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In pantecul mamei, de o bogaétie infinité era viata.
Lasénd la o parte zgomotele si sunetele, pentru copil totul era
in continua miscare.

In cazul in care mama se scoald si merge,

de se rasuceste, de se apleaca,

sau pe varfuri se ridica.

De spala zarzavaturile sau de da cu matura...
Fiecare miscare este un val,

fiecare migcare este o senzatie pentru copil.

Si chiar daca mama se odihneste,

de ia o carte si se asaza,

sau de se intinde in pat si adoarme,

nu din aceasta cauza i se opreste respiratia

a cadrei agitatie linigtita,

al carei balans,

continua sa legene bebelusul.

Fréderick Leboyer (SHANTALA)
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O sa fim parint;

Experienta de a fi parinti proportioneaza, fara indoiala, o traire
unica si satisfacatoare ce va aduce noi provocari in viata
voastra. Orice sarcind, chiar daca nu este prima, presupune
inceputul unei noi etape plina de schimbari, pe care o putefi
impartasi cu familia voastra.

Este foarte convenabil sa dispuneti de informatia adecvata
despre aspecte atat de relevante precum schimbarile normale
din timpul gestatiei, obiceiurile si comportamentele sanatoase
sau drepturile de munca, printre altele. Profesionistii sanitari
pot fi niste excelenti aliati in aceastd perioada. in plus, fiind
bine informati va permite a mentine o atitudine participativa
de-a lungul procesului si de a va implica in mod activ in luarea
deciziilor, ceea ce va va ajuta sa traiti in mod satisfacator
nasterea copilului vostru.
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In urmatoarele luni vei experimenta

o serie de schimbari, atat fizice cat

si psicologice, schimbari considerate
normale in timpul gestatiei si ce se vor
manifesta atat in corpul tau cat si in
emotiile tale, precum si in ambientul
familial si social. Fiecare femeie traieste
aceste schimbari in mod diferit, chiar
daca este deja mama, caci fiecare
noua sarcina poate fi diferita de cea
anterioara.

Cunoasterea acestor schimbari si

faptul de a sti din ce cauza se produc,
te poate feri de multe preocupari si

te poate ajuta sa traiesti sarcina cu
seninatate si de o forma mai constienta.

Primele simptome

in mod normal, primul indiciu ce
semnaleaza ca poti fi insarcinata este
lipsa ciclului sau menstruatiei. Daca

iti cunosti ciclurile menstruale, iti va fi
mai usor sa iti dai seama de aceasta
intarziere, dar acesta nu este un
simptom definitiv, dat fiind faptul ca este
posibil sa suferi de intarzieri ale ciclului
si din alte cauze (boli, stres, etc.).

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

» Senzatie de sani umflati si mai
sensibili.

* Dureri in partea inferioara a
abdomenului ca si cum ar veni ciclul
menstrual.

* Cresterea secretiei vaginale.

* Greturi sau varsaturi.

Nu este obligatoriu sa simti nici unul din
aceste simptome, majoritatea femeilor

prezinta doar lipsa ciclului menstrual.
Apeleaza la centrul tau de sanatate
cateva zile dupa prima intarziere si,
cu ajutorul unei simple analize de
urina, iti vor putea confirma daca esti
insarcinata. Cu cat sti mai din timp, cu
atat mai repede vei putea incepe sa ai
grija de tine si de copilul tau.

Schimbari fizice

Schimbarile hormonale si cresterea
volumului uterului vor fi hotaratoare
in mare parte in simptomatologia ce
insoteste sarcina.

Este absolut normal ca in primele luni
sa iti fie mai somn ca de obicei si sa ai
nevoie de mai multa odihna.

Tulburarile digestive din primul trimestru
al gestatiei, precum greturile sau
varsaturile, se datoreaza schimbarilor
hormonale. Se vor imbunatati reducand
cantitatea de alimente ingerate la
fiecare masa si mancand de mai

multe ori pe zi. Poate fi de ajutor, de
asemenea, inceperea meselor cu
produse alimentare fainoase (cartofi,
cereale sau legume), ca de exemplu

o felie de paine prajita. Observa ce
alimente iti cad rau si evita sa le
consumi.

Poti, de asemenea, sa simti vreo
ameteala cand stai anumit timp in
picioare sau cand realizezi vreo
schimbare brusca de pozitie, ca si cand
ai trece de la pozitia ghemuita, asezata
sau culcats, la cea ridicata. incearca sa
nu stai fara sa faci nimic, ci plimba-te
sau aseaza-te. Acest tip de ameteala se
datoreaza tensiunii arteriale ce se mentine
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un pic mai scazuta in primele luni si moderata deasupra pubisului si pe

aceste situatii fac sa scada si mai mult. lateral cand mergi sau cand schimbi

n a doua jumatate a perioadei de pozitia, datorita intinderii ligamentelor
sarcina poti sim{i cum pantecul rotunde.

tau devine dur pentru ca uterul se

contracta, pregatindu-se pentru Tn jurul perioadei de 18 sau 20 de
nastere. Adeseori vei simii vreo saptamani de gestatie, sau chiar si mai

intepatura sau vreo smucitura usor devreme daca nu este prima ta sarcina,




poti incepe a simti miscarile bebelusului
tau. La inceput pot trece neobservate
fiind izolate si poti sa nu le recunosti,
dar putin cate putin vei incepe sa le
simii de cateva ori pe zi. Acest semn Tii
va arata ca bebelusul tau este bine.

Poti sa simti crampe la picioare, mai
ales noaptea. Le poti evita cu masaje,
intinderi, exercitii pentru imbunatatirea
circulatiei la picioare sau o baie calda
ce iti va relaxa muschii Tnainte de a
dormi. Cand {i se pune un carcel intinde

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

Dureri de spate: Pot fi produse din
cauza excesului curburii in zona spa-
telui. Pentru a le alina, incearca sa nu
te lasi pe spate incercand sa-{i menti
spatele cat de drept poti, odihneste-te
mai des si ai grija de pozitia adoptata
in toate activitatile pe care le realizezi.

Picioare umflate: Din cauza retinerii
de lichide si a intoarcerii dificile

a sangelui prin vene. Culca-te pe
spate cand poti, ridica picioarele si
fa exercitii de circulatie cu glezna,
migcand-o circular, la inceput intr-un
sens si apoi in cel contrariu. (Le poti
face si fara a te culca pe spate).

piciorul si flexioneaza laba piciorului in
sus. Mai poti relaxa muschiul si printr-
un masaj suav sau incalzindu-l cu un
prosop sau cu o punga de apa calda.

Vaginul tau devine mai elastic si creste
secretia vaginala, toate acestea avand
scopul de a usura nasterea, fiind
considerate normale atata timp cat

nu simti usturime, indispozitie, daca
secretia nu miroase urat sau daca nu i
se modifica culoarea.

Arsuri la stomac si aciditate: Pot
aparea din cauza presiunii uterului
asupra stomacului. Pentru a le alina
incearca sa mananci cantitati mici de
mancare n intervale scurte de timp,
controland intotdeauna consumul zilnic
total si evita sa te intinzi pe spate ime-
diat dupa masa.

Mictiuni mai frecvente si
constipatie: Pot aparea din cauza
presiunii uterului asupra vezicii si poti
simti nevoia de a urina mai des. Difi-
cultatea din tranzitul intestinal poate

fi relationata cu aparitia constipatiei,
chiar si hemoroizi. Pentru a le preveni:
mareste consumul de alimente bogate
in fibra din cadrul dietei tale, bea cel
putin un litru si jumatate de apa pe zi si
fa ejercitii fizice Tn mod regulat.
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Sanii tai vor creste de asemenea,

dat fiind ca se pregatesc pentru
alaptare, este probabil sa creasca si
sensibilitatea lor si ca venele de la
suprafata sa devina mai vizibile. La

fel ca si alte zone ale corpului tau,
aureolele mamare si mameloanele pot
deveni mai inchise la culoare.

In timpul gestatiei creste tendinta
aparitiei petelor care dispar, in mod
general, dupa nastere. Hidrateaza-ii
pielea si evita expunerea directa la
soare. Poti folosi creme hidratante
pentru fata cu protectie solara. Vei
observa ca se poate inchide la culoare
si linia medie a pantecului (linia ce
uneste ombilicul de osul pubian).

Este posibil, de asemenea, sa creasca
sensibilitatea gingiilor tale sau sa se
irite si sa sangereze, incearca sa i
imbunatatesti igiena bucala. Continua
sa iti periezi dintji dupa fiecare masa
cu o periuta de duritate mica. Este bine
sa mergi la medicul stomatolog sau

la igienist dentar cel putin o data pe
perioada sarcinii.

Schimbari emotionale

Pe de alta parte, vei experimenta
schimbari frecvente in sentimentele

si in starea ta de spirit, din cauza
transformarilor ce se vor produce in
viata ta o data cu nasterea copilului
tau. Nu toate femeile se simt la fel, nici
toate sarcinile la aceeasi femeie sunt
la fel, depinde de felul tau de a fi, de
circumstantele ce te inconjoara si de
resursele si ajutoarele de care dispui in
fiecare moment.

Se produc sentimente de ambivalen{a

(trairi contradictorii). Daca ai planificat
aceasta sarcina, bucuria sosirii
bebelusului tau se va amesteca cu stari
de neliniste, preocupare si nedumerire
in legatura cu sarcina ta, desfasurarea
nasterii, sanatatea copilului tau sau
cum ti se va schimba viata... Daca
dimpotriva, ai fost surprinsa de aceasta
sarcina, sentimentul de respingere se
va uni cu sentimente de acceptare si
bucurie.

Incearca sa comunici celor din
jurul tau sentimentele, preocuparile
si indoielile tale, fie partenerului
tau, familiei sau prietenilor si
personalului sanitar ce te ingrijeste.
Ajutorul si increderea lor te pot
ajuta sa traiesti aceasta experienta
in mod pozitiv si satisfacator.

Schimbari in ambient

Sarcina nu va presupune doar
schimbari ale corpului si ale
sentimentelor tale, ci acestea se vor
reflecta si in ambientul tau familial si
social.

Relatia cu partenerul tau se poate
altera, asa ca este fundamental sa
mentineti o buna comunicare. Este un
moment bun pentru a pregati impreuna
sosirea copilului vostru, punandu-va

de acord in privinta nasterii, in privinta
alaptarii materne - daca vrei sa i-o oferi
sau nu-, daca veti avea nevoie de ajutor
in primele zile, cum veti reorganiza
treburile casnice, ingrijirea bebelusului...
Impartasirea emotiilor si a deciziilor va fi
foarte benefica, avand in vedere ca a fi
parinti este treaba de doi.



Este indicat sa cauti ajutor si sprijin si
in alte persoane din cadrul familiei tale
sau printre prietenii tai. Bunicii va pot
ajuta n timpul sarcinii si cand se va

naste bebelusul. Momentele din timpul
liber petrecute cu prietenii obignuiesc,
de asemenea, sa dea rezultate pozitive
de-a lungul acestei etape.
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Acordarea atentiei sanitare in timpul
sarcinii, nasterii si lauziei este un
serviciu ce se garanteaza de catre
sistemul sanitar public tuturor femeilor
ce locuiesc in Comunitatea Valenciana.
Este foarte important pentru sanatatea
ta si a copilului tau sa initiezi controlul
sanitar al sarcinii cat mai curand posibil
inca din primul trimestru al gestatiei.

Modalitatea cea mai obisnuita pentru

a avea acces la acordarea atentiei
sanitare in caz de sarcina este prin
intermediul centrelor de Atentie
Primara. Pentru a putea lua parte la
consultatiile sanitare este necesar sa
dispuneti de cardul sanitar spaniol
(tarjeta SIP). la intotdeuna legatura in
prealabil cu centrul tau de sanatate
pentru a cere o programare cu moasa
ta, astfel se va organiza un orar pentru
a te putea ingriji din timp, precum si pe
alte femei ce se afla in aceeasi situatie
ca si tine.

Daca ti-e greu sa intelegi si

sa vorbesti limba spaniola sau
valenciana, se recomanda ca
cineva din jurul tau care te

poate ajuta sa te insoteasca la
consultatii. Este fundamentala
existenta unei bune comunicari cu
personalul sanitar pentru ca sa-ti
poata satisface nevoile.

Moasa din centrul de sanatate va
realiza controlul si monitorizarea
sarcinii tale, Tti va indica diferitele
consultatii si analize ce e bine sa
realizezi, cand sa mergi la control la
medicul ginecolog, unde sa mergi in

momentul nasterii, precum si oferta
activitatilor in grup de educatie sanitara
pentru maternitate/paternitate ce se
organizeaza in centrul sanitar. in plus,
ti se va da un caiet al gravidei (la
Cartilla del Embarazo) unde se vor
inscrie datele cele mai importante ale
analizelor ce {i se vor face. Trebuie sa
il porti cu tine la fiecare revizie, cand
mergi la o consultatie medicala sau
cand mergi la maternitate, deoarece
contine informatji necesare pentru ca
personalul sanitar ce te ingrijeste sa
cunoasca evolutia sarcinii tale.

Daca sarcina ta e considerata o sarcina
cu risc, te vor trimite la un specialist
pentru ca sa supravegheze el insusi
desfasurarea sarcinii tale.

Nu trebuie sa-ti auto-administrezi me-
dicamente, ia doar acele medicamente
pe care {i le-a prescris doctorul tau. Fo-
losirea anumitor medicamente in timpul
sarcinii, Tn special in primul trimestru al
gestatiei, poate avea efecte nocive in
dezvoltarea bebelusului.

Cand apelezi la medic pentru orice
motiv sau cand {i se realizaza vreo
analiza-diagnostic (radiografie), tre-
buie sa ingtiintezi intotdeauna ca esti
insarcinata.

Daca ai vreo intrebare, indoiala sau
preocupare, este convenabil sa te
consulti cu medicul sau cu moaga ta
cu toata linistea si increderea, poate

ei reusesc sa {i le rezolve, ajutandu-te
sa traiesti perioada sarcinii intr-un mod
pozitiv si mai multumitor.
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n timpul gestatiei este prevazuta
realizarea analizelor de sange, de
urina, de secretie vaginala si rectala,
precum si ecografii variate, cu

scopul de a observa cum decurge
desfasurarea sarcinii si a bebelusului
tau. Profesionigtii ce te Tngrijesc te vor
informa despre scopul fiecarei analize
si in anumite cazuri iti vor solicita
consim{amantul in scris.

Este important sa cunosti care este
starea ta de sanatate si imunologica in
cazul anumitor boli infectioase, pentru
ca daca acestea se contagiaza pentru
prima oara in timpul sarcinii, pot afecta
grav bebelusul.

in fata indoielii tine minte urmatoarele
masuri preventive:

« Evita contactul cu bolnavi de
rubeold, varicela, etc. Sunt boli foarte
contagioase si daunatoare pentru fat.
» Daca nu ai trecut cu bine analiza
de taxoplasma, sau daca dupa prima

analiza de sange te informeaza ca nu
esti protejata fata de aceasta boala,
va trebui sa urmezi urmatoarele
recomandari pentru a evita sa te
contagiezi in timpul sarcinii:

- Evita sa mananci carne cruda sau
putin gatita daca nu a fost congelata
fnainte de a o consuma (-20° C timp
de 24 de ore).

- Spala-ti bine méainile dupa
manevrarea carnii crude.

- Clateste de cateva ori fructele si
zarzavaturile pe care le vei manca
crude.

- Evita contacul cu pisici si mai ales cu
excrementele lor.

- Daca lucrezi in gradinarie, trebuie
sa folosesti manusi de plastic si
sa te speli foarte bine pe maini la
sfarsit.

Vaccinurile nu se pot administra
intotdeauna in timpul gestatiei.
Daca inainte de sarcina ai primit
doza corecta, acestea te vor
proteja impotriva anumitor boli



infectioase. Daca este necesar sa {i
se administreze vreun vaccin, se va
face in general incepand cu al doilea
trimestru de sarcina.

Daca nu ai fost vaccinata inainte, se
recomanda vaccinarea antitetanica in
timpul sarcinii pentru prevenirea tetano-
sului puerperal si neonatal (se foloseste
vaccinul Td). Se sfatuieste administra-
rea a doua doze separate la un interval
nu mai mic de patru saptamani, iar
ultima dintre ele cu doua saptamani,
minimum, Tnainte de data estimata pen-
tru nastere. Daca esti deja vaccinata,
consulta medicul sau moasa ta, in caz
ca este necesara administrarea unei
doze de consolidare.

Dat fiind ca in timpul sarcinii exista un
risc mai mare de complicatji relationate
cu gripa, se recomanda vaccinarea
antigripala atunci cand al doilea sau al
treilea trimestru de gestatie coincide cu
sezonul gripal.

Daca in timpul controalelor sarcinii se
confirma ca nu esti protejata impotriva
rubeolei, trebuie sa te vaccinezi (cu
vaccinul triplu viric) dupa nastere si
astfel sa previi complicatii ale fatului
in timpul sarciniilor viitoare, complicatii

datorate acestei boli.

Consulta-te cu medicul sau

cu moasa ta, daca de-a lungul
sarcinii observi vreunul din aceste
simptome:

* Varsaturi repetate sau intense

* Lesinuri sau ameteli

* Urinare insuficienta sau deranj la urinare
* Durere abdominala, carcei sau contractji
* Durere de cap intensa sau constanta
* Pierdere de lichid din vagin

* Hemoragie vaginala

* Umflatura sau durere in zona cu varice

* Absenta sau diminuare drastica a
miscarilor fatului

* Pruritul generalizat (mancarimi ale pielii)
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Graviditatea este un proces natural in viata
femeii ce, In mod normal, decurge fara
complicatii, ce se va trai in mod pozitiv i
mai multumitor daca se poate conta pe
compromisul cuplului si pe mari doze de
intelegere si afectiune.

Este foarte important pentru sanatatea

ta si cea a viitorului tau copil, sa ai grija

de tine de la inceput, mentinand obiceiuri
sanatoase de viata si sa apelezi in mod
periodic la controalele pe care profesionigtii
sanitari, insarcinati cu urmarirea evolutiei
sarcinii tale, {i le vor indica.

Adu-ti aminte ca bebelusul tau este acolo
fnauntru inca din prima zi a sarcinii. Nu
astepta pana in ziua nasterii ca sa comunici
si sa creezi o legatura cu el. Cauta un
moment de-a lungul zilei pentru a-i povesti
si pentru a-i transmite cum te simtj si cat de
mult 1l doresti. Implica-I si pe partenerul tau
in aceasta comunicare atat de speciala pe
care o veti trai tofj trei in timpul sarcinii.

G Exista pe internet diferite
pagini Web cu informatji foarte

interesante pentru parinti:

Consiliul de Sanatate http://www.
sp.san.gva.es/DgspWeb/ Infantil si
al Femeii

Asociatia Spaniola de Pediatrie
http://www.aeped.es/infofamilia/
index.htm

Daca doresti sa ceri o parere despre
cauzele, riscurile si prevenirea defectelor
congenitale, polj telefona la Serviciul de
Informatji telefonice pentru gravida (SITE):
91 822 24 36 in Madrid sau la Telefonul
de Informatjii Sanitare al Comunitatji
Valenciene (telefon gratuit): 900 161 161.

Ingrijeste-ti alimentatia

Tn timpul sarcinii necesitatile nutritionale
sunt usor crescute, dar asta nu inseamna
ca trebuie sa mananci pentru doi.

Este foarte important ca alimentatia

ta sa fie variata si echilibrata, dar mai
ales in timpul sarcinii trebuie sa-ti
imbogatesti dieta cu alimente bogate in
acid folic, calciu, fier si iod. Este conve-
nabil s& mananci cereale (orez, paste,
porumb, etc.), legume (linte, mazare,
fasole, etc.) si cartofi. Alimentele cu
proteine complete sau integrale iti vor
aduce in plus fibra si alti nutrientj.

Este bine sa reduci consumul de zahar,
dulciuri, miere... si de grasimi, mai ales cele
de origine animala, continute in carmuri,
mezeluri, gustari reci, branzeturi, oua, frisca
si n patiseria industriala.

Pestele albastru si uleiurile de
masline, floarea soarelui sau de
porumb, asigura o contribufie
adecvata necesitatilor de acizi gragsi
esentiali, nu intrerupe sa le iei.
Incearca sa alternezi tipul de peste
ce consumi, nu abuza de pestii
mari si de acei ce se alimenteaza
cu alti pesti (pestele sabie sau
pestele cu sulita, ton proaspat sau
in conserva), avand in vedere ca
obisnuiesc sa acumuleze agenti
contaminanti, precum mercurul, ce
pot fi daunatori pentru bebelusul tau.

Acidul folic trebuie sa fie inclus Tn dieta ta
chiar dinainte de a raméane insarcinata si
de-a lungul primului trimestru al gestatjei,
avand in vedere ca previne anumite
malformatii congenitale, precum spina
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bifida (o malformatie a maduvei spinarii) si
alte alteratjii neurologice la noul-nascut.

cAnumite alimente, mai ales
zarzavaturile verzi, sunt bogate in
acid folic, dar pentru a asigura o
cantitate adecvata de acest nutrient
este necesar sa iei un supliment
de vitamine sub forma de pastile.
Doza zilnica recomandata de acid
folic este de 0,4 mg inca dinainte
de sarcina, continuand si in timpul
primului trimestru de gestatie. Doar
acele femei care au avut deja un
copil cu spina bifida trebuie sa ia
doze superioare.

Principala sursa de calciu din dieta este
constituita de produse lactate, legume

cu frunze verzi, alimente imbogatite cu
calciu si de asemenea sira spinarii fina a
anumitor pesti precum angoa sau sardinele
in conserva. Absortja lor se imbunatateste
cand se asociaza cu cantitati adecvate

de vitamina D, vitamina ce o putem

obtine stand la soare atat cat se cuvine si
ingerand alimente ca ficatul, pesti grasi,
produse lactate imbogatite cu vitamine sau
galbenus de ou. Necesitatile suplimentare
de calciu din timpul sarcinii sunt acoperite
de continutul a doua pahare de lapte
degresat (un pahar de lapte este echivalent
cu un iaurt si jumatate sau cu 30 de grame
de branza).

Chiar si o dieta echilibrata nu ij asigura o
cantitate suficienta de fier si de aceea este
necesar sa iei supliment de fier (sub forma
de pastile, solutii sau plicuri) pe parcursul
celui de-al doilea si al treilea trimestru de
sarcina, pentru a preveni aparifia anemiei
in ceea ce priveste momentul nasterii.

Poli creste ingerarea fierului realizadnd un
consum rational de carne, ficat, oua, peste,
fructe uscate si legume.

lodul este esentjal intr-o sarcina pentru
dezvoltarea neurologica a fatului. Pentru
a avea niste bune rezerve de iod, este
important ca inca dinainte de perioada
gestatiei sa consumi alimente bogate in
acest micronutritiv (peste, lapte...) si sa
folosesti intotdeauna pentru gatit sare
iodata.

Ali grija Tn mod special cand cumperi sarea
si alege intre diferitele tipuri pachetul cu
eticheta de sare iodata (a nu se confunda
cu sarea marina). Consumul de sare iodata
este recomandat pentru toata populatia,
asa ca restul familiei tale va profita si ea.

Bea intre 1-1,5 litri de apa zilnic, dat fiind ca
contribuie la cresterea volumului sangvin,
formeaza parte din lichidul amniotic

si favorizeaza tranzitul intestinal. Se
recomanda limitarea consumului de bauturi
stimulante precum cafeaua, ceaiul sau
sucurile ce contin cafeina.

In incheiere, tine minte c& zarzavaturile,
fructele, legumele si cerealele integrale,
pentru ca sunt bogate in fibra alimentara,
ajuta la evitarea constipatjei, produc
satietate si intarzie absortia de zaharuri
simple.



Nu uita:

* Realizeaza cinci-sase mese pe zi
care sa nu fie copioase.

» Mananca zilnic 2 sau 3 fructe, 2 sau
3 portii de zarzavaturi si verdeturi
(una macar ca salata). Lasa loc pen-
tru alimente ca legumele, pastele,
orezul, painea sau cartofii si cel mai
bine e sa fie de tip integral.

* la doua sau trei portii zilnice de pro-
duse lactate precum laptele, iaurtul
si branza sau cascavalul.

» Modereaza consumul de carne rosie
si gateste-o bine pe cea care o vei
manca.

* Pestele trebuie sa fie prezent cel
putin de doua sau de trei ori pe
saptamana in dieta ta, cauta sa
variezi consumul lui.

* E de preferat sa optezi pentru un
gatit lejer cu fierturi, alimente la
vapor si soté. Nu abuza de fripturi si
de prajeli.

* Bea o cantitate abundenta de lichide
(apa, lapte, sucuri naturale) si evita
bauturile cu acid si pe cele care
contin cafeina. Alcoolul nu se poate
bea in timpul sarcinii pentru ca poate
dauna grav copilului tau.




Igiena personala, garderoba si

incaltamintea

Tn timpul sarcinii trebuie s ai grija de
igiena ta personala pentru ca este
frecventa cresterea transpiratiei si cea
a secretiei vaginale. Este convenabil sa
faci dus zilnic si sa aplici apoi o crema
hidratanta pentru corp. Realizarea
spalaturilor vaginale rezulta a fi nocive
pentru ca pot altera pH-ul pielii, favori-
zand infectiile.

Daca folosesti ceara de depilat este
mai bine sa fie rece, pentru a minimiza
problema varicelor.

Este fundamental sa te speli pe dinij si
pe limba dupa fiecare masa si sa iti ma-
sezi gingiile cu degetul aratator. Pentru a
preveni inflamatiile si cariile, poii realiza
spalaturi cu apa de gura cu fluor.
Incearca sa folosesti haine comode si

largi, din materiale naturale, evitand

tot ceea ce-ti apasa talia si picioarele,
precum jartiere sau curele, dat fiind ca
pot favoriza aparitia varicelor. Alege un
sutien care sa iti proportioneze o buna
sustinere si daca este posibil sa aiba o
bretea lata si intarire in partea inferioara.

n incheiere, foloseste incaltaminte cat
mai comoda posibil. Pantofii cu un toc
mic usureaza stabilitatea si echilibrul.

Odihna este fundamentala

Corpul tau realizeaza un efort pentru

a forma o viata noua si este posibil sa
te sim{i mai obosita sau sa te obosesti
mai repede decét inainte de sarcina.
Incearca sa te odihnesti cat de mult poti.

Fa mici repausuri in timpul zilei intr-un
loc unde spatele tau sa fie bine sprijinit
si picioarele in sus. O data cu avansa-




rea sarcinei este posibil sa-{i rezulte difi-
cil sa gasesti o poziie comoda pentru a
dormi. Incearca sa dormi pe o parte, cu
genunchii indoiti si cu o perna intre ei.

Evita pozitia culcata pe spate total-
mente la orizontal (cu fata in sus), mai
ales cand marimea bebelusului tau
este importanta, pentru ca poate sa ifi
ocazioneze vreo ameteala sau chiar sa
fi diminueze oxigenarea. Daca pui niste
perne, stand in capul oaselor, te vei
sim{i mult mai comod si bebelusul va
sta si el mai bine.

Ingrijiri ale pozitiei

Pe masura ce sarcina avanseaza se
produce o crestere progresiva a marimii
abdomenului tau, ceea ce deplaseaza
centrul tau de gravitatie si conduce

la o alteratie in echilibrul corpului tau.

Incercand s& se compenseze aceasta
problema se obisnuieste sa se adopte
pozitii incorecte, se arcuieste in mod
excesiv zona spatelui, provocand o
crestere a tensiunii la spate, cu aparitia,
prin urmare, a durerilor si a oboselii.
Din cauza asta este foarte important sa
incerci sa mentiji o pozitie adecvata in
toate activitatile zilnice.

Incearc s& nu stai in picioare si
nemiscata mult timp. Cand mergi sau
stai in picioare, mentine spatele si capul
drepte, evita sa duci umerii spre spate
si gatul in fata. Este vorba de a purta
copilul tau cu tine, nu in fata ta.

Daca esti asezata, asigura-te ca spa-
tele tau este drept si sprijinit pe spatar,
foloseste perne daca este nevoie;
cand te apleci indoaie genunchii, nu te
apleca inclinand spatele spre Tnainte si
arcuind coloana.







Relatiile sexuale

Relatiile sexuale sunt o sursa de afec-
tivitate si de comunicare intr-un cuplu.
In timpul sarcinii este posibil sa existe o
crestere a emotivitatii si te poti sim{i mai
sensibila si vulnerabila. Partenerul tau
poate de asemenea sa manifeste noi
sentimente pentru tine.

Nu exista nici un motiv pentru ca viata
voastra sexuala sa fie afectata in

timpul sarcinii. Pur si simplu trebuie sa
avansati adaptandu-va la noua situatie
si modificand anumite pozitii pe masura
ce avanseaza sarcina, astfel incat sa
rezulte mai comode pentru amandoi.
Ceea ce e important este sa va bucurati
amandoi de sexualitatea voastra.

Daca nu exista complicatii, putefi
mentine relatjii sexuale pe parcursul
ntregii sarcini. Pentru orice indoiala sau
teama, consulta-te cu medicul sau cu
moasa.

Activitatea fizica este sanatoasa

Este foarte benefic sa realizezi exercitji
fizice in timpul sarcinii, dat fiind ca
favorizeaza bunastarea fizica si res-
pectul de sine, imbunatateste somnul,
circulatia si tonusul muscular si ajuta la
mentinerea unei bune pozitii.

Se recomanda realizarea ejercitiului cu
moderatie, evitand situatia de oboseala.
Sunt foarte adecvate plimbarile in aer

liber sau bicicleta medicinala, inotul,
yoga si dansul, ce te pot ajuta sa acti-
vezi circulatia si pregatirea musculara

si respiratorie pentru nastere. Nu se
recomanda nici un sport intens sau care
prezinta risc de cazaturi.

In plus, in timpul sesiunilor de educatie
in grup pentru maternitate/paternitate

ce se ofera in Centrul tdu de Sanatate,
vei putea sa inveti si sa practici anumite
exercitii dirijate spre a imbunatatj starea
ta generala si pentru a te pregati pentru
momentul nasterii. Este fundamental sa
iti cunosti bine corpul si sa inveti sa iden-
tifici semnalele pe care acesta le emite.

Substante daunatoare in mod spe-

cial pe parcursul sarcinii

Sarcina este o situatie sensibila in

mod special la efectele unor anumite
substante precum tutunul, alcoolul si
alte substante adictive. Consumul lor
n timpul gestatiei poate afecta nu doar
sanatatea ta, ci si pe a copilului tau, pe
langa dezvoltarea acestuia.

Profita de sarcina ca de o oportunitate
pentru a te lasa de fumat, ai un bun
motiv pentru a o face. Fumatul pe par-
cursul sarcinii creste riscul de avorturi
spontane, ca bebelusul sa se nasca

cu o greutate mica sau sa se produca
o nastere prematura. Acesti bebelusi
prezinta de asemenea un risc mai mare
de “moarte subita a fatului®, printre alte
complicatji. Daca abandonezi consumul
de tutun se va imbunatati sanatatea ta,
calitatea ta de viata si cea a copilului
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tau, este timpul sa incepi sa ai grija de
tine. Prinde curaj si lasa-te de fumat,
fa-o pentru tine si pentru bebelusul tau,
si daca ti se pare prea greu si vezi ca

ai nevoie de ajutor, atunci cere-l medi-
cului sau moasei tale.Daca partenerul
tau este fumator si pentru el poate sa

fie acesta un bun moment pentru a se
lasa de fumat. Este cel mai bun ajutor
pe care il poti primi pentru a te lasa si
tu. Va puteti incuraja reciproc. Sarcina si
sanatatea bebelusului vostru este treaba
amandorurora.

Nu uita ca este de asemenea important
ca aerul pe care 1l respiri la munca, in
casa sau in timpul liber, si pe care il
respira viitorul vostru bebelus, sa fie
curat, fara fum.

Pe parcursul sarcinii este important

sa nu consumi nici un tip de bautura
alcoolica, incluzand berea si vinul. Nici
o cantitate, oricat ar fi de mica, nu este
sigura. Consumul de alcool in timpul
gestatiei creste riscul de avorturi si de
malformatii congenitale la bebelus,
precum si probleme in dezvoltarea
intelectuala a copilului. Cea mai buna
solutie este inlocuirea acestui tip de
b&utura cu sucuri naturale de fructe, de
zarzavaturi si apa minerala.

Folosirea oricarui drog este daunatoare
pentru tine si pentru bebelusul tdu. Daca
consumi droguri in mod constant trebuie
sa comunici acest lucru personalului sa-
nitar inca din primul moment in care ai
aflat ca esti gravida. Este important ca ei
sa dispuna de aceasta informatie pentru
a-ti putea oferi atentia sanitara adecvata
pentru tine si pentru bebelusul tau.

Calatorii in timpul sarcinii

Poti calatori normal, realizand perioade
frecvente de odihna. Se recomanda sa
porti cu tine caietul gravidei (la Cartilla
del Embarazo), unde se afla datele cele
mai importante cu privire la evolutia
sarcinii si la dezvoltarea fatului. Este un
document foarte util pentru orice situatie
ce poate aparea, avand in vedere ca
va aduce informatie foarte valoaroasa
personalului sanitar ce te va ingriji in
calatoria ta.

Daca calatoresti cu masina, nu 0
uita sa Tti pui centura de siguranta.
Trebuie sa o pui corect, punand

banda superioara intre sani si

banda inferioara dedesubtul

pantecului. Sa nu o menti lejer

sub nici o forma, pentru ca anulezi

rolul sau si creste riscul de leziuni
pentru tine si pentru bebelusul tau

in caz de accident.

Daca alegi un avion ca mediu de trans-
port, este convenabil sa consulii Thainte,
avand in vedere ca este posibil ca po-
litica companiei aeriene sa nu permita
zborul femeilor ce se afla in al treilea
trimestru de sarcina.

Compatibilitatea cu munca

In general, sarcina este totalmente
compatibila cu viata laborala, atata timp
cat postul de munca nu prezinta riscuri
pentru situatia ta actuala si sarcina se
poate dezvolta cu normalitate.

in mediul laboral pot exista anumiti
factori daunatori pentru sarcina, de care



este important sa te protejezi. Printre indoiala consulta-ti medicul sau moasa,

acesti factori se gasesc anumiti factori ei iti pot oferi informