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În pântecul mamei, de o bogăţie infinită era viaţa.
Lăsând la o parte zgomotele şi sunetele, pentru copil totul era
în continuă mişcare.
În cazul în care mama se scoală şi merge,
de se răsuceşte, de se apleacă,
sau pe vârfuri se ridică.
De spală zarzavaturile sau de dă cu mătura...
Fiecare mişcare este un val,
fiecare mişcare este o senzaţie pentru copil.
Şi chiar dacă mama se odihneşte,
de ia o carte şi se aşază,
sau de se întinde în pat şi adoarme,
nu din această cauză i se opreşte respiraţia
a cărei agitaţie liniştită,
al cărei balans,
continuă să legene bebeluşul.

Fréderick Leboyer (SHANTALA)
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Experienţa de a fi părinţi proporţionează, fără îndoială, o trăire 
unică şi satisfăcătoare ce va aduce noi provocări în viaţa 
voastră. Orice sarcină, chiar dacă nu este prima, presupune 
începutul unei noi etape plină de schimbări, pe care o puteţi 
împărtăşi cu familia voastră.
 
Este foarte convenabil să dispuneţi de informaţia adecvată 
despre aspecte atât de relevante precum schimbările normale 
din timpul gestaţiei, obiceiurile şi comportamentele sănătoase 
sau drepturile de muncă, printre altele. Profesioniştii sanitari 
pot fi nişte excelenţi aliaţi în această perioadă. În plus, fiind 
bine informaţi vă permite a menţine o atitudine participativă 
de-a lungul procesului şi de a vă implica în mod activ în luarea 
deciziilor, ceea ce vă va ajuta să trăiţi în mod satisfăcător 
naşterea copilului vostru.
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O sǎ fim pǎrinţi



schimbǎri în  
timpul sarcinii 



În urmatoarele luni vei experimenta 
o serie de schimbări, atât fizice cât 
şi psicologice, schimbări considerate 
normale în timpul gestaţiei şi ce se vor 
manifesta atât în corpul tău cât şi în 
emoţiile tale, precum şi în ambientul 
familial şi social. Fiecare femeie trăieşte 
aceste schimbări în mod diferit, chiar 
dacă este deja mamă, căci fiecare 
nouă sarcină poate fi diferită de cea 
anterioară.

Cunoaşterea acestor schimbări şi 
faptul de a şti din ce cauză se produc, 
te poate feri de multe preocupări şi 
te poate ajuta să trăieşti sarcina cu 
seninătate şi de o formă mai conştientă.

	 Primele simptome

În mod normal, primul indiciu ce 
semnalează că poţi fi însărcinată este 
lipsa ciclului sau menstruaţiei. Dacă 
îţi cunoşti ciclurile menstruale, îţi va fi 
mai uşor să îţi dai seama de această 
întârziere, dar acesta nu este un 
simptom definitiv, dat fiind faptul că este 
posibil să suferi de întârzieri ale ciclului 
şi din alte cauze (boli, stres, etc.).

Unele femei pot prezenta, în mod 
prematur, alte simptome relaţionate 
cu sarcina lor. Printre ele cele mai 
frecvente sunt:

•	Senzaţie de sâni umflaţi şi mai 
sensibili.

•	Dureri în partea inferioară a 
abdomenului ca şi cum ar veni ciclul 
menstrual.

•	Creşterea secreţiei vaginale.
•	Greţuri sau vărsături.

Nu este obligatoriu să simţi nici unul din 
aceste simptome, majoritatea femeilor 
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prezintă doar lipsa ciclului menstrual. 
Apelează la centrul tău de sănătate 
câteva zile după prima întârziere şi, 
cu ajutorul unei simple analize de 
urină, îţi vor putea confirma dacă eşti 
însărcinată. Cu cât şti mai din timp, cu 
atât mai repede vei putea începe să ai 
grijă de tine şi de copilul tău. 

	 Schimbări fizice

Schimbările hormonale şi creşterea 
volumului uterului vor fi hotărâtoare 
în mare parte în simptomatologia ce 
însoţeşte sarcina.

Este absolut normal ca în primele luni 
să îţi fie mai somn ca de obicei şi să ai 
nevoie de mai multă odihnă.

Tulburările digestive din primul trimestru 
al gestaţiei, precum greţurile sau 
vărsăturile, se datorează schimbărilor 
hormonale. Se vor îmbunătăţi reducând 
cantitatea de alimente ingerate la 
fiecare masă şi mâncând de mai 
multe ori pe zi. Poate fi de ajutor, de 
asemenea, începerea meselor cu 
produse alimentare făinoase (cartofi, 
cereale sau legume), ca de exemplu 
o felie de pâine prăjită. Observă ce 
alimente îţi cad rău şi evită să le 
consumi.

Poţi, de asemenea, să simţi vreo 
ameţeală când stai anumit timp în 
picioare sau când realizezi vreo 
schimbare bruscă de poziţie, ca şi când 
ai trece de la poziţia ghemuită, aşezată 
sau culcată, la cea ridicată. Încearca să 
nu stai fără să faci nimic, ci plimbă-te 
sau aşează-te. Acest tip de ameţeală se 
datorează tensiunii arteriale ce se menţine 



un pic mai scăzută în primele luni şi 
aceste situaţii fac să scadă şi mai mult.
În a doua jumătate a perioadei de 
sarcină poţi simţi cum pântecul 
tău devine dur pentru că uterul se 
contractă, pregătindu-se pentru 
naştere. Adeseori vei simţi vreo 
înţepătură sau vreo smucitură uşor 

moderată deasupra pubisului şi pe 
lateral când mergi sau când schimbi 
poziţia, datorită întinderii ligamentelor 
rotunde.

În jurul perioadei de 18 sau 20 de 
săptămâni de gestaţie, sau chiar şi mai 
devreme dacă nu este prima ta sarcină, 



piciorul si flexionează laba piciorului în 
sus. Mai poţi relaxa muşchiul şi printr-
un masaj suav sau încălzindu-l cu un 
prosop sau cu o pungă de apă caldă. 

Vaginul tău devine mai elastic şi creşte 
secreţia vaginală, toate acestea având 
scopul de a uşura naşterea, fiind 
considerate normale atâta timp cât 
nu simţi usturime, indispoziţie, dacă 
secreţia nu miroase urât sau dacă nu i 
se modifică culoarea.
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poţi începe a simţi mişcările bebeluşului 
tău. La început pot trece neobservate 
fiind izolate şi poţi să nu le recunoşti, 
dar puţin câte puţin vei începe să le 
simţi de câteva ori pe zi. Acest semn îţi 
va arăta că bebeluşul tău este bine. 

