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Draga viitoare mama,

Ne bucuram alaturi de tine pentru vestea minunata
ca esti insarcinata. Sarcina este inceputul uneia
dintre cele mai emotionante si transformatoare
perioade din viata unei femei - un drum plin de
speranta, grija si responsabilitate.

Acest material este un ghid practic, elaborat cu
ajutorul specialistilor, pe care il poti lua cu tine la
medic si il poti completa pe parcursul sarcinii. Te va
ajuta sa urmaresti investigatiile, recomandarile si
evolutia sarcinii, pas cu pas.

In paginile urmatoare vei gési informatii despre
analizele si controalele importante in sarcina, esen-
tiale pentru sanatatea ta si a copilului tau.

Nu uita ca prezentarea la medic, atat in timpul
sarcinii, cat si dupa nastere, este una dintre cele
mai importante decizii pe care le poti lua pentru
tine si pentru bebelusul tau. Controalele regulate si
informarea corecta te ajuta sa previi riscuri si sa ai
mai multa liniste.

iti dorim o sarcina usoara si multa sanatate!
Cu grija si responsabilitate,
Echipa Cutia Bebelusului

Este important sa stii ca nu esti singura. Sistemul
de sanatate iti ofera drepturi si servicii care te pot
sprijini, iar acest ghid te ajuta sa le cunosti si sa le
accesezi la timp.

Conform Ghidului Asiguratului CNAS, ai dreptul la:

acces la asigurare chiar si fara venituri;
monitorizarea periodica a sarcinii;
analize si screening prenatal;
investigatii pentru sarcinile cu risc;
vizite postnatale la domiciliu;

servicii de urgenta pentru nastere;
pachet minimal de servicii, chiar

daca nu esti asigurata.

Ai incredere in tine, cere sprijin atunci cand ai
nevoie si nu amana controalele medicale. Fiecare
consultatie este un pas spre o sarcind mai sigura si
spre un inceput de viata sanatos pentru copilul tau.
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Pastreaza acest ghid pe toata durata sarcinii si ia-l cu tine la fiecare control
medical. Este gandit sa fie completat atat de tine, ca viitoare mama, cat si
de medicul care te urmareste, astfel incat toate informatiile importante

sa fie la un loc. Iti va fi de ajutor si urmiresti investigatiile, recomandirile
si evolutia sarcinii, pas cu pas. Tine-l alaturi de celelalte documente
importante pentru sarcina, ca sa il ai mereu la indemana atunci cand ai
nevoie de el.
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Date generale

CATEGORIA DETALH

Nume si prenume

Data nasterii

Varsta sarcinii la
momentul completarii

Medicul ginecolog -
nume si contact

Istoric medical general

Alergii cunoscute

Contacte de urgenta
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Istoric medical si ginecologic

CATEGORIA OBSERVATII

Sarcini anterioare si nasteri
(conform Ghid SOGR)

Numar de nasteri anterioare

Durata, patologia
sarcinilor anterioare

Date despre travaliu, nastere

Greutatea fiecarui copil la nastere
(in special <2500g si >4000g),
scorul Apgar

Nascuti morti, malformatii, starea
actuala de sanatate a copilului/copiilor

Evolutia perioadei de post-partum

Numar de avorturi anterioare: spontane
sub 14 SA sau/si 14-23 SA+6z,
efectuate chirurgical sau medicamentos,
avorturi cu complicatii, sarcini

ectopice.

Boli cronice sau tratamente
actuale si anterioare sarcinii

Antecedente familiale relevante

Date despre partenerul conceptual: varsta,
stare de sanatate, antecedente Herendo-
Colaterale, boli genetice sau ereditare
existente in istoricul familiei (parinti,

frati, bunici), esentiale pentru evaluarea
riscului de a dezvolta afectiuni similare

NU/DA - daca DA, enumerare/detaliere
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Monitorizarea sarcinii pe trimestre

Atunci cand banuiala ca esti insarcinata este confirmata de un test pozitiv si de lipsa menstruatiei,
mergi la medicul de familie pentru a fi luata in evidenta. Acesta iti va oferi trimitere catre medicul
obstetrician-ginecolog, care iti va explica programul consultatiilor prenatale. Prima programare la
medicul ginecolog se face, de regula, in urmatoarele 6-8 saptamani. Daca nu ai inca un medic care
sa te insoteasca pe tot parcursul sarcinii, este important sa iti gasesti unul cat mai curand.

Investigatiile din timpul sarcinii sunt esentiale. Ele pot depista din timp eventuale probleme, pot
preveni complicatii si confirma ca sarcina evolueaza normal. O sarcind urmarita corect are sanse
mai mari sa se finalizeze cu nasterea unui copil sdnatos.

ingrijirea prenatals: Trimestrul 1
primii pasi in sarcina (0-13 saptamani)

Trimestrul 2 Trimestrul 3
(14-217 saptamani) (28-40 saptamani)



GHID DE SANATATE PENTRU VIITOAREA MAMA

S,
%

>t
-

Ingrijirea prenatala: primii pasi in sarcina

La primul control prenatal, vei discuta cu medicul despre stilul tau de viata, alimentatie, suplimentele
recomandate, precum si sfaturi privind activitatea sexuala in timpul sarcinii.

Este un moment bun in care partenerul tau poate fi prezent.

Medicul ginecolog iti va face o ecografie transvaginala, prin care vei afla cu precizie ca sarcina exista
si daca este unica, adica astepti un singur copil, sau multipla, adica astepti mai multi copii. Ecografia
transvaginala este nedureroasa si presupune doar un disconfort minim.

Tot atunci, medicul iti va calcula si data estimativa a nasterii. De cele mai multe ori, aceasta se sta-
bileste adaugand 40 de saptamani, adica 280 de zile, de la prima zi a ultimei tale menstruatii. Dupa
aceea urmeaza un consult general, in cadrul caruia ti se vor masura inaltimea si greutatea corporala si
iti vor fi verificate tensiunea arteriala si bataile inimii.

Pana la efectuarea morfologiei din trimestrul I, medicul ginecolog iti va recomanda o serie de analize
de sange si urind, necesare pentru a avea o imagine clara asupra starii tale de sanatate si a evolutiei
sarcinii.
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Analize

e Vei afla grupa ta de sange si factorul Rh. Daca esti Rh negativ, iar tatal copi-
lului este Rh pozitiv si copilul mosteneste Rh-ul acestuia, vei primi un
vaccin cu imunoglobulina anti-D, in urma unei monitorizari atente.
e Se va masura si nivelul hemoglobinei, o proteina esentiald care are un rol dublu in organism:
transporta oxigenul de la plamani catre restul corpului si ajuta la eliminarea dioxidului de carbon.
e Efectuarea profilului TORCH, pentru depistarea unor infectii precum hepatita
B, HIV, sifilis si altele.

e Examen complet de urina si urocultura.

e Laurmatoarea vizita, cel tarziu in sase sapta- Este important ca prima ta
mani, vei avea nevoie de un test Papanicolau, vizit3 prenatal3 si decurgi asa
necesar pentru depistarea precoce a can- cum iti doresti si s3 simti ca
cerului de col uterin. Daca ai efectuat deja intre tine si medicul gin;acolog
acest test in anul in curs, va fi suficient sa fie se construieste o relatie bazat3
inclus in dosarul tau personal de sarcina. pe i‘ncredere'si empatie. Aceasti

e De asemenea, ti se va recomanda si un test legatura te va ajuta sa parcurgi
prenatal Bi-test, care evalueaza riscurile cu mai multa liniste si siguranta
unor anomalii cromozomiale la copil, cel mai intreaga perioada a sarcinii.

cunoscut exemplu fiind sindromul Down.

