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Alegerile mele ideale de nastere:

Ajutand viitorii parinti si bebelusii lor prin asigurare
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Sund-ti mater nitatea...

Crede in instinctele tale
Fii increzdtor si
v~ raporteazd-ti
preocupdrile.

NU va bazati pe doppler de .

acasd, monitoare portabile sau Unitatea de
aplicatii pentru telefon pentru a maternitate
verifica starea de bine a

bebelusului dumneavoastrd. Ele e

nu oferd o imagine adevdratd a

sanatatii bebelusului téu. Disponibil:
24 de ore
365 de zile

Eticheteazd @mamaacademy pe retelele
sociale dacd pasaportul tdu de sarcind
te-a ajutat pe tine sau pe copilul tau!

Ne-ar pldcea sd va impdartdsim povestea!

Sau email: contact@mamaacademy.org.uk
Pentru diferite formate

© 2022 MAMA Academy, The Safer Pregnancy Charity




Monitorizati miscdrile
copilului dvs...

De la 16 la 24 de sGptdmani, ar
trebui s& simti cd miscarile
bebelusului tdu cresc pdnd la 32 de
saptadmani. Miscarile raman apoi
aproximativ aceleasi padnd cand
copilul tdu se naste. O reducere a
miscarilor bebelusului dvs. ar putea
fi nimic de care sa va faceti griji, dar
dacd miscdrile copilului
dumneavoastrd sunt semnificativ
Mai Mici sau se opresc, ar trebui sa
sunati imediat la maternitate.

Bebelusii nu trebuie sa se miste mai
putin spre sfarsitul sarcinii sau in
timpul travaliului.

Dacd crezi cd miscdrile bebelusului
tdu s-au redus, sund-ti imediat
mMoasa sau maternitateq, indiferent
de cate ori se iIntdmpld acest lucru.
Ar trebui sa vi se ceard sa mergeti
pentru evaluare.

L

Ai grija de tine de...

mergeti la toate intdlinirile
dumneavoastrd prenatale.

vaccinarea impotriva tusei convul-
sive, gripei si Covid-19 (toate
disponibile gratuit).

spdlarea mdinilor inainte si dupd
manipularea alimentelor.

evitarea persoanelor cu infectii
precum varicela si sindromull
obrazului plesnit.

nuU Mai consumati alcool si cofeind.

renuntarea la fumat.

dmdnerea activa.

intrebati-vd moasa...

e cum pot sd mdndnc si sd beau
sandtos si sd rdman activ? (qucncc
doar pentru tine, nu pentru doi)

e ce pot face pentru a reduce sansele
de a avea complicatii?

e putem discuta despre alegerile mele
de nastere?

e ce informatii sunt disponibile despre
hrdnirea copilului meu?

Fumatul creste riscul
de nastere mortii/
avort spontan/ SIDS/

prematuritate... <

e 0 sarcind fard fumat este cel mai
bun inceput sandtos pentru copilul
dumneavoastra.

e de fiecare datd cand fumezi, mon-
oxid de carbon otrdvitor este livrat
copilului tdu, reducandu-i oxigenul
si fdcdnd inima bebelusului sa
functioneze mai repede.

e ai de 3 ori mai multe sanse sd
renunti cu sprijin gratuit, local si fard
judecdti decat sa faci singur.
Intrebati-vd moasa pentru detalii.

Alimentele de evitat sunt..
branzeturi moi coapte in muce-

7< gai si brdnzeturi moi cu pereti
albastre.

;( crustacee si carne crude/sub-
gdtite.
oud care nu sunt marcate British
Lion Quality.

Suplimente de vitamina A de ex.
uleiuri de ficat de peste.

7( ficat si produse care contin ficat,
cum ar fi pateul.

;( fructe silegume crude care nu
au fost spdlate.



Gripa:

tuse convulsiva:

Covid I

Covid 2:

Covid Booster:

Puneti autocolantul personalizat de
sarcindg aici (dacd este cazul)




GHOSTUL DVS. DE PASAPORT:

Pdstrati-va fotografiile si alte
documente importante in interior.
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This digital translation is sponsored by:
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Fii imputernicit

Dacd credeti cd a inceput travaliul, sunati la maternitate
pentru sfaturi.