Poţi să simţi crampe la picioare, mai 
ales noaptea. Le poţi evita cu masaje, 
întinderi, exerciţii pentru îmbunătăţirea 
circulaţiei la picioare sau o baie caldă 
ce îţi va relaxa muşchii înainte de a 
dormi. Când ţi se pune un cârcel întinde 

Pe masura ce sarcina avanseaza si 
volumul pântecului tau creste, mai pot 
aparea si alte tulburari, ca de exemplu

Dureri de spate: Pot fi produse din 
cauza excesului curburii în zona spa-
telui. Pentru a le alina, încearcă să nu 
te laşi pe spate încercând să-ţi menţi 
spatele cât de drept poţi, odihneşte-te 
mai des şi ai grijă de poziţia adoptată 
în toate activităţile pe care le realizezi.

Picioare umflate: Din cauza reţinerii 
de lichide şi a întoarcerii  dificile 
a sângelui prin vene. Culcă-te pe 
spate când poţi, ridică picioarele şi 
fă exerciţii de circulaţie cu glezna, 
mişcând-o circular, la început într-un 
sens şi apoi în cel contrariu. (Le poţi 
face şi fără a te culca pe spate).

Arsuri la stomac şi aciditate: Pot 
apărea din cauza presiunii uterului 
asupra stomacului. Pentru a le alina 
încearcă să mănânci cantităţi mici de 
mâncare în intervale scurte de timp, 
controlând întotdeauna consumul zilnic 
total şi evită să te întinzi pe spate ime-
diat după masă.

Micţiuni mai frecvente şi 
constipaţie: Pot apărea din cauza 
presiunii uterului asupra vezicii şi poţi 
simţi nevoia de a urina mai des. Difi-
cultatea din tranzitul intestinal poate 
fi relaţionată cu apariţia constipaţiei, 
chiar şi hemoroizi. Pentru a le preveni: 
măreşte consumul de alimente bogate 
în fibră din cadrul dietei tale, bea cel 
puţin un litru şi jumătate de apă pe zi şi 
fă ejerciţii fizice în mod regulat.



Sânii tăi vor creşte de asemenea, 
dat fiind că se pregătesc pentru 
alăptare, este probabil sa crească şi 
sensibilitatea lor şi ca venele de la 
suprafaţă să devină mai vizibile. La 
fel ca şi alte zone ale corpului tău, 
aureolele mamare şi mameloanele pot 
deveni mai închise la culoare.

În timpul gestaţiei creşte tendinţa 
apariţiei petelor care dispar, în mod 
general, după naştere. Hidratează-ţi 
pielea şi evită expunerea directă la 
soare. Poţi folosi creme hidratante 
pentru faţă cu protecţie solară. Vei 
observa că se poate închide la culoare 
şi linia medie a pântecului (linia ce 
uneşte ombilicul de osul pubian).

Este posibil, de asemenea, să crească 
sensibilitatea gingiilor tale sau să se 
irite şi să sângereze, încearcă să îţi 
îmbunătăţeşti igiena bucală. Continuă 
să îţi periezi dinţii după fiecare masă 
cu o periuţă de duritate mică. Este bine 
să mergi la medicul stomatolog sau 
la igienist dentar cel puţin o dată pe 
perioada sarcinii. 

	 Schimbări emoţionale

Pe de altă parte, vei experimenta 
schimbări frecvente în sentimentele 
şi în starea ta de spirit, din cauza 
transformărilor ce se vor produce în 
viaţa ta o dată cu naşterea copilului 
tău. Nu toate femeile se simt la fel, nici 
toate sarcinile la aceeaşi femeie sunt 
la fel, depinde de felul tău de a fi, de 
circumstanţele ce te înconjoară şi de 
resursele şi ajutoarele de care dispui în 
fiecare moment.
Se produc sentimente de ambivalenţă 

(trăiri contradictorii). Dacă ai planificat 
această sarcină, bucuria sosirii 
bebeluşului tău se va amesteca cu stări 
de nelinişte, preocupare şi nedumerire 
în legătură cu sarcina ta, desfăşurarea 
naşterii, sănătatea copilului tău sau 
cum ţi se va schimba viaţa... Dacă 
dimpotrivă, ai fost surprinsă de această 
sarcină, sentimentul de respingere se 
va uni cu sentimente de acceptare şi 
bucurie.

Încearcă să comunici celor din 
jurul tău sentimentele, preocupările 
şi îndoielile tale, fie partenerului 
tău, familiei sau prietenilor şi 
personalului sanitar ce te îngrijeşte. 
Ajutorul şi încrederea lor te pot 
ajuta să trăieşti această experienţă 
în mod pozitiv şi satisfăcător.

	 Schimbări în ambient

Sarcina nu va presupune doar 
schimbări ale corpului şi ale 
sentimentelor tale, ci acestea se vor 
reflecta şi în ambientul tău familial şi 
social.

Relaţia cu partenerul tău se poate 
altera, aşa că este fundamental să 
menţineţi o bună comunicare. Este un 
moment bun pentru a pregăti împreună 
sosirea copilului vostru, punându-vă 
de acord în privinţa naşterii, în privinţa 
alăptării materne - dacă vrei sa i-o oferi 
sau nu-, dacă veţi avea nevoie de ajutor 
în primele zile, cum veţi reorganiza 
treburile casnice, îngrijirea bebeluşului...  
Împărtăşirea emoţiilor şi a deciziilor va fi 
foarte benefică, având în vedere că a fi 
părinţi este treabă de doi.
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Este indicat să cauţi ajutor şi sprijin şi 
în alte persoane din cadrul familiei tale 
sau printre prietenii tăi. Bunicii vă pot 
ajuta în timpul sarcinii şi când se va 

naşte bebeluşul. Momentele din timpul 
liber petrecute cu prietenii obişnuiesc, 
de asemenea, să dea rezultate pozitive 
de-a lungul acestei etape.



controale de 
sǎnǎtate în timpul 

sarcinii tale



Acordarea atenţiei sanitare în timpul 
sarcinii, naşterii şi lăuziei este un 
serviciu ce se garantează de către 
sistemul sanitar public tuturor femeilor 
ce locuiesc în Comunitatea Valenciană.  
Este foarte important pentru sănătatea 
ta şi a copilului tău să iniţiezi controlul 
sanitar al sarcinii cât mai curând posibil 
încă din primul trimestru al gestaţiei.