Consultatii
Consultatiile in timpul sarcinii se desfasoara dupa un ritm bine stabilit:

e Vei merge la control o data pe luna incepand cu saptamana a 4-a pana in saptamana 28
(adica in primele sase luni de sarcina);

e O data la doua saptamani intre saptamanile 29 si 36 (adica in lunile a 7-a si a 8-a de sarcina);
¢ In fiecare saptamana incepand cu saptamana 37 pana la nastere (adica luna a 9-a).

Primul consult medical, dupa cel care confirma sarcina, este recomandat sa aiba loc inainte de
saptamana a 12-a. In cadrul acestuia, ti se vor masura din nou greutatea si tensiunea arteriala.

Ecografia de sarcina este indicata pe tot parcursul sarcinii si poate fi efectuata de medicul care fti
urmareste evolutia, daca acesta are competenta in ecografie obstetricala.

Ecografii de morfologie fetala

Morfologiile de sarcina, numite si ecografii morfologice sau de anatomie fetala, sunt cele mai
importante investigatii imagistice din timpul sarcinii. Prin intermediul lor se evalueaza structura, dez-
voltarea si starea de sdnatate a fatului. Aceste ecografii pot fi realizate doar de medici specializati, cu
ecografe de Tnalta rezolutie, de reguld medici specialisti sau primari cu supraspecializare in medicina
materno-fetala.



GHID DE SANATATE PENTRU VIITOAREA MAMA

Cum sa te pregatesti pentru ecografia de morfologie fetala?

e Bea multa apa! Este necesar sa ai vezica plind, deoarece majoritatea
acestor ecografii se efectueaza transabdominal;

¢ Poti manca si bea normal inainte de consultatie;

o Evita saiti aplici pe abdomen creme, uleiuri sau lotiuni cu cateva zile inainte
de ecografie, deoarece acestea pot reduce calitatea imaginilor;

¢ Poarta haine comode.

Cum se desfasoara ecografia de morfologie fetala?

Ecografia de morfologie fetala este o procedura neinvaziva si nedureroasa. Medicul va aplica un

gel rece pe abdomen, iar in anumite situatii Tti poate cere sa iti schimbi pozitia sau sa te intorci usor

pe o parte, pentru o vizualizare mai buna. Rareori, daca fatul are o pozitie dificild, poate fi necesara
reprogramarea examinarii pentru obtinerea unor imagini complete. In majoritatea clinicilor este permis
accesul unui insotitor, insa este bine sa verifici acest aspect in prealabil, la receptie.

Evita consumul de cofeina inainte de morfologie! Bauturile cu cofeina pot face bebelusul mai agitat,
iar imaginile nu vor fi clare. Spune-i medicului daca iei orice fel de medicamente sau daca ai probleme
de sanatate mai vechi. Este important sa stie daca ai mai fost insarcinata sau daca ai avut complicatii
n alte sarcini. Daca ai dureri, sdngerari sau simti ceva neobisnuit, anuntd medicul inainte de ecografie.

Rezultatul ecografiei de morfologie fetala il primesti pe loc!

Este important sa stii ca ecografia de morfologie fetala nu poate descoperi toate problemele copilului
si nici toate anomaliile genetice. Pozitia fatului, greutatea mamei sau cicatricile de pe abdomen pot
face ca anumite parti ale corpului copilului sa se vada mai greu, iar medicului sa i fie mai dificil sa puna
un diagnostic clar. In unele situatii, pentru a intelege mai bine ce se intampl, pot fi necesare investi-
gatii suplimentare. Acestea pot include:

- ecocardiografie fetala, o ecografie speciala a inimii copilului;
- RMN fetal, o investigatie care ofera imagini mai detaliate;

- amniocenteza sau biopsie de vilozitati coriale, analize speciale
care ajuta la stabilirea unor diagnostice genetice.
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Trimestrul 1 (0-13 saptamani)

Morfologia de trimestrul | se face, de obicei, intre 11 saptamani si 13 saptamani si 6 zile.
Aceasta ecografie mai este numita si screening de prim trimestru si are rolul de a verifica riscul
unor sindroame genetice si al unor complicatii in sarcina.

Aceast3 ecografie este prima ecografie morfologica important3 din sarcini. in acest moment,
medicul calculeaza riscul pentru cele mai frecvente sindroame genetice, in special sindromul Down,
sindromul Patau si sindromul Edwards. Tot acum se evalueaza si riscul mamei de a avea complicatii
n sarcina, cum ar fi hipertensiunea de sarcing, intarzierea cresterii copilului sau nasterea prematura.

In acest moment vei afla daci sarcina ta este incadrata intr-o categorie de risc scizut sau risc crescut.
Acest lucru este important, pentru ca, atunci cand exista un risc mai mare, sarcina va fi urmarita mai
atent, pentru a preveni sau depista din timp eventualele probleme.

Ecografia de trimestrul |, impreuna cu testarea serologica, cunoscutd sub numele de Dublu Test,
reprezinta o metoda sigura de depistare a anomaliilor cromozomiale si a complicatiilor pentru
mama. Prin aceasta combinatie, se pot identifica peste 90% dintre cele mai frecvente anomalii
cromozomiale.

In anumite situatii, testarea serologici poate fi completats cu o investigatie genetici mai precis3,
numitd ADN fetal. Dublu Test este un screening recomandat tuturor gravidelor, in timp ce testul ADN
fetal este indicat mai ales femeilor insarcinate peste 35 de ani, celor care au un risc crescut la Dublu
Test, sarcinilor obtinute prin FIV sau atunci cand iti doresti o evaluare genetica cat mai exacta.

CARACTERISTICA DUBLU TEST ADN FETAL/NIPT
Acuratete LB 8. 8% 0% 2. 8.8.8.8 ¢
Tip test screening biochimic + ecografie screening genetic
Perioada 12-13 saptamani de la 10 siptamani
Detecteazi trisomii comune (T21,13,18) Trisomii extinse + anomalii sexuale, microdeletii
Cost redus mare
Necesiti da nu pentru test, dar se recomanda morfologia
ecografie?

Nici Dublul Test, nici ADN fetal/ NIPT nu pun diagnosticul de certitudine de anomalii cromozomiale.
Daca rezultatul este pozitiv, confirmarea se face prin amniocenteza sau biopsie de vilozitati coriale (CVS).






CATEGORIA DATA
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SAPTAMANA

DE SARCINA DETALII/OBSERVATII

Prima vizita prenatala

Anamneza, masurarea tensiunii,
greutate, recomandari stil de viata

Control periodic

Viabilitatea sarcinii, simptome, tensiune, greutate

Analize

Hemoleucograma completa
Determinare grup sanguin ABO
Determinare grup sanguin Rh
Uree serica

Acid uric seric

Creatinina serica

Glicemie

TGP

TGO

TSH

Examen complet de urina
(sumar + sediment)

Urocultura cu antibiograma

VDRL sau RPR

Testare HIV

Evaluarea gravidei pentru infectii cu risc
pentru sarcind: hepatitd B si C + rubeola,
toxoplasmoza, infectia CMV,

herpes (Complex TORCH, la gravida care nu
detine documente medicale care sa ateste
existenta in antecedente a acestor infectii)

Secretie vaginala

Examen citologic cervico-vaginal Babes Papanicolaou
(pana la SA23+6 zile) (recomandat o data in sarcing,

indiferent de momentul prezentarii
gravidei pentru luare in evidenta)

Morfologia de trimestrul 1 (efectuati la un
specialist de medicind morfo-fetal3)

Se vor masura CRL, marker ecografici de anomalii
cromozomiale (translucenta nucald, os nazal,
regurgitarea tricuspidiana, duct venos etc.),
anatomie embrionara detaliatd, calculul DPN

Riscul genetic - Dublul Test/ADN fetal

12 saptamani-13
saptamani + 6 zile




Trimestrul 2 (14-27 saptamani)

La fel ca la vizitele anterioare, la fiecare control medicul iti va verifica greutatea si tensiunea arteriala
si te va intreba daca ai observat simptome neobisnuite sau schimbari in starea ta.

