Ternességi
Gtlevelem

Hogy magammal vigyem, barhova megyek
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Helyi gondozom adatai:

Az ideadlis szUlési
valasztasaim:

A varandos szuldk és babdik segitése biztositasaval
A legfontosabb terhességi informdaciok mindig kéznél vannak.
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Hivja a szllészeti osztalyt...

Bizz az 6sztoneidben...

v Legyen magabiztos,
és jelentse aggdlyait.

NE hagyatkozzon otthoni Szulési
dopplerre, kézi monitorokra vagy 2
telefonalkalmazésokra a baba Egyseg
jolétének ellendrzéséhez. Nem Q
adnak valds képet a baba

egészségérdl. P v
9 9 Elérhetd:

24 6ra
365 nap

Ha a terhességi Utlevél segitett Onnek vagy
babdjanak, jeldlje meg a @mamaacademy
nevut a kézésségi médidban!

Szeretnénk megosztani térténetét!

Vagy e-mailben:
contact@mamaacademy.org.uk
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Figyelje babdja
mozgdasat...

16-24 héttdl éreznie kell, hogy a baba
mozgdsa megnovekszik egészen 32
hétig. A mozgdsok ezutdn nagyjabdl
ugyanazok maradnak, amig a baba
meg nem szuletik. A csecsemd
mozgdsdnak csdkkenése nem
jelenthet okot aggodalomra, de ha a
baba mozgdsa jelentdsen csokken,
vagy ledll, azonnal hivja a szulészeti
osztalyt.

A csecsem&knek nem szabad
kevesebbet mozogniuk a terhesség
vége felé vagy a szulés sordn.

Ha ugy gondolja, hogy a baba
mozgdsa csékkent, azonnal hivja a
szulészndt vagy a szulészeti osztalyt,
fuggetlenul attdl, hogy ez hanyszor
torténik meg. Meg kell kérni, hogy
menjen be értékelésre.
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Vigyézz magadra a...

e elmegy az 6sszes szulés elotti
taldlkozora.

e szamarkodhogeés, influenza és
Covid-19 elleni védoéoltas
(mindegyik ingyenes).

e Mosson kezet élelmiszerek
kezelése el6tt és utan.

e olyan fertézésekben szenveddk
kerulése, mint a baranyhimlé és
az dsszecsapott arc szindroma.

e hagyja abba az alkohol- és
koffeinfogyasztast.

e a dohdanyzds abbahagydsa.
e aktiv maradni.

Kérdezd meg a szlilésznét...

e Hogyan étkezhetek és ihatok
egészségesen és maradhatok aktiv?
(Csak neked egyél, kettének nem)

® mit tehetek, hogy csdkkentsem a
szbvédmeények eléforduldsanak esélyét?

® megbeszélhetjlk a szuletési
dontéseimet?

® milyen informaciok allinak rendelkezésre
a babdm etetésével kapcsolatban?

A dohdnyzés néveli a
halvasziletés/spontéan
vetélés/sIDS/koraszilés
kockazatat... ><.

e a0 dohdnyzdsmentes terhesség a
legjobb egészséges kezdet babdja
szdmara.

e minden alkalommal, amikor dohdnyzik,
meérgezd szén-monoxid kerul a babdhoz,
ami csokkenti az oxigénellatdst, és
felgyorsitja a szivmukodést.

¢ 3-szor nagyobb a valoszinisége
annak, hogy ingyenes, helyi és nem
itélkezd tdmogatdssal felmond, mint
egyedul.

A részletekrdl kérdezze meg
szllészndjét.

Kerlllendo élelmiszerek...

&gy penészérlelésy és puha
kékérlelt sajtok.

nyers/alulsutétt kagyld és has.

olyan tojasok, amelyek nem
rendelkeznek British Lion Quality
jelzéssel.

A-vitamin-kiegészitok pl.
halmajolajok.

madj és majat tartalmazo
termékek, példaul pastétom.

nyers gyumolcs és z6ldség,
amelyet nem mosott meg.
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Mobil:
Munka:
Itthon:

Influenza:

Szamdarkoéhogés:

Helyezze el ide személyre
szabott terhességi matricdjat

Covid I
(ha van)

Covid 2:

Covid Booster:




AZ ON UTVERZAKAJA:

Tarolja fényképeit és
egyéb fontos
dokumentumait.
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This digital translation is sponsored by:

¢

G\_el@\dk/w LOVE YOU TO
& BACK




Legyen felhatalmazottered €@

Ha gy gondolja, hogy megindult a szUlés,
hivja fel a szilészeti osztalyt tanacseért.