Modalitatea cea mai obişnuită pentru 
a avea acces la acordarea atenţiei 
sanitare în caz de sarcină este prin 
intermediul centrelor de Atenţie 
Primară. Pentru a putea lua parte la 
consultaţiile sanitare este necesar să 
dispuneţi de cardul sanitar spaniol 
(tarjeta SIP). Ia întotdeuna legătura  în 
prealabil cu centrul tău de sănătate 
pentru a cere o programare cu moaşa 
ta, astfel se va organiza un orar pentru 
a te putea îngriji din timp, precum şi pe 
alte femei ce se află în aceeaşi situaţie 
ca şi tine. 

Dacă ţi-e greu să înţelegi şi 
să vorbeşti limba spaniolă sau 
valenciană, se recomandă ca 
cineva din jurul tău care te 
poate ajuta să te însoţească la 
consultaţii. Este fundamentală 
existenţa unei bune comunicări cu 
personalul sanitar pentru ca să-ti 
poată satisface nevoile.

Moaşa din centrul de sănătate va 
realiza controlul şi monitorizarea 
sarcinii tale, îţi va indica diferitele 
consultaţii şi analize ce e bine să 
realizezi, când să mergi la control la 
medicul ginecolog, unde să mergi în 

momentul naşterii, precum şi oferta 
activităţilor în grup de educaţie sanitară 
pentru maternitate/paternitate ce se 
organizează în centrul sanitar. În plus, 
ţi se va da un caiet al gravidei (la 
Cartilla del Embarazo) unde se vor 
înscrie datele cele mai importante ale 
analizelor ce ţi se vor face. Trebuie să 
îl porţi cu tine la fiecare revizie, când 
mergi la o consultaţie medicală sau 
când mergi la maternitate, deoarece 
conţine informaţii necesare pentru ca 
personalul sanitar ce te îngrijeşte să 
cunoască evoluţia sarcinii tale.

Dacă sarcina ta e considerată o sarcină 
cu risc, te vor trimite la un specialist 
pentru ca să supravegheze el însuşi 
desfăşurarea sarcinii tale.

Nu trebuie să-ţi auto-administrezi me-
dicamente, ia doar acele medicamente 
pe care ţi le-a prescris doctorul tău. Fo-
losirea anumitor medicamente în timpul 
sarcinii, în special în primul trimestru al 
gestaţiei, poate avea efecte nocive în 
dezvoltarea bebeluşului.

Când apelezi la medic pentru orice 
motiv sau când ţi se realizază vreo 
analiză-diagnostic (radiografie), tre-
buie să înştiinţezi întotdeauna că eşti 
însărcinată.

Dacă ai vreo întrebare, îndoială sau 
preocupare, este convenabil să te 
consulţi cu medicul sau cu moaşa ta 
cu toată liniştea şi încrederea, poate 
ei reuşesc să ţi le rezolve, ajutându-te 
să trăieşti perioada sarcinii într-un mod 
pozitiv şi mai mulţumitor.
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În timpul gestaţiei este prevăzută 
realizarea analizelor de sânge, de 
urină, de secreţie vaginală şi rectală, 
precum şi ecografii variate, cu 
scopul de a observa cum decurge 
desfăşurarea sarcinii şi a bebeluşului 
tău. Profesioniştii ce te îngrijesc te vor 
informa despre scopul fiecărei analize 
şi în anumite cazuri îţi vor solicita 
consimţământul în scris. 

Este important să cunoşti care este 
starea ta de sănătate şi imunologică în 
cazul anumitor boli infecţioase, pentru 
că dacă acestea se contagiază pentru 
prima oară în timpul sarcinii, pot afecta 
grav bebeluşul.

În faţa îndoielii ţine minte următoarele 
măsuri preventive:

• Evită contactul cu bolnavi de 
rubeolă, varicelă, etc. Sunt boli foarte 
contagioase şi dăunătoare pentru făt.
• Dacă nu ai trecut cu bine analiza 
de taxoplasmă, sau dacă după prima 

analiză de sânge te informează că nu 
eşti protejată faţă de această boală, 
va trebui să urmezi următoarele 
recomandări pentru a evita să te 
contagiezi în timpul sarcinii:
 

- Evită să mănânci carne crudă sau 
puţin gătită dacă nu a fost congelată 
înainte de a o consuma (-20º C timp 
de 24 de ore).

- Spală-ţi bine mâinile după 
manevrarea cărnii crude.

- Clăteşte de câteva ori fructele şi 
zarzavaturile pe care le vei mânca 
crude.

- Evită contacul cu pisici şi mai ales cu 
excrementele lor.

- Dacă lucrezi în grădinărie, trebuie 
să foloseşti mânuşi de plastic şi 
să te speli foarte bine pe mâini la 
sfârşit.

Vaccinurile nu se pot administra 
întotdeauna în timpul gestaţiei. 
Dacă înainte de sarcină ai primit 
doza corectă, acestea te vor 
proteja împotriva anumitor boli 
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infecţioase. Dacă este necesar să ţi 
se administreze vreun vaccin, se va 
face în general începând cu al doilea 
trimestru de sarcină.

Dacă nu ai fost vaccinată înainte, se 
recomandă vaccinarea antitetanică în 
timpul sarcinii pentru prevenirea tetano-
sului puerperal şi neonatal (se foloseşte 
vaccinul Td). Se sfătuieşte administra-
rea a două doze separate la un interval 
nu mai mic de patru săptămâni, iar 
ultima dintre ele cu două săptămâni, 
minimum, înainte de data estimată pen-
tru naştere. Dacă eşti deja vaccinată, 
consultă medicul sau moaşa ta, în caz 
că este necesară administrarea unei 
doze de consolidare.

Dat fiind că în timpul sarcinii există un 
risc mai mare de complicaţii relaţionate 
cu gripa, se recomandă vaccinarea 
antigripală atunci când al doilea sau al 
treilea trimestru de gestaţie coincide cu 
sezonul gripal. 

Dacă în timpul controalelor sarcinii se 
confirmă că nu eşti protejată împotriva 
rubeolei, trebuie să te vaccinezi (cu 
vaccinul triplu viric) după naştere şi 
astfel să previi complicaţii ale fătului 
în timpul sarciniilor viitoare, complicaţii 
datorate acestei boli.  

Consultǎ-te cu medicul sau 
cu moaşa ta, dacă de-a lungul 
sarcinii observi vreunul din aceste 
simptome:

· Vărsături repetate sau intense

· Leşinuri sau ameţeli

· Urinare insuficientă sau deranj la urinare

· Durere abdominală, cârcei sau contracţii

· Durere de cap intensă sau constantă

· Pierdere de líchid din vagin

· Hemoragie vaginală

· Umflătură sau durere în zona cu varice

· Absenţă sau diminuare drastică a 
mişcărilor fătului

· Pruritul generalizat (mâncărimi ale pielii)



sfaturi pentru o 
sarcinǎ sǎnǎtoasǎ
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Graviditatea este un proces natural în viaţa 
femeii ce, în mod normal, decurge fără 
complicaţii, ce se va trăi în mod pozitiv şi 
mai mulţumitor dacă se poate conta pe 
compromisul cuplului şi pe mari doze de 
înţelegere şi afecţiune.

Este foarte important pentru sănătatea 
ta şi cea a viitorului tău copil, să ai grijă 
de tine de la început, menţinând obiceiuri 
sănătoase de viaţă şi să apelezi în mod 
periodic la controalele pe care profesioniştii 
sanitari, însărcinaţi cu urmărirea evoluţiei 
sarcinii tale, ţi le vor indica.

Adu-ţi aminte că bebeluşul tău este acolo 
înăuntru încă din prima zi a sarcinii. Nu 
aştepta până în ziua naşterii ca să comunici 
şi să creezi o legătură cu el. Caută un 
moment de-a lungul zilei pentru a-i povesti 
şi pentru a-i transmite cum te simţi şi cât de 
mult îl doreşti. Implică-l şi pe partenerul tău 
în această comunicare atât de specială pe 
care o veti trăi toţi trei în timpul sarcinii.

Există pe internet diferite 
pagini Web cu informaţii foarte 
interesante pentru părinţi:

Consiliul de Sănătate  http://www.
sp.san.gva.es/DgspWeb/  Infantil şi 
al Femeii
Asociaţia Spaniolă de Pediatrie  
http://www.aeped.es/infofamilia/
index.htm 

Dacă doreşti să ceri o părere despre 
cauzele, riscurile şi prevenirea defectelor 
congenitale, poţi telefona la Serviciul de 
Informaţii telefonice pentru gravidă (SITE): 
91 822 24 36 în Madrid sau la Telefonul 
de Informaţii Sanitare al Comunităţii 
Valenciene (telefon gratuit): 900 161 161.

	 Îngrijeşte-ţi alimentaţia

În timpul sarcinii necesităţile nutriţionale 
sunt uşor crescute, dar asta nu înseamnă 
că trebuie să mănânci pentru doi.

Este foarte important ca alimentaţia 
ta să fie variată şi echilibrată, dar mai 
ales în timpul sarcinii trebuie să-ti 
îmbogăţeşti dieta cu alimente bogate în 
acid folic, calciu, fier şi iod. Este conve-
nabil să mănânci cereale (orez, paste, 
porumb, etc.), legume (linte, mazăre, 
fasole, etc.) şi cartofi. Alimentele cu 
proteine complete sau integrale îţi vor 
aduce în plus fibră şi alţi nutrienţi.

Este bine să reduci consumul de zahăr, 
dulciuri, miere... şi de grăsimi, mai ales cele 
de origine animală, conţinute în cărnuri, 
mezeluri, gustări reci, brânzeturi, ouă, frişcă 
şi în patiseria industrială. 

Peştele albastru şi uleiurile de 
măsline, floarea soarelui sau de 
porumb, asigură o contribuţie 
adecvată necesităţilor de acizi graşi 
esenţiali, nu întrerupe să le iei. 
Încearcă să alternezi tipul de peşte 
ce consumi, nu abuza de peştii 
mari şi de acei ce se alimentează 
cu alţi peşti (peştele sabie sau 
peştele cu suliţă, ton proaspăt sau 
în conservă), având în vedere că 
obişnuiesc să acumuleze agenţi 
contaminanţi, precum mercurul, ce 
pot fi dăunători pentru bebeluşul tău.

Acidul folic trebuie să fie inclus în dieta ta 
chiar dinainte de a rămâne însărcinată şi 
de-a lungul primului trimestru al gestaţiei, 
având în vedere că previne anumite 
malformaţii congenitale, precum spina 



bifidă (o malformaţie a măduvei spinării) şi 
alte alteraţii neurologice la noul-născut. 

Anumite alimente, mai ales 
zarzavaturile verzi, sunt bogate în 
acid folic, dar pentru a asigura o 
cantitate adecvată de acest nutrient 
este necesar să iei un supliment 
de vitamine sub formă de pastile. 
Doza zilnică recomandată de acid 
folic este de 0,4 mg încă dinainte 
de sarcină, continuând şi în timpul 
primului trimestru de gestaţie. Doar 
acele femei care au avut deja un 
copil cu spină bifidă trebuie să ia 
doze superioare.

Principala sursă de calciu din dietă este 
constituită de produse lactate, legume 
cu frunze verzi, alimente îmbogăţite cu 
calciu şi de asemenea şira spinării fină a 
anumitor peşti precum anşoa sau sardinele 
în conservă. Absorţia lor se îmbunătăţeşte 
când se asociază cu cantităţi adecvate 
de vitamina D, vitamină ce o putem 
obţine stând la soare atât cât se cuvine şi 
ingerând alimente ca ficatul, peşti graşi, 
produse lactate îmbogăţite cu vitamine sau 
gălbenuş de ou. Necesităţile suplimentare 
de calciu din timpul sarcinii sunt acoperite 
de conţinutul a două pahare de lapte 
degresat (un pahar de lapte este echivalent 
cu un iaurt şi jumătate sau cu 30 de grame 
de brânză).
Chiar şi o dietă echilibrată nu îţi asigură o 
cantitate suficientă de fier şi de aceea este 
necesar să iei supliment de fier (sub formă 
de pastile, soluţii sau plicuri) pe parcursul 
celui de-al doilea şi al treilea trimestru de 
sarcină, pentru a preveni apariţia anemiei 
în ceea ce priveşte momentul naşterii. 

Poţi creşte ingerarea fierului realizând un 
consum raţional de carne, ficat, ouă, peşte, 
fructe uscate şi legume.

Iodul este esenţial într-o sarcină pentru 
dezvoltarea neurologică a fătului. Pentru 
a avea nişte bune rezerve de iod, este 
important ca încă dinainte de perioada 
gestaţiei să consumi alimente bogate în 
acest micronutritiv (peşte, lapte...) şi să 
foloseşti întotdeauna pentru gătit sare 
iodată. 

Ai grijă în mod special când cumperi sarea 
şi alege între diferitele tipuri pachetul cu 
eticheta de sare iodată (a nu se confunda 
cu sarea marină). Consumul de sare iodată 
este recomandat pentru toată populaţia, 
aşa că restul familiei tale va profita şi ea. 

Bea între 1-1,5 litri de apă zilnic, dat fiind că 
contribuie la creşterea volumului sangvin, 
formează parte din lichidul amniotic 
şi favorizează tranzitul intestinal. Se 
recomandă limitarea consumului de băuturi 
stimulante precum cafeaua, ceaiul sau 
sucurile ce conţin cafeină.

În încheiere, ţine minte că zarzavaturile, 
fructele, legumele şi cerealele integrale, 
pentru că sunt bogate în fibră alimentară, 
ajută la evitarea constipaţiei, produc 
saţietate şi întârzie absorţia de zaharuri 
simple.
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• Peştele trebuie să fie prezent cel 
puţin de două sau de trei ori pe 
săptămână în dieta ta, caută să 
variezi consumul lui. 

• E de preferat să optezi pentru un 
gătit lejer cu fierturi, alimente la 
vapor şi soté. Nu abuza de fripturi şi 
de prăjeli.

• Bea o cantitate abundentă de lichide 
(apă, lapte, sucuri naturale) şi evită 
băuturile cu acid şi pe cele care 
conţin cafeină. Alcoolul nu se poate 
bea în timpul sarcinii pentru că poate 
dăuna grav copilului tău.  

Nu uita:
• Realizează cinci-şase mese pe zi 

care să nu fie copioase. 
• Mănâncă zilnic 2 sau 3 fructe, 2 sau 

3 porţii de zarzavaturi şi verdeţuri 
(una măcar ca salată). Lasă loc pen-
tru alimente ca legumele, pastele, 
orezul, pâinea sau cartofii şi cel mai 
bine e să fie de tip integral.

• Ia două sau trei porţii zilnice de pro-
duse lactate precum laptele, iaurtul 
şi brânza sau caşcavalul. 

• Moderează consumul de carne roşie 
şi găteşte-o bine pe cea care o vei 
mânca.



Igiena personală, garderoba şi 
încălţămintea

În timpul sarcinii trebuie să ai grijă de 
igiena ta personală pentru că este 
frecventă creşterea transpiraţiei şi cea 
a secreţiei vaginale. Este convenabil să 
faci duş zilnic şi să aplici apoi o cremă 
hidratantă pentru corp. Realizarea 
spălăturilor vaginale rezultă a fi nocive 
pentru că pot altera pH-ul pielii, favori-
zând infecţiile.

Dacă foloseşti ceară de depilat este 
mai bine să fie rece, pentru a minimiza 
problema varicelor.

Este fundamental să te speli pe dinţi şi 
pe limbă după fiecare masă şi să îţi ma-
sezi gingiile cu degetul arătător. Pentru a 
preveni inflamaţiile şi cariile, poţi realiza 
spălături cu apă de gură cu fluor.
Încearcă să foloseşti haine comode şi 

largi, din materiale naturale, evitând 
tot ceea ce-ţi apasă talia şi picioarele, 
precum jartiere sau curele, dat fiind că 
pot favoriza apariţia varicelor. Alege un 
sutien care să îţi proporţioneze o bună 
susţinere şi dacă este posibil să aibă o 
bretea lată şi întărire în partea inferioară.

În încheiere, foloseşte încălţăminte cât 
mai comodă posibil. Pantofii cu un toc 
mic uşurează stabilitatea şi echilibrul. 

Odihna este fundamentală

Corpul tău realizează un efort pentru 
a forma o viaţă nouă şi este posibil să 
te simţi mai obosită sau să te oboseşti 
mai repede decât înainte de sarcină. 
Încearcă să te odihneşti cât de mult poţi.

Fă mici repausuri în timpul zilei într-un 
loc unde spatele tău să fie bine sprijinit 
şi picioarele în sus. O dată cu avansa-



22 / 23

rea sarcinei este posibil să-ţi rezulte difi-
cil să găseşti o poziţie comodă pentru a 
dormi. Încearcă să dormi pe o parte, cu 
genunchii îndoiţi şi cu o pernă între ei.

Evită poziţia culcată pe spate total-
mente la orizontal (cu faţa în sus), mai 
ales când mărimea bebeluşului tău 
este importantă, pentru că poate să îţi 
ocazioneze vreo ameţeală sau chiar să 
îi diminueze oxigenarea. Dacă pui nişte 
perne, stând în capul oaselor, te vei 
simţi mult mai comod  şi bebeluşul va 
sta şi el mai bine.

Îngrijiri ale poziţiei

Pe măsură ce sarcina avansează se 
produce o creştere progresivă a mărimii 
abdomenului tău, ceea ce deplasează 
centrul tău de gravitaţie şi conduce 
la o alteraţie în echilibrul corpului tău. 

Încercând să se compenseze această 
problemă se obişnuieşte să se adopte 
poziţii incorecte, se arcuieşte în mod 
excesiv zona spatelui, provocând o 
creştere a tensiunii la spate, cu apariţia, 
prin urmare, a durerilor şi a oboselii. 
Din cauza asta este foarte important să 
încerci să menţii o poziţie adecvată în 
toate activităţile zilnice. 

Încearcă să nu stai în picioare şi 
nemişcată mult timp. Când mergi sau 
stai în picioare, menţine spatele şi capul 
drepte, evită să duci umerii spre spate 
şi gâtul în faţă. Este vorba de a purta 
copilul tău cu tine, nu în faţa ta.

Dacă eşti aşezată, asigură-te că spa-
tele tău este drept şi sprijinit pe spătar, 
foloseşte perne dacă este nevoie; 
când te apleci îndoaie genunchii, nu te 
apleca înclinând spatele spre înainte şi 
arcuind coloana.
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	 Relaţiile sexuale

Relaţiile sexuale sunt o sursă de afec-
tivitate şi de comunicare într-un cuplu. 
În timpul sarcinii este posibil să existe o 
creştere a emotivităţii şi te poţi simţi mai 
sensibilă şi vulnerabilă. Partenerul tău 
poate de asemenea să manifeste noi 
sentimente pentru tine.

Nu există nici un motiv pentru ca viaţa 
voastră sexuală să fie afectată în 
timpul sarcinii. Pur şi simplu trebuie să 
avansaţi adaptându-vă la noua situaţie 
şi modificând anumite poziţii pe măsură 
ce avansează sarcina, astfel încât să 
rezulte mai comode pentru amândoi. 
Ceea ce e important este să vă bucuraţi 
amândoi de sexualitatea voastră. 

Dacă nu există complicaţii, puteţi 
menţine relaţii sexuale pe parcursul 
întregii sarcini. Pentru orice îndoială sau 
teamă, consultă-te cu medicul sau cu 
moaşa.

	 Activitatea fízică este sănătoasă

Este foarte benefic să realizezi exerciţii 
fizice în timpul sarcinii, dat fiind că 
favorizează bunăstarea fizică şi res-
pectul de sine, îmbunătăţeşte somnul, 
circulaţia şi tonusul muscular şi ajută la 
menţinerea unei bune poziţii. 

Se recomandă realizarea ejerciţiului cu 
moderaţie, evitând situaţia de oboseală. 
Sunt foarte adecvate plimbările în aer 

liber sau bicicleta medicinală, înotul, 
yoga şi dansul, ce te pot ajuta să acti-
vezi circulaţia şi pregătirea musculară 
şi respiratorie pentru naştere.  Nu se 
recomandă nici un sport intens sau care 
prezintă risc de căzături.

În plus, în timpul sesiunilor de educaţie 
în grup pentru maternitate/paternitate 
ce se oferă în Centrul tău de Sănătate, 
vei putea să înveţi şi să practici anumite 
exerciţii dirijate spre a îmbunătăţi starea 
ta generală şi pentru a te pregăti pentru 
momentul naşterii. Este fundamental să 
îţi cunoşti bine corpul şi să înveţi să iden-
tifici semnalele pe care acesta le emite.

Substanţe dăunătoare în mod spe-
cial pe parcursul sarcinii

Sarcina este o situaţie sensibilă în 
mod special la efectele unor anumite 
substanţe precum tutunul, alcoolul şi 
alte substanţe adictive. Consumul lor 
în timpul gestaţiei poate afecta nu doar 
sănătatea ta, ci şi pe a copilului tău, pe 
lângă dezvoltarea acestuia.
Profită de sarcină ca de o oportunitate 
pentru a te lăsa de fumat, ai un bun 
motiv pentru a o face.  Fumatul pe par-
cursul sarcinii creşte riscul de avorturi 
spontane, ca bebeluşul să se nască 
cu o greutate mică sau să se producă 
o naştere prematură. Aceşti bebeluşi 
prezintă de asemenea un risc mai mare 
de “moarte subită a fătului“, printre alte 
complicaţii. Dacă abandonezi consumul 
de tutun se va îmbunătăţi sănătatea ta, 
calitatea ta de viaţă şi cea a copilului 



tău, este timpul să începi să ai grijă de 
tine. Prinde curaj şi lasă-te de fumat, 
fă-o pentru tine şi pentru bebeluşul tău, 
şi dacă ţi se pare prea greu şi vezi că 
ai nevoie de ajutor, atunci cere-l medi-
cului sau moaşei tale.Dacă partenerul 
tău este fumător şi pentru el poate să 
fie acesta un bun moment pentru a se 
lăsa de fumat. Este cel mai bun ajutor 
pe care îl poţi primi pentru a te lăsa şi 
tu. Vă puteţi încuraja reciproc. Sarcina şi 
sănătatea bebeluşului vostru este treaba 
amândorurora. 

Nu uita că este de asemenea important 
ca aerul pe care îl respiri la muncă, în 
casă sau în timpul liber, şi pe care îl 
respiră viitorul vostru bebeluş, să fie 
curat, fără fum.

Pe parcursul sarcinii este important 
să nu consumi nici un tip de băutură 
alcoolică, incluzând berea şi vinul. Nici 
o cantitate, oricât ar fi de mică, nu este 
sigură. Consumul de alcool în timpul 
gestaţiei creşte riscul de avorturi şi de 
malformaţii congenitale la bebeluş, 
precum şi probleme în dezvoltarea 
intelectuală a copilului. Cea mai bună 
soluţie este înlocuirea acestui tip de 
băutură cu sucuri naturale de fructe, de 
zarzavaturi şi apă minerală. 

Folosirea oricărui drog este dăunătoare 
pentru tine şi pentru bebeluşul tău. Dacă  
consumi droguri în mod constant trebuie 
să comunici acest lucru personalului sa-
nitar înca din primul moment în care ai 
aflat că eşti gravidă. Este important ca ei 
să dispună de această informaţie pentru 
a-ţi putea oferi atenţia sanitară adecvată 
pentru tine şi pentru bebeluşul tău. 

	 Călătorii în timpul sarcinii

Poţi călători normal, realizând perioade 
frecvente de odihnă. Se recomandă să 
porţi cu tine caietul gravidei (la Cartilla 
del Embarazo), unde se află datele cele 
mai importante cu privire la evoluţia 
sarcinii şi la dezvoltarea fătului. Este un 
document foarte util pentru orice situaţie 
ce poate apărea, având în vedere că 
va aduce informaţie foarte valoaroasă 
personalului sanitar ce te va îngriji în 
călătoria ta.

Dacă călătoreşti cu maşina, nu 
uita să îţi pui centura de siguranţă. 
Trebuie să o pui corect, punând 
banda superioară între sâni şi 
banda inferioară dedesubtul 
pântecului. Să nu o menţi lejer 
sub nici o formă, pentru că anulezi 
rolul său şi creşte riscul de leziuni 
pentru tine şi pentru bebeluşul tău 
în caz de accident.

Dacă alegi un avion ca mediu de trans-
port, este convenabil să consulţi înainte, 
având în vedere că este posibil ca po-
litica companiei aeriene să nu permită 
zborul femeilor ce se află în al treilea 
trimestru de sarcină. 

Compatibilitatea cu munca

În general, sarcina este totalmente 
compatibilă cu viaţa laborală, atâta timp 
cât postul de muncă nu prezintă riscuri 
pentru situaţia ta actuală şi sarcina se 
poate dezvolta cu normalitate.
În mediul laboral pot exista anumiţi 
factori dăunători pentru sarcină, de care 
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este important să te protejezi. Printre 
aceşti factori se găsesc anumiţi factori 
fizici (radiaţii ionizante, vibraţii, etc.), 
substanţe chimice (dizolvanţi, anumite 
metale, etc.), agenţi infecţioşi (bacterii, 
viruşi, etc.), excesul de încărcătură fizică 
sau factori relaţionaţi cu organizarea 
muncii (munca pe ture, munca nocturnă, 
etc.). Informează-te în cadrul firmei tale 
şi în momentul în care îţi apare vreo 

îndoială consultă-ţi medicul sau moaşa, 
ei îţi pot oferi informaţii despre existenţa 
vreunui risc pentru sănătatea ta sau a 
bebeluşului, precum şi despre măsurile 
preventive ce se pot adopta şi drepturile 
laborale pe care le ai în timpul sarcinii.

Este bine să stabileşti perioade scurte de 
odihnă de-a lungul zilei de muncă, care 
să îţi permită schimbarea de poziţie. 



sesiunii de 
educaţie 
sanitarǎ 

pentru  
maternitate/

paternitate 
în grup



Obiectivul educaţiei sanitare în grup 
în timpul sarcinii este sa vă ajute să 
îmbunătăţiţi experienţa trăirii sarcinii, 
naşterii şi a lăuziei.
 
	 Este foarte important ca tu 
şi partenerul tău să apelaţi la 
sesiunile de educaţie în grup ce se 
organizează în centrul vostru de 
sănătate.  
 