La ce sa te astepti la vizita la medic
La fiecare consultatie, medicul:

e iti va masura greutatea;
e Titi va verifica tensiunea arteriala si iti va face un examen de urina;
e iti va recomanda analize de sange si urina, atunci cand este nevoie;
e vaexamina uterul si va urmari, de la o vizita la alta, cum creste copilul;
e va asculta bataile inimii copilului (bataile cordului fetal);
e va evalua miscarile copilului.
La finalul fiecarei consultatii, medicul iti va explica ce schimbari normale pot aparea pana la urmatoarea

intalnire si care sunt semnele de alarma. iti va spune clar cand este important s3 suni imediat sau s&
mergi la camera de garda.

Spre sfarsitul trimestrului al doilea, medicul iti va explica cat de important este sa fii atenta la miscarile
copilului si care sunt semnele de alarma pentru nasterea prematura sau pentru preeclampsie.

Tot atunci, medicul iti va vorbi despre cursurile de pregatire pentru nastere. Aceste cursuri te ajuta sa
intelegi ce se va intAmpla cu tine si cu copilul tau in timpul nasterii, sa pui intrebari clare si sa iti linistesti
temerile. Astfel, te vei simti mai pregatitd si mai increzatoare in puterea ta de a aduce pe lume un copil.

Ecografiile obligatorii in trimestrul 2

Trimestrul al doilea de sarcina este perioada in care bebelusul incepe sa creasca rapid, iar burtica ta
devine vizibila.

Morfologia fetala de trimestrul al doilea este cea mai importanta ecografie morfologica din sarcina.
Aceasta se face, ideal, in jurul siptamanii 22 de sarcina. In timpul acestei ecografii, medicul va verifica
in detaliu creierul copilului, inima, coloana vertebrala, rinichii, fata, abdomenul si oasele. De cele mai
multe ori, rezultatul aratd ca bebelusul este sanatos. Totusi, exista situatii in care, in acest moment,
pot fi descoperite malformatii fetale importante. Tot acum este si unul dintre cele mai asteptate
momente pentru parinti: aflarea sexului copilului, daca iti doresti acest lucru.

Este important sd acorzi atentia cuvenita acestei ecografii din trimestrul al doilea. Ea te ajuta sa te
asiguri ca bebelusul tdu este bine si permite interventia si monitorizarea cat mai devreme, in cazul in
care sunt descoperite probleme.






CATEGORIA DATA

GHID DE SANATATE PENTRU VIITOAREA MAMA

SAPTAMANA

DE SARCINA DETALII/OBSERVATII

Control periodic

Tensiune, greutate, verificare eventuale
simptome, masurarea fundului uterin

Evaluare miscari fetale,
discutie privind stilul de viata

Analize de laborator
Hemoleucograma completa
Examen complet de urina (sumar + sediment)

Urocultura cu antibiograma (daca
sumarul sugereaza infectie urinara)

Test de toleranta la glucoza per os
+/-Hemoglobina glicata (SA24 - SA 28+6 zile)

Fier/feritina

22-24

Morfologia de trimestrul 2 (efectuati la un
specialist de medicind morfo-fetala)

Anatomie detaliata, placenta, cord, membre, cordon,
lichid amniotic, masurarea ecografica a colului uterin

24523




Trimestrul 3 (28-40 saptamani)

in trimestrul al treilea de sarcin, medicul obstetrician iti va cere s3 vii mai des la consultatii:

e la doua saptamani, incepand cu saptamana 32;
e saptamanal, dupa saptamana 36.

La fel ca la vizitele anterioare, medicul va verifica greutatea si tensiunea arteriala si te va intreba daca
ai observat simptome neobisnuite sau schimbari in starea ta.

Teste importante in trimestrul al treilea
Medicul poate recomanda teste de screening pentru:

1. Diabetul gestational

- Este un tip de diabet care apare in sarcina.

- Necesita tratament si modificarea stilului de viata pentru a tine zaharul din sange sub control, astfel
incat bebelusul sa se nasca sanatos.

2. Anemia

- Anemia inseamna ca ai prea putine celule rosii sau prea putina hemoglobina, proteina care trans-
porta oxigenul in sange.

- Anemia severa poate afecta cresterea copilului si poate duce la nastere prematura.

- Medicul poate recomanda suplimente cu fier pentru a te trata.

3. Infectia cu streptococ de grup B

- Este o bacterie care se gaseste uneori la nivelul vaginului sau rectului.

- Pentru tine nu este periculoasa, dar poate provoca infectii grave la nou-nascut.
- Daca testul iese pozitiv, medicul va recomanda antibiotic in timpul travaliului.

Alte lucruri urmarite in trimestrul al treilea

e Medicul va verifica bataile inimii copilului.
e Va masura inaltimea fundului uterin pentru a vedea cum creste copilul.
e Spre sfarsitul sarcinii, examenul vaginal ajutd medicul sa vada pozitia copilului in uter.

Pe masura ce data estimata
a nasterii se apropie, pune-i
intrebari medicului pana

consideri ca ti-ai lamurit toate
aspectele sau temerile legate
de nastere.
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Ecografia morfologica de trimestrul al treilea (30-32 saptamani)

Aceasta ecografie mai este numita si ecografie de crestere fetala.
In timpul ei, medicul verifica:

e Cum creste bebelusul si cat de bine se dezvolta. Respecta programul

e Cum functioneaza placenta, pentru a identifica daca bebelusul consultatiilor si al
este prea mic sau prea mare pentru varsta de sarcina. analizelor stabilit de

medicul specialist,
in colaborare cu
medicul de familie.

e Unele malformatii rare, care apar sau devin
vizibile abia n trimestrul al treilea.

In timpul ecografiei de sarcina, pot fi vizualizate malformatii si pot fi
depistate anomalii ce nu erau prezente sau nu au putut fi detectate
anterior.

Astfel, te asiguri ca s-a facut tot ce se putea pentru a evita complicatiile la tine si la copil.

Iti dorim ca sarcina s fie o perioada frumoasa in viata ta si sa te bucuri de venirea bebelusului tau!

