MOj tehotensky

Pas
do

Charitativna organizacia pre bezpecnejsie tehotenstvo

Nosit so sebou kamkolvek pdjdem

Podrobnosti o mojom miesthom
poskytovatel'ovi starostlivosti:

Moje idedlne pérodné vol'by:

Pomoc nastavajacim rodicom a ich babatkdm

zabezpecenim klucové informdcie o tehotenstve su vzdy po ruke.

niim

Cislo registrovanej charitativnej organizacie 1153325
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&% Prosim, recyklujte ma, pretoze som
‘4- 100% recyklovatelny




Zavolajte do pérodnice...

Déverujte svojim
inStinktom...
Budte sebavedomi a
nahldste svoje obavy.

Nespoliehajte sa na doméce Porodnd

dopplery, rucné monitory alebo .
telefénne aplikacie, aby ste jednotka

skontrolovali pohodu svojho Q
dietata. Neposkytuja skutoény

obraz o zdravi vasho dietata. Dostupné:
24 hodin

365 dni

Oznacte @mamaacademy na socidlnych
sietach, ak vas tehotensky pas pomohol vém
alebo va@Smu dietatul!

Radi sa podelime o vas pribeh!

Alebo e-mailom:
contact@mamaacademy.org.uk

© 2022 MAMA Academy, The Safer Pregnancy Charity




Sledujte pohyby
svojho dietatka...

Od 16. do 24. tyzdna by ste mali citit,
ako sa pohyby vasho dietata
zvySujd az do 32. tyzdna. Pohyby
potom zostavaju priblizne rovnaké,
kym sa vase dieta nenarodi.
Znizenie pohybov vasho dietatka
nemusi byt dévodom na obavy, ale
ak st pohyby vasho dietata vyrazne
mensie alebo sa zastavili, mali by
ste ihned zavolat do porodnice.

Babdatkd by sa ku koncu tehotenstva
alebo pocas pdérodu nemali hybat
mene;j.

Ak si myslite, ze sa pohyby vasho
dietatka obmedzili, zavolajte ihned
porodnej asistentke alebo
poérodnici, bez ohfadu na to,
kolkokrdt sa to stane. Mali by ste byt
poziadani, aby ste iSli na posudenie.
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Starajte sa o seba
podla..

e chodit na vietky vase predpdérodné
stretnutio.

e oCkovanie proti Ciernemu kasly,
chripke a Covid-19 (véetko dostupne
zadarmo).

o umyvonle rak pred a po manipuldcii
s jedlom.

® vihybcmle sa l'udom s infekciami,
o sU ovCie kiahne a syndrom
fackovaného lica.

o Prestot pit alkohol a kofein.
e prestat fajcit.
e zostat aktivny.

Opytajte sa svojej
poérodnej asistentky...

e ako mdézem zdravo jest a pit a zostat
aktivny? (Jedz len pre teba, nie pre dvoch)

e Co m&zem urobit, aby som znizil
pravdepodobnost komplikacii?

e Mbzeme prediskutovat moje volby pri
narodeni?

e aké informdcie st dostupné o kfimeni
mojho dietata?

Fajcenle zvysu je r|2|ko
mrtveho porodu [ptratu/
SIDS/predéasného
porodu...

'
o \efajCiarske tehotenstvo je ><

najlepsi zdravy zaciatok pre vase dieta.

 Pri kazdom fajceni sa do vasho dietata
dostane jedovaty oxid uholnaty, ktory
znizi jeho kyslik a zrychli srdce vasho
dietata.
mdte 3-krat vacsiu pravdepodobnost,
Ze prestanete s bezplatnou, miestnou a
neodsudzujucou podporou, ako keby
ste to urobili sami.

Opytajte sa svojej porodnej
asistentky na podrobnosti.

Potraviny, ktorym sa
treba vy nut sq...

7( makké plesnoveé zrejice a makke
plesnové syry.

x surove/nedostotocne tepelne
upravené makkyse a maso.

vaijcia, ktoré nie st oznacené ako
British Lion Quality.

;( Doplnky vitaminu A napr. oleje z

rybej pecene.

;( pecen a vyrobky, ktoré pecen
obsahuju, ako napriklad pastéta.

;( surové ovocle a zelening, ktoré
neboli umyté



Mobilné:
Préca:
Domov:

Chripka:

Cierny kasel:

Sem umiestnite svoju
prispdsobenu tehotensku
ndalepku
(ak je k dispozicii)

Covid I

Covid 2:

Covid Booster:




VASE VRECKO NA PAS:

UloZte svoje fotografie a dalSie
ddlezité dokumenty dovnutra.
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This digital translation is sponsored by:

C\‘Q&Aﬂv LOVE YOU TO
& BACK




Budte splnomocheni @

Ak si myslite, Ze porod zacal, zavolajte do pérodnice a poZiadajte o radu.