Moaşa vă va informa despre conţinutul 
şi structura acestor sesiuni  şi vă va 
indica când trebuie să le începeţi, de 
preferat fiind în primul trimestru de 
sarcină. 

La aceste sesiuni veţi primi informaţii şi 
vă veţi putea expune îndoielile des-
pre diferite aspecte ale sarcinii, des-
pre naştere şi despre lăuzie, despre 
alăptarea naturală şi îngrijirea copilului 
vostru, favorizând astfel participarea 
voastră în luarea deciziilor în tot acest 
proces de maternitate/paternitate. În 

plus, vă va permite contactul cu alte 
perechi ce se află în aceeaşi situaţie 
ca a voastră şi veţi putea împărtăşi 
experienţe şi preocupări, şi de aseme-
nea vă veţi putea ajuta să le rezolvaţi.

Împreună cu sesiunile de teorie dispui 
de activităţi dirijate spre îmbunătăţirea 
stării tale generale şi alinarea unor 
simptome supărătoare ale sarcinii, pe 
lângă favorizarea creşterii tonului tău 
muscular şi a elasticităţii, vei deveni 
conştientă de corpul tău, pregătindu-te 
pentru naştere. Este important să înveţi 
să asculţi şi să înţelegi mesajele pe 
care le emite organismul tău, să înveţi 
să respiri şi să te relaxezi.

Informaţi-vă de asemenea despre oferta 
pe care o realizează Centrul vostru 
de Sănătate pentru perioada de după 
naştere (sesiuni de lăuzie, ateliere de 
alăptare, ateliere de masaj infantil...), 
la care se recomandă să asistaţi cu 
bebeluşul vostru. 
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naşterea
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Naşterea este punctul culminant a 
nouă luni de gestaţie şi tranziţia spre 
începutul unei noi etape în viaţa unui 
cuplu. Este vorba despre un proces 
fiziologic ce presupune în plus, o mare 
încărcătură emoţională în ceea ce 
priveşte acest eveniment vital pentru 
tine şi pentru partenerul tău.

Este important ca pe parcursul sarci-
nii să te fi pregătit pentru a trăi acest 
moment atât de important şi să te fi 
gândit şi hotărât asupra felului în care 
ti-ar plăcea să-l trăieşti. Exprimă-ţi 
dorinţele profesioniştilor ce au grijă de 
tine în legătură cu posibilitatea de a 
putea fi însoţiţă de partenerul tău sau 
de persoana pe care o alegi, să nu stai 
tot timpul culcată şi să poţi merge în 
timpul dilataţiei, posibilitatea de a opta 
pentru diferite metode de a controla 
durerea, să îţi pună bebeluşul deasupra 
ta şi în contact cu pielea ta imediat după 
naştere, etc.

Începutul naşterii este rezultatul unei 
combinaţii de factori ce acţionează 
împreună şi care se manifestă printr-o 
serie de semne şi simptome pe care 
trebuie să le recunoşti.  

Semne şi simptome a căror prezenţă 
semnalează că începutul naşterii 
este aproape

• Simţi nevoia să urinezi foarte frecvent, 
deşi cantitatea de urină este mică.

• Simţi că uterul tău se contrage mai 
frecvent: 4-5 contracţii pe oră, că se 
înmulţesc la fiecare plimbare.

• Creşte senzaţia de greutate în pelvis, 
în membrele inferioare şi poţi să ai 
vreo crampă.

• Creşterea congestiei vaginale, 
secreţie mai abundentă.

• Expluzarea unei secreţii mucoase din 
vagin.

• Poţi avea senzaţie de a te obosi mai 
puţin şi de a putea respira mai bine 
drept consecinţă a alinării presiunii în 
partea superioară a abdomenului, din 
cauza încadrării fătului.

• Ruperea apei, cu pierdere de lichid 
din vagin.

	 Când să mergi la spital?

Dacă nu există nici o problemă, se 
recomandă să rămâi în casă şi să îţi 
continui viaţa în mod normal până ce 
contracţiile sunt ritmice ; dacă este 
prima ta naştere vei merge la spital 
când timpul între contracţii este de circa 
5 minute în timp de o oră. Dacă nu este 
prima naştere, se poate merge mai 
înainte la spital.
De asemenea va trebui să mergi la 
spital în caz de rupere a apei.

Motivele pentru a merge la spital 
fǎrǎ întârziere sunt:

• Dacă ţi se rupe apa: Este important 
observarea culorii, dat fiind că dacă are o 
culoare verzuie trebuie mers rapid.

• Dacă sângerezi prin vagin.
• Dacă observi că nu se mişcă fătul.
• Dacă observi că între contracţii pânte-

cul nu se relaxează sau simţi o durere 
continuă în abdomen.



legislaţie şi prestaţii 
economice



Prevenirea riscurilor laborale 
(1,2,3,4,5)

În faţa situaţiei de sarcină sau de 
naştere recentă, firma are obligaţia 
de a realiza o evaluare a riscurilor, a 
agenţilor, a procedurilor sau a condiţiilor 
de muncă ce pot influenţa în mod nega-
tiv sănătatea muncitoarelor sau a copilu-
lui său, în orice activitate susceptibilă de 
a prezenta un risc specific. 

Dacă drept rezultat al acestei evaluări 
se detectează un risc pentru seguritate 
şi sănătate sau o posibilă repercusiune 
asupra sarcinii sau alăptării, angajatorul 
va trebui să adopte măsurile necesare 
pentru evitarea expunerii la asemenea 
risc, prin adaptarea condiţiilor de muncă 
sau a orelor de muncă a muncitoarei în 
cauză. În cazul în care acest lucru nu 
este posibil sau că în ciuda măsurilor 
luate riscul persistă, se va proceda la 
schimbarea muncitoarei într-un post 
de muncă sau într-o funcţie diferită, 
compatibilă cu starea sa, păstrând drep-
tul la ansamblul de retribuţii ale postului 
său de muncă iniţial. Dacă schimbările 
anterioare nu sunt realizabile, se va 
putea declara trecerea muncitoarei la 
situaţia întreruperii contractului pe motiv 
de risc pe parcursul sarcinii, atâta timp 
cât persistă imposibilitatea de a se reîn-
corpora în postul său de muncă anterior 
sau în alt post compatibil cu starea sa, 
cu o subvenţie echivalentă a 100% din 
baza de reglementare corespunzătoare.

Toate măsurile mai sus citate vor fi de 
asemenea aplicate în timpul perioadei 
de alăptare naturală. 
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Dreptul la asistenţa sanitară pentru 
femei străine (6)

Femeile străine gravide ce se află 
în Comunitatea Valenciană vor avea 
dreptul la asistenţă sanitară în timpul 
sarcinii, naşterii şi a lăuziei.   

Asistenţa la examnele prenatale şi  
pregătirea pentru naştere (1)

Se stabileşte dreptul de a lipsi de 
la muncă, cu drept de remuneraţie, 
pentru examenele prenatale şi pentru 
pregătirea pentru naştere, atâta timp cât 
se justifică necesitatea asistării în timpul 
zilei de lucru. 

Permis de maternitate/paternitate 
(2,3,5,7)

Se recunoaşte dreptul la un permis de 
şaisprezece săptămâni în cazul unei 
naşteri simple ce se vor profita neîn-
trerupt, extensibile în cazul în care se 
presupune existenţa unei naşteri multiple 
la două săptămâni în plus pentru fiecare 
copil începând cu al doilea. Perioada de 
suspensie se va distribui după opţiunea 
muncitoarei interesate, atâta timp cât 
şase din cele şaisprezece săptămâni 
sunt date imediat după naştere. 

În cazul în care tatăl şi mama muncesc, 
la începutul perioadei de odihnă pentru 
maternitate, ea va putea opta pentru 
a transfera tatălui o parte determinată 
şi neîntreruptă din perioada de odihnă 
posterioară naşterii, fie simultană, fie 
succesivă cu cea a mamei. 



În cazul naşterilor premature cu lipsă 
de greutate precum şi în cazul celor-
lalte, când nou-născutul are nevoie de 
spitalizare după naştere cu o durată 
superioară a şapte zile, perioada de 
suspensie se va mări cu atâtea zile cu 
câte bebeluşul se află spitalizat, cu un 
maximum de treisprezece săptămâni 
adiţionale.

Pe lângă permisul de două zile pentru 
naşterea unui copil, tatăl se va putea 
bucura de un permis de paternitate 
suplimentar de treisprezece zile neîn-
trerupte,  extensibile în cazul naşterii 
multiple cu două zile mai mult pentru 
fiecare copil începând cu al doilea. Se 
va putea profita de acest permis de-a 
lungul perioadei de concediu pentru 
maternitate sau imediat după finali-
zarea sa. Nu are legătură cu perioada 

împărtăşită în timpul odihnei pentru 
maternitate.

În timpul permisului de maternitate/
paternitate, muncitorii vor primi o 
subvenţie echivalentă a 100% din baza 
de reglementare corespunzătoare. Cei 
care beneficiază de acest ajutor pentru 
maternitate/paternitate sunt persoanele 
care muncesc pentru un angajator ce 
pot face dovada perioadelor minime 
stabilite prin lege de cotizare la stat. 
Cei care muncesc pe cont propriu sau 
pentru un angajator, înscrişi în diferitele 
Regimuri Speciale, vor avea şi ei drept 
la aceste prestaţii cu aceeaşi durată şi 
cu aceiaşi termeni şi condiţii precum 
muncitorii din Regimul General. Există 
garanţia postului de muncă. 

Aceste permise se vor putea profita în 
acelaşi fel şi în cazul adopţiei sau a găzduirii.



	 Permis de alăptare (4,5,7)

Ai dreptul de a lipsi de la muncă pentru 
alăptarea copiiilor mai mici de nouă luni. 
Absenţele de la muncă pot fi de o oră 
în timpul zilei lucrătoare, sau se poate 
împărţi în două jumătăţi de oră în cadrul 
aceleiaşi zile, sau se poate înlocui acest 
drept, la cererea femeii, cu reducerea 
zilei lucrătoare cu jumătate de oră, cu 
acelaşi scop, sau acumularea lui într-o 
zi normală de muncă. În caz de naştere 
multiplă, durata permisului va creşte în 
mod proporţional. Concretizarea orarului 
şi hotărârea perioadei de alăptare şi de 
reducere a zilei lucrătoare trebuie luată 
de muncitor, care va trebui să anunţe cu 
anticipaţie angajatorul, cu cincisprezece 
zile înainte faţă de data la care se va reîn-
corpora în cadrul zilei lucrătoare obişnuită. 

Permisul de alăptare este un drept al 
mamei muncitoare, deşi se poate be-
neficia în egală măsură de către mamă 
sau de către tată dacă ambii lucrează. 
Se poate beneficia de acest permis atât 
în cazul copiiilor biologici, precum şi în 
cazul celor adoptaţi sau în plasament.

Reglementare în vigoare

1. Legea 31/1995 de Prevenire a Riscu-
rilor Laborale (Ley 31/1995 de Preven-
ción de Riesgos Laborales).

2. Decret Regal Legislativ 1/1994 prin 
care se aprobă Textul Revizuit al Legii 
Generale a Asigurărilor Sociale (Real 
Decreto Legislativo 1/1994 por el que 
se aprueba el Texto Refundido de la Ley 
General de la Seguridad Social).

3. Decret Regal 1251/2001 prin care se 
reglementează prestaţiile economice ale 

sistemului de asigurări sociale pentru 
maternitate şi risc în timpul sarcinii 
(Real Decreto 1251/2001 por el que se 
regulan las prestaciones económicas 
del sistema de la Seguridad Social por 
maternidad y riesgo durante el emba-
razo).

4. Legea 39/1999 pentru a promova 
concilierea vieţii familiare şi laborale ale 
persoanelor care muncesc (Ley 39/1999 
para promover la conciliación de la 
vida familiar y laboral de las personas 
trabajadoras). 

5. Legea Organică 3/2007 pentru egali-
tatea reală între femei şi bărbaţi (Ley Or-
gánica 3/2007 para la igualdad efectiva 
de mujeres y hombres).

6. Legea 6/2008 de garantare sanitară 
a sistemului public de asigurare socială 
al Comunităţii Valenciene (Ley 6/2008 
de Aseguramiento Sanitario del Siste-
ma Sanitario Público de la Comunitat 
Valenciana).

7. Decret Regal Legislativ 1/1995 prin 
care se aprobă textul revizuit al Legii 
Statutului Muncitorilor (Real Decreto Le-
gislativo 1/1995 por el que se aprueba 
el texto refundido de la Ley del Estatuto 
de los Trabajadores).

Prestaţii economice

Ministerul muncii, solidaritaţii sociale 
şi familiei, Generalitatea Valenciană şi 
câteva primării dispun de ajutoare speci-
fice pentru maternitate sau educaţie, cu 
nişte cerinţe, oferte şi valori determinate. 
Te poţi informa despre toate acestea la 
sucursalele lor, sau le poţi consulta în ca-
drul unităţii de muncă socială din cadrul 
Centrului tău de Sănătate sau Primărie. 
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