SAPTAMANA
CATEGORIA DATA DE SARCINA DETALII/OBSERVATII
Control periodic
Tensiune, greutate, masurare fund uterin, BCF
Monitorizare miscari fetale, edeme, tensiune
Analize de laborator 32-36
Hemoleucograma completa
Uree serica
Acid uric seric
Creatinina serica
Glicemie
TGP
TGO
Titrul de anticorpi anti D, in incompatibilitate
fard izoimunizare in sistem Rh la 28 si 36 SA
Coagulograma: INR, APTT
Examen complet de urina (sumar + sediment)
Urocultura cu antibiograma (daca
sumarul sugereaza infectie urinar3)
Testare SGB din secretia vaginala
Morfologia de trimestrul 3 (efectuata la un 30-32
specialist de medicind morfo-fetald)
Greutate fetald estimat3, pozitie,
lichid amniotic, placenta
CTG/Monitorizare fetald 37-40

Monitorizare BCF, contractii
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Cresterea si dezvoltarea fetala

SAPTAMANA

CATEGORIA DATA DE SARCINA

DETALII/OBSERVATII

Lungimea embrionului/
dimensiuni

Batai cardiace -
rezultate ecografie

Miscari fetale - data primelor
miscari, frecventa

Trimestrul 2

SAPTAMANA

CATEGORIA DATA DE SARCINA

DETALII/OBSERVATII

Greutate estimata a fatului

Lungime/dimensiuni

Batai cardiace -
rezultate ecografie

Miscari fetale - data primelor
miscari, frecventa

Pozitia placentei si
lungimea colului uterin

SAPTAMANA

CATEGORIA DATA DE SARCINA

DETALII/OBSERVATII

Greutate estimata a fatului

Lungime/dimensiuni

Batai cardiace -
rezultate ecografie

Miscari fetale - data
primelor miscari, frecventa,
pozitia placentei
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Alimentatie

Dieta recomandat3 de medic si suplimente (acid folic, fier, calciu)

Simptome si observatii

CATEGORIA DATA/PERIOADA OBSERVATII

Greata/varsaturi (frecventa,
intensitate, momentul zilei)

Arsura, dureri de spate, edeme
(localizare, severitate, evolutie)

Alte simptome importante (ameteli,
insomnie, contractii, alte semne)

v = =

Vaccinari si preventie

CATEGORIA DATA DETALII/OBSERVATII

Vaccin gripal (in sezon) Recomandat in orice trimestru

Recomandat in orice trimestru,

Vaccin COVID-19 (schema actualizata) conform ghidurilor

Vaccin dTpa (difterie-tetanos-pertussis)

Ideal intre 27-36 saptamani

Alte vaccinuri recomandate de
medic (daca este cazul)

Pe baza riscului individual




Masuri preventive aditionale

SCREENING/TEST DATA
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REZULTAT/OBSERVATII

Toxoplasma (IgG, IgM)

in special la prima vizita; repetat daci necesar

HIV

Test de rutina in sarcina

Hepatita B (HBsAg)

Screening obligatoriu

Hepatita C (anti-HCV)

Recomandat in functie de risc

VDRL (sifilis)

Test de rutina

Rubeoli (IgG)

Verificare imunitate

Urocultura

Screening bacteriurie asimptomatica

Glucozad/TTGO (diabet gestational)

24-28 saptamani

Test Streptococ B (GBS)

35-37 saptamani

Pregatiri pentru nastere

CATEGORIA

DETALH

Spital ales pentru nastere

Tip de nastere dorit (natural, cezariana)

Preferinte pentru ingrijirea nou-nascutului
(rooming-in, alaptare etc.)




Bagajul pentru maternitate

Articole de igiena pentru mama

OO00000000 OO0

Articole de imbracaminte pentru mama

O

OO0

Servetele umede/uscate
Hartie igienica

Hartie pentru protectia
vasului de toaleta

Sapun

Gel de dus

Sampon

Periuta de dinti

Pasta de dinti
Deodorant

Prosop

Elastic de par/agrafe de par

Vata

Pijama - de preferat camasi de
noapte cu deschidere in fat3,
vor face mai simpla aldptarea

Halat
Papuci

Sosete
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OO0 OO0

O 0O OO0

O

O
O

Pieptene/perie

Crema de fata/lotiune de
corp/ulei hidratant

Tampoane absorbante - 2-3 pachete

Supozitoare cu glicerina - majoritatea
mamicilor au nevoie de ele dupa
nastere pentru a ajuta organismul

sa isi regleze tranzitul intestinal

Sutien pentru aldptare - 2-3 sutiene

Crema cu lanolina (de mare ajutor
pentru ingrijirea mameloanelor)

Pompa de san sau un set de alaptare
care contine si pompa de san

Tampoane pentru ingrijirea sanilor

Lenjerie intima - vei avea nevoie de
mai multe schimburi, asa ca e nevoie
sa pui in bagaj 3-4 perechi de chiloti

Haine lejere de zi

Haine pentru iesirea din spital

Articole de igiena si de imbracaminte pentru bebelus

O OO0

OO0

Scutece
Servetele umede pentru copii

Ser fiziologic - util pentru cura-
tarea ochilor, a nasului, a gurii
si urechilor bebelusului

Aleze - sunt protectiile pentru
saltea care vor ajuta la curatarea
rapida si pastrarea igienei cat timp
mama si bebelusul stau in spital

Forfecuta de unghii
Prosoape

Crema pentru eritem fesier - se poate
utiliza si crema cu lanolina pe care

O

O0O00o0

ai pus-o in bagaj pentru ingrijirea
sanilor, dar odata ajunsa acasa vei
avea nevoie de o crema speciala

Body-urile - sunt cele mai utile
hainute pentru bebelusi, dar si
pentru mamici la inceput de drum

Bluze de corp
Pantaloni
Caciulita
Biberoane

Tetine


https://www.philips.ro/c-e/mo/pompe-pentru-san-ingrijire.html
https://www.philips.ro/c-m-mo/seturi-cadou-pentru-bebelusi/seturi-pentru-alaptare/latest%23availability=instock&filters=BREASTFEEDING_SETS_SU2&layout=96
https://www.philips.ro/c-m-mo/seturi-cadou-pentru-bebelusi/seturi-pentru-alaptare/latest%23availability=instock&filters=BREASTFEEDING_SETS_SU2&layout=96
https://www.philips.ro/c-m-mo/pompe-pentru-san-si-ingrijire/ingrijirea-sanilor/latest%23availability=instock&filters=MCC_BREAST_AND_NIPPLE_CARE_SU&layout=96
https://www.philips.ro/c-m-mo/biberoane
https://www.philips.ro/c-m-mo/tetine
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Acte necesare pentru internare

D Buletin medicale, analizele si ecografiile

. . e care le-ai facut de-a lungul
D Adeverinta de salariat P o . &
celor noua luni de sarcina

D Detaliile asigurarii tale de sanatate D Caiet d id5
aiet de gravida

D Card de sanatate

D Dosarul cu toate investigatiile

Acte pentru declararea copilului

D Buletinele ambilor parinti (original si copie)
D Certificatele de nastere ale ambilor parinti (original si copie)

D Certificat de casatorie (original si copie)

Alte obiecte care ti-ar putea fi de folos

D Tableta D Balsam de buze

D Casti D Perna de acasa

D O carte D Cana, furculita, cutit, lingurita, farfurie
D Reviste D Gustari neperisabile

D O baterie externa
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Sentimente, emotii si stari

INTENSITATE OBSERVATII/
DATA SENTIMENTE/EMOTII DELATLAS DECLANSATORI
* Scara de intensitate 1-5
NIVEL DESCRIERE EXPLICATIE

1 - Foarte redusa DISCOPfOt:t m|n.| m/. Nu afecteaza activitatile zilnice
emotii abia sesizabile ’

2 - Redusa Se simte usor, dar este tolerabil Usoara neplacere, gestionabila fara efort
3 - Moderata Clar prezenta Afecteaza partial starea sau activitatile
4 - Mare Intensa, greu de ignorat Necesita pauze, atentie, uneori interventie

Afecteaza serios activitatile, posibil

5 - Foarte mare/Severa Extrem de intensa . . .
nevoie de ajutor medical

intrebiri pentru medic

DATA INTREBARE RASPUNSUL MEDICULUI
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Nutritia in timpul sarcinii

Ce alimente trebuie sa consumi in timpul sarcinii

pentru un aport complex de vitamine?

Unul dintre cele mai bune lucruri pe care le poti face in timpul sarcinii este sa te hranesti in sanatos.
Alimentele pe care le consumi sunt sursa principala de substante nutritive pentru copil, ajutandu-I sa
se dezvolte armonios.

Ce alimente trebuie sa consumi in timpul sarcinii:

Majoritatea legumelor de culoare verde: spanac, salata
verde, broccoli, sparanghel, andive, varza, avocado

Alimentele bogate in acid folic Paine integrala, paste din faina integrala
Portocale

Fasole, linte, naut, soia

Alimentele bogate in vitamina A Morcovi, cartofi dulci, verdeturi cu frunze inchise sau galbene

Alimentele bogate in vitamina B Carne macra (porc, vitd, pui) si produse de cereale imbogatite

Alimentele bogate in vitamina C Legume si fructe: varza, conopida, Iamaie, ananas, capsune, citrice

Alimentele bogate in vitamina D Oud, produse lactate, somon

Alimentele bogate in fier Ficat, carne rosie slaba, oua si carne de pui, spanac, broccoli si fructe deshidratate

Produsele lactate (lapte, branza, iaurt), conserve de peste (somon,
Alimentele bogate in calciu sardine), suc de portocale, lapte de soia, varz, sfecl3, gulie

Carne rosie - carne de oaie si vita, muschi de porc
Carne alba - carne de pui, curcan, peste si fructe de mare
Produse de origine animala - oua si iaurt

Alimente bogate in zinc . g 1 N
g Legume - broccoli, orez sdlbatic, linte, spanac, salata verde,

varza, mazare verde, sparanghel, ciuperci, sfecla rosie
Fructe - portocale, ananas, banane, capsune, caise

Fructe oleaginoase - alune, migdale, caju si nuci

Nu uita ca alimentele trebuie gatite bine, nu
consumate crude, in special carnea si ouale.

Mananca doar branzi fermentata (pasteurizati)!
Evita branzeturile moi nepasteurizate!

Evita alcoolul si tutunul!

Nu ridica greutati!
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Masuri de siguranta in alimentatia din timpul sarcinii
Ca sa reduci riscul de infectii in sarcing, este bine sa respecti cateva reguli simple:

e Evita carnea crud3, in sange.

e Consuma doar lapte pasteurizat, nu lapte crud.

e Spala bine fructele si legumele proaspete.

e Consuma doar oua fierte, nu crude (maioneza, inghetata, creme nefierte).

e Spala-te pe maini Thainte de pregatirea mesei, precum si inainte de a lua masa.

e Curata suprafetele si ustensilele folosite dupa pregatirea alimentelor
crude (carne, oud, peste, legume proaspete).

e Verifica frigiderul si congelatorul: frigiderul sa fie sub 4°C, congelatorul sub -18°C.
e Pune alimentele perisabile, carnea si lactatele la frigider, imediat dupa cumparare.
e Pune la frigider resturile de mancare gatita, la maximum doua ore de la preparare.

Reguli de baza pentru o alimentatie sanatoasa in timpul sarcinii

O alimentatie sanatoasa este importanta pentru tine si pentru copil, pentru ca sarcina sa evolueze
normal. Urmeaza aceste recomandari:

¢ Limiteaza consumul de produse din faina alba, prajituri, gustari, bauturi carbogazoase.
o Evita consumul de alcool, deoarece poate afecta dezvoltarea fatului si a sistemului sau nervos.

e Nu fuma! Tutunul poate creste riscul de nastere prematura, astm bronsic si greutate mica
la nastere.

e Bea apa din abundent3, din surse sigure.

¢ Nu consuma alimente expirate.

e Redu consumul de sare, pentru a limita riscul de hipertensiune.

e Redu consumul de cafea si alte bauturi care contin cofeina (cola, energizant, unele ceaiuri).

~

Ce ar trebui sa eviti in timpul sarcinii
In timpul sarcinii ar trebui s3 eviti activitatile fizice care:

e te extenueaza sau te fac sa transpiri excesiv;
e cresc riscul de cadere;
e lovesc zona burtii;
e implica sarituri;
e necesitad miscari rapide;
e implica altitudini ridicate sau scufundari.
In primul trimestru (saptamanile 1-12), este indicat s3 eviti practicarea sporturilor care implic3

transpiratie excesiva. De asemenea, este bine sa porti haine comode, care permit pielii sa respire
si sa consumi multa apa.

in al doilea si al treilea trimestru (sdptdmanile 13-40) sunt de evitat activititile cu impact crescut,
care ar putea lovi fatul, ridicarile de greutati si miscarile bruste sau schimbarile de directie.

Tensiunea arteriala poate scidea si este necesar sa te misti mai incet, pentru a evita ameteala la
schimbarea pozitiei (din sezut in picioare).

Alimentatia este un element esential in sarcing, alaturi de activitatea fizica, 8-9 ore de somn pe noapte
si reducerea stresului. Mentinerea unui stil de viata sanatos in sarcina ajuta la dezvoltarea armonioasa

a fatului si la o nastere mai usoara.
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Pentru o sarcina sanatoasa:

respecta un orar regulat al meselor (3 mese principale: mic dejun, pranz, cina + 2 gustari);
evita excesul de sare - alege condimentele aromatice in locul celor picante;

consuma cu masura produse zaharoase, miere si produse care contin indulcitori artificiali;
consuma peste de 3 ori pe saptamana;

respecta regulile de igiena alimentara;

evita branza facuta din lapte crud: feta, camembert, brie, branza proaspata de vaci, branza cu
mucegai;

evita laptele crud si produsele lactate nepasteurizate;

evita consumul de peste crud, afumat sau marinat, cit si carnea cruda, mezelurile obtinute din
carne cruda (salamuri, afumaturi);

evita maioneza, oul cu galbenus moale si alte preparate pe baza de oua crude;

limiteaza consumul de cofeina la 150 mg /zi (1 - 2 cesti de cafea/zi);
cafeaua fara cofeina nu are restrictie de cantitate;

evita consumul de alcool - orice bautura alcoolica afecteaza cresterea si dezvol-
tarea embrionului, cu impact major asupra creierului si a sistemului nervos;

evita fumatul - poate duce la diverse complicatii sau malformatii congenitale grave.

A Evita tutunul si alcoolul in timpul sarcinii!

Riscurile fumatului si al consumului de alcool in sarcina

Fumatul in timpul sarcinii este periculos pentru copil!

Fumul de tigara contine monoxid de carbon, care scade cantitatea de oxigen si de substante nutritive
ce ajung la copil. Nicotina creste ritmul inimii copilului si ii reduce miscarile respiratorii.

Fumatul in sarcina poate duce la urmatoarele probleme:

Sangerare vaginala

Probleme la nivelul placentei, cum ar fi placenta praevia (placenta acopera total sau partial
cervixul) sau placenta abruptio (placenta se separa prematur de stratul intern al uterului, inainte
de nastere)

Greutate mica la nastere

Ruptura prematura a membranelor (membrana din jurul copilului care formeaza sacul
amniotic se rupe fnainte de a incepe travaliul, inainte de sdptdmana 37 de sarcina)

Nastere prematura

Travaliu prematur

Anomalii congenitale |a nivelul inimii, membrelor, craniului, muschilor
Avort


https://www.reginamaria.ro/articole-medicale/placenta-cum-functioneaza-si-ce-este-anormal-id-629-cmsid-403
https://www.reginamaria.ro/articole-medicale/intelege-ce-este-avortul-id-457-cmsid-403
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Dupa nastere, copiii mamelor care au fumat in sarcina au un risc mai mare de:

e Sindrom de moarte subita
e Colici

e Astm

e Infectii respiratorii

e Obezitate in copilarie

Unele studii arata ca fumatul in sarcina poate afecta dezvoltarea emotionala si comportamentala a
copilului si capacitatea lui de a invata. De asemenea, poate influenta fertilitatea copilului, mai tarziu.

Riscurile fumatului pasiv in sarcina
Chiar daca nu fumezi, fumatul pasiv este periculos!

Daca respiri fumul de tigara al altor persoane, sanatatea copilului tdu poate fi afectata. Femeile care
nu fumeaza, insad sunt expuse la fumat pasiv, au un risc crescut de:

e Avort
o Malformatii congenitale ale copilului
¢ Greutate mica la nastere

Consumul de alcool in sarcina
Atunci cand bei alcool in timpul sarcinii, si copilul tau va bea!

Aceeasi cantitate de alcool din sangele tau se va gasi si in sangele copilului tiu, deoarece alcoolul
consumat va trece cu usurinta prin placenta si va ajunge la copil prin vasele din cordonul ombilical.

Ficatul tdu este capabil sd metabolizeze alcoolul din singe, insa ficatul bebelusului tdu nu este com-
plet dezvoltat si nu poate elimina alcoolul eficient. Copilul este astfel expus la o cantitate prea mare
de alcool, ceea ce va avea ca urmare afectarea permanenta a celulelor copilului aflat in dezvoltare.

Consumul de alcool in sarcina poate duce la:

¢ Pierderea sarcinii

e Nastere prematura

¢ Probleme de dezvoltare ale fetei, creierului, inimii, rinichilor si a altor organe
e Afectarea sistemului nervos

¢ Dificultati de invatare

¢ Tulburari de coordonare a miscarilor, care pot dura toata viata

Toate aceste probleme sunt cuprinse sub termenul de Spectrul Tulburarilor Alcoolice Fetale (FASD).
Acestea pot varia de la dificultati usoare de Tnvatare, pana la anomalii cu care se va naste copilul.

Sindromul Alcoolic Fetal este manifestarea extrema a acestui spectru larg de tulburari. Copiii care se
nasc cu aceasta afectiune au o anumita fizionomie a fetei, sunt mici de statura pentru varsta lor, vor
avea probleme de invatare si coordonare a miscarilor, retard mental si probleme comportamentale
carora trebuie sa le faca fata tot restul vietii lor.
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Sanatatea psihologica in timpul sarcinii

Ce modificari apar la nivel psihologic in timpul sarcinii?

Daca esti insarcinata, mai ales la prima sarcina, este normal sa vrei sa stii ce schimbari pot aparea in
aceasta perioada. Unele pot fi neasteptate, altele pot parea ingrijoratoare, dar de cele mai multe ori
sunt normale si frecvente. Poti avea schimbari bruste de dispozitie. De exemplu, poti trece rapid de
la bucurie si entuziasm la tristete sau la senzatia ca totul este prea greu. Aceste trairi sunt normale in
sarcina.

Pe langa schimbarile fizice ale corpului, sarcina aduce si schimbari psihologice si sociale. Sarcina, in
special daca este prima, reprezintd un eveniment psihologic puternic si poate fi o sursa uriasa de stres.

In timpul sarcinii poti simti:

e anxietate

e oboseala accentuata

e epuizare

e insomnie

e tristete sau lipsa de energie

uneori, stari opuse, de la tristete profunda la stare de exaltare

Corpul tau se schimba, la fel si modul in care te percepi, afectivitatea si viata sexuala. Toate acestea
sunt normale, deoarece rolul tau se schimba odata cu sarcina.

Sarcina este considerata un factor de stres, care poate influenta serios starea ta psihica.
O relatie echilibrata si sprijinul partenerului, al familiei si al celor din jur sunt foarte importante.
In unele situatii, consilierea psihologica poate fi de mare ajutor.
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Ce este depresia prepartum si postpartum?

Nasterea unui copil poate declansa un amestec de emotii, de la bucurie si fericire, la teama si anxie-
tate. Simptomele depresiei postpartum vin pe nepregatite, majoritatea proaspetelor mamici asteptan-
du-se sa fie bucuroase dupa nastere, nu triste. Depresia postnatala sau postpartum afecteaza una din
opt femei in primele luni dupa nastere.

In primele 3 luni dup3 nastere, aproape 15% dintre femei manifestd un episod depresiv major.
In primele zile dup& nastere este normal s3 ai:

e irascibilitate

plans fara un motiv clar

schimbari rapide de dispozitie

alternanta intre ras si plans

Aceasta stare este cunoscuta ca labilitate emotionala si este normala imediat dupa nastere.
De obicei, dispare in 10 zile. Devine ingrijoratoare dacd dureaza mai mult de 2-3 saptamani
sau daca simptomele se agraveaza.

Daca starea de tristete persista, vorbim despre depresie postpartum, care necesita evaluare medicala.

Cum se manifesta depresia postpartum?

Depresia postpartum se poate manifesta prin:

pierderea interesului pentru activitati zilnice, inclusiv ingrijirea bebelusului
oboseala accentuata

insomnie

epuizare fizica si psihica

atacuri de panica

tulburari de apetit (mananci prea mult sau prea putin)

dificultati de concentrare

agitatie excesiva, furie sau, din contra, lipsa de speranta, nepasare si lentoare
sentimente de neajutorare, indoial3, vinovatie, neputinta

n cazuri grave, ganduri de autoranire sau suicid

Depresia postpartum este un dezechilibru chimic al creierului si se poate trata, la fel ca depresia
clinica. O parte a femeilor trec prin momente de tristete dupa nasterea copilului.

Cum se trateaza depresia postpartum?

Daca suferi de depresie postnatala, trebuie sa stii ca aceasta se poate trata cu ajutorul consilierii.
In cazurile in care depresia nu se manifesta intr-un mod foarte puternic, simpla consiliere si ajutorul
din partea familiei pot fi de ajuns pentru a trece mai usor peste starile depresive.

Consilierea ofera sprijin si validare emotionalad atat pentru mama, cat si pentru partenerul de viata,
ajutand la rezolvarea problemelor aparute. Terapia cognitiv-comportamentala aduce beneficii multiple
in asemenea situatii. Este important sa inveti tehnici de meditatie si de respiratie, benefice in induce-
rea starii de relaxare.

in formele mai severe, medicul poate recomanda tratament medicamentos antidepresiv.

Cu tratament corect, depresia postpartum se poate ameliora in cateva luni. Este foarte important sa
nu intrerupi tratamentul fara recomandarea medicului, chiar daca incepi sa te simti mai bine, deoarece
exista risc de recadere. Depresia postpartum nu este o afectiune pe care sa o poti trata singura.
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Ce mai poate ajuta?
Pentru tratarea depresiei sunt foarte importante:

¢ alimentatia sanatoasa,
e somnul,
e miscarea,
e timpul pentru tine,
e cererea de ajutor din partea familiei.
Nu te indeparta de familie sau de partenerul de viata. Cere ajutor atunci cand ai nevoie, mai ales

noaptea. Cursurile de pregatire pentru nastere si parenting, facute inca din sarcing, te pot ajuta sa
intelegi mai bine ce urmeaza dupa nastere.

Cui te adresezi? Cum poti combate depresia
in sarcina si dupa nastere?

Atunci cand te simti coplesita si nu reusesti sa li oferi copilului o ingrijire constanta, bazata pe empatie,
intelegere, sigurant si confort, exista riscul ca dezvoltarea lui emotional3 si sociala s3 fie mai lenta. in
aceste situatii, bazele abilitatilor sociale si emotionale ale bebelusului pot deveni mai fragile si se pot
dezvolta intr-un ritm mai lent.

Cand raspunzi nevoilor copilului tau, cand il ingrijesti, 1l mangai, 1l linistesti si ii oferi sustinere emotio-
nala, il ajuti sa isi construiasca o ,baza de siguranta”, care i permite copilului sa exploreze lumea din
jurul lui, stiind ca se poate intoarce oricand la tine atunci cand are nevoie de protectie si sprijin.

Daca starea ta psihica este dezechilibrata si treci printr-o perioada de depresie in sarcina sau
postpartum, sprijinul familiei si al persoanelor apropiate este esential. In acelasi timp, este esential
sa primesti suport psihologic, pentru a putea sa depasesti aceasta perioada dificila.
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Importanta alaptarii

Laptele tau este un aliment viu, creat special pentru copilul tau. Are o consistenta usor de digerat si
este bogat in celule vii care ajuta la formarea imunitatii nou-nascutului. Aldptarea la san contribuie
la dezvoltarea corectd a muschilor fetei si poate reduce problemele de ortodontie mai tarziu. Laptele
matern contine grasimi care ajuta la dezvoltarea sistemului nervos, imbunatatesc vederea, scad riscul
infectiilor gastro-intestinale, al infectiilor de tract urinar, obezitate si diabet. Prin mecanismul suptului
si coordonarea supt-inghitit-respirat, sugarii alaptati au un risc mai scazut de a face otite.

Pentru tine, alaptarea aduce multe beneficii. Te ajuta sa creezi o legatura emotionala puternica cu
bebelusul, contribuie la scaderea in greutate dupa nastere si reduce riscul de hemoragii postpartum.
In timpul al3ptarii se elibereazi oxitocina, un hormon care ajuti uterul si se contracte si s3 se vindece
mai repede. Alaptarea mai mult de 6 luni scade riscul de cancer de san, de cancer ginecologic, precum
si riscul de obezitate, diabet zaharat si boli cardiovasculare.

Al3ptarea iti ofera si confort. Laptele matern este mereu steril, la temperatura potrivita, nu are
nevoie de incalzire sau de echipamente speciale, cum ar fi biberoane sau tetine, si il poti oferi copilului
oriunde. Tn plus, poti economisi bani, pentru ci nu este nevoie s cumperi lapte praf sau alte produse
pentru hranirea bebelusului.

Importanta alaptarii precoce

Pentru sanatatea ta si a copilului tiu, este ideal ca alaptarea sa inceapa in primele 30 de minute dupa
nasterea naturald. Aceste prime momente sunt vitale, deoarece nou-nascutul are reflexe foarte puter-
nice de cautare a sanului. Daca nasterea a fost prin operatie de cezariana, aldptarea poate incepe cat
mai repede, ideal in prima ora dupa nastere, in functie de starea ta si a copilului.

Este important ca prima alaptare sa aiba loc in prima jumatate de ora, dar nu mai tarziu de doua ore
dupa nastere. In acest timp, bebelusul este mai receptiv si suge mai usor. Dupa acest interval, este
normal ca el sd adoarma pentru cateva ore, ca reactie la efortul nasterii.

Beneficiile alaptarii precoce pentru tine si copil

o Aldptarea imediata il ajutd pe bebelus sa se linisteasca si reduce stresul resimtit de
amandoi in urma nasterii. Prima aldptare este un moment de conexiune profunda,
care intareste legatura afectiva dintre tine si copil.

e Alaptarea precoce stimuleaza productia de lapte si contribuie la prelungirea perioadei de
alaptare.

e Alaptarea precoce stimuleaza productia de oxitocina, hormonul care ajuta uterul sa se
contracte mai rapid si ajuta laptele sa curga din sani, te ajuta sa te recuperezi mai usor dupa
nastere, scade riscul sangerarilor din sfera ginecologica si scade riscul de angorjare a sanilor.

e Contactul piele la piele dintre tine si copil, imediat dupa nastere, este foarte important.
Pe langa stabilirea relatiei afective esentiald pentru dezvoltarea emotionala a nou-
nascutului, contactul precoce piele la piele ajuta la colonizarea microbiomului nou-
nascutului cu germeni nepatogeni materni. Acestia sunt esentiali pentru dezvoltarea
sistemului imunitar al bebelusului, dar si pentru prevenirea unor infectii.

e Alaptarea precoce nu doar ca ofera beneficii imediate, dar are si un impact pozitiv
pe termen lung asupra sanatatii copilului. Este un prim pas in intarirea sistemului
imunitar, in cresterea si dezvoltarea sanatoasa a copilului si in construirea unei
relatii solide intre tine si bebelus, bazata pe incredere si siguranta.



Vaccinarea materna

Vaccinarea in timpul sarcinii este foarte importanta pentru sanatatea ta si a copilului tau. Prin vacci-
nare, te protejezi de infectii grave care te pot afecta pe tine, dar si pe bebelus. in acelasi timp, ii oferi
copilului o imunitate pasiva, tu esti protejata de boli infectioase periculoase, iar bebelusul este prote-
jat in primele luni de viata, cand sistemul lui imunitar este inca in dezvoltare.

Vaccinuri recomandate in timpul sarcinii:

1. Vaccinul impotriva tetanosului, difteriei si tusei convulsive (DTaP)
Acesta este recomandat pe toata durata sarcinii, optim in al doilea si al treilea trimestru de
sarcina.

2. Vaccinul gripal inactivat
Este recomandat pentru prevenirea gripei, mai ales in sezonul rece. Il poti face in timpul sarcinii,
incepand cu luna octombrie.

3. Vaccinul impotriva virusului sincitial respirator (VSR)
Se recomanda a fi administrat intre sdptamanile 24-36 de sarcina, in doza unica.

Vaccinarea te protejeaza pe tine si pe copilul tau si ajuta la formarea
unei imunitati pasive la bebelus. Aceasta protectie este foarte
importanta in primele luni de viata, pana cand sistemul imunitar al
copilului se dezvolta complet.

in Romania, poti beneficia gratuit, pe baza unei retete de la medicul

de familie sau de la medicul ginecolog, de vaccinurile gripal si DTaP.

Vaccinul impotriva VSR poate fi recomandat pe reteta simpl3, atat
de medicul ginecolog, cat si de medicul de familie.

Sursa: Societatea de Obstetricd si Ginecologie din Romdnia si
Asociatia Romadnd pentru Educatie Pediatricd in Medicina de Familie.
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Nevoia de odihna in timpul sarcinii

In timpul sarcinii, ai nevoie de 8-10 ore de somn in fiecare noapte, ba chiar si de un pui de somn
dupa-amiaza. Daca dormi mai putin, apare oboseala, te concentrezi mai greu si iti suprasoliciti orga-
nismul. Este important sa fii bine informata despre toate efectele secundare periculoase pe care lipsa
odihnei le aduce asupra ta si a fatului.

Cum se schimba somnul pe parcursul sarcinii

In primul trimestru de sarcina, este normal s dormi mai mult decat de obicei. Corpul tiu consuma
multad energie pentru pentru hranirea fatului, care se dezvolta. Cu toate acestea, rareori vei reusi sa
dormi linistitd, deoarece uterul apasa pe vezica urinar3, iar noaptea vei merge in mod constant la
toaleta.

in al doilea trimestru, greata si oboseala scad de obicei. Este un moment bun s iti faci un program
regulat de somn, sa te culci si sa te trezesti la aceeasi ora in fiecare zi. Acest lucru te va ajuta sa dormi
mai bine in trimestrul al treilea.

in al treilea trimestru, multe femei au un somn intrerupt. Pe masura ce fatul creste, devine mai greu

sa gasesti o pozitie comoda pentru somn. De asemenea, este normal sa ai vise mai intense - vise vii.
Medicii spun ca acest lucru este normal si apare din cauza schimbarilor hormonale si a emotiilor legate
de nastere si de venirea copilului. Majoritatea femeilor insarcinate se plang ca este foarte dificil sa
aiba un somn continuu in ultimele saptdmani de sarcina. Cu cat fatul devine mai mare, cu atat este mai
greu a gasi o pozitie confortabila pentru somn.

Chiar daca te trezesti des noaptea, efectele somnului intrerupt asupra starii tale de bine pot fi reduse.

Pozitii confortabile pentru somn in timpul sarcinii

e Este recomandat sa dormi pe partea stanga, cu genunchii usor indoiti. Unii medici spun
ca este mai bine sa eviti dormitul pe partea dreapta, deoarece poate fi afectata circulatia
sangelui prin comprimarea venei cave mari, lucru care poate duce la ameteli.

e Foloseste perne pentru a gasi o pozitie confortabila. Poti pune o perna sau o patura rulata sub
picior si sub abdomen, pentru a reduce presiune asupra regiunii inferioare a coloanei vertebrale.
e Cand te ridici din pat, intoarce-te mai intai pe o parte si sprijina-te pe maini.
Astfel eviti presiunea suplimentara asupra muschilor abdominali.

Sfaturi pentru imbunatatirea somnului de noapte

o Incearc s3 intelegi ce anume te impiedic3 cel mai mult s3 dormi bine noaptea si incearc
sa reduci acest lucru pe céat posibil. In timpul sarcinii, corpul tau se schimba treptat, iar tu
ai nevoie sa te adaptezi la un program de somn diferit in fiecare trimestru

¢ Noaptea, bebelusul poate fi mai activ, se intinde sau te impinge. De multe ori, ziua,
miscarile tale il leagana si el doarme mai mult. Ca sa il linistesti seara, inainte de culcare,
respira adanc si incet de cateva ori si mangaie-ti burta.

e Multe gravide transpira noaptea. Ca sa nu fie nevoie sa te ridici din pat, tine langa tine
un prosop cu care sa te poti sterge.

e Pentru a te relaxa pe deplin inainte de culcare, dupa o zi stresanta, incearca sa meditezi
sau sa faci o activitate care te linisteste.

e Evitd activitatea fizica excesiva inainte de culcare.
Cel mai bine este sa faci o baie calda sau sa citesti.
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¢ Insomnia poate aparea si pentru ca mintea ta este foarte activa si te gandesti la lucrurile
pe care le ai de facut inainte de nastere. Tine un carnetel si un creion langa pat, noteaza-ti
gandurile si apoi incearca sa adormi mai linistita.

e Nu lua somnifere naturale sau medicale, fara acordul medicului.
Acestea pot avea efecte negative asupra copilului.

e Tnainte s3 folosesti produse pe baz3 de plante, cere sfatul unui farmacist sau al unui fitoterapeut
cu experienta. Ceaiurile slabe din coaja de citrice, ghimbir, [dmaie sau macese sunt, in general,
considerate sigure pentru majoritatea femeilor insarcinate. Oricum, nu abuza de acestea.

O varianta simpla care poate ajuta la adormire este o cana de lapte cald cu putina miere, seara.

e Redu consumul de cafea si ceai. Bea-le doar dimineata sau in prima parte a zilei. (pentru mai
multe informatii despre dieta viitoarei mame, citeste articolul ,Nutritie in timpul sarcinii”).

e Pentru a evita arsurile la stomac, mdnanca mai des pe parcursul zilei, dar in cantitati mici,
si evitd sa mananci chiar inainte de culcare.

e Pentru a compensa orele de insomnie pe timp de noapte, incearca sa dormi in timpul zilei.

e \or exista si nopti in care nu vei putea dormi deloc. In loc s3 te ingrijorezi, fa ceva care iti
face placere: citeste, ascultd muzica sau ocupa-te de o activitate linistitoare.

Sfaturi si sugestii

e Verifica nivelul de fier din sange.
Medicul tau iti poate recomanda
sa iti schimbi alimentatia
sau sa adaugi vitamine si
suplimente, daca este nevoie.

e Daca ai hemoroizi, incearca sa
inlocuiesti exercitiile intense de la
sala de sport cu inotul in piscina.

¢ Inotul te face s3 te simti
mai usoara si poate ajuta
la reducerea durerii.

e Daca simti foarte des nevoia sa
mergi la toalet3, incearca sa te
intinzi pe cealaltd parte. Acest
lucru 1l poate ajuta pe copil sa-si
schimbe pozitia si poate reduce
presiunea asupra vezicii urinare.
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Planul de nastere

Planificarea nasterii te ajuta sa fii mai pregatita si sa ai o experienta cat mai confortabila si sigura atat
pentru tine, cat si pentru copilul tau.

lata pasii esentiali pentru a planifica nasterea:

Alege spitalul la care vei naste si medicul care te va urmari.
Participa la cursuri de pregatire pentru nastere.

Stabileste impreuna cu medicul daca nasterea va fi naturala sau prin operatie de
cezariana. Informeaza-te despre beneficiile nasterii naturale.

Pregateste geanta pentru spital.

Gandeste-te la perioada de dupa nastere. Asigura-te ca ai ajutor acasa dupa nastere
(familie, prieteni, moasa).

Pregateste-te pentru alaptare si asigura-te ca ai poti apela la un consultant in lactatie,
daca este necesar.

Pregateste-ti casa cu tot ce ai nevoie pentru ingrijirea nou-ndscutului (patut, scutece, haine).
Discuta planul tau de nastere cu echipa medicala.

Daca mai ai copii, explica-le ce urmeaza sa se intdmple si pregateste-i pentru sosirea unui nou
membru in familie. Asigura-te ca ai pe cineva care sa ii ingrijeasca in timpul travaliului si nasterii.

Asigura-ti transportul. Planifica din timp cum vei ajunge la locul nasterii (spital, centru de
nastere). Asigura-te ca ai optiuni alternative in caz de urgenta (taxi, prieteni, familie).

Planificarea nasterii poate
contribui semnificativla o
experienta pozitiva si linistitoare.

Este important sa ramai flexibila
si sa comunici deschis cu echipa
ta medicala pentru a te adapta
oricaror situatii neprevazute.

Cand trebuie sa mergi de urgenta la medic in timpul sarcinii

Daca esti insarcinata adreseaza-te de urgenta medicului sau mergi la spital daca:

Ai dureri in piept.

Ritmul cardiac este mai crescut decat de obicei.

Ai dificultati respiratorii neobisnuite.

Miscarile copilului s-au redus.

Ai contractii.

Ai scurgeri vaginale.

Gleznele, mainile si fata se umfla spontan.

Resimti durere, roseata si umflaturi in zona gambelor.
Resimti slabiciune musculara.

Te simti ametita sau ai stari de lesin.



Draga mama,

Acum, ca ai parcurs acest caiet, speram ca
informatiile si spatiile de completat ti-au fost
de ajutor si ti-au oferit mai multa claritate,
incredere si liniste pe parcursul sarcinii. Fiecare
pagina completatd inseamna un pas in plus
facut cu grija pentru tine si pentru copilul tau.

Te incurajam sa pastrezi acest ghid aproape si

sa il folosesti in continuare ca pe un instrument

Cu grija si ganduri bune,
Echipa Cutia Bebelusului
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practic de dialog cu medicul si cu specialistii
care te insotesc in aceasta perioada importanta
din viata ta.

Iti dorim o sarcind usoar, o nastere lina si un
inceput plin de sanatate si bucurie alaturi de
bebelusul tau. Nu uita: nu esti singura. 1ti stam
la dispozitie ori de cate ori ai nevoie de infor-
matii, sprijin sau indrumare.



Note:
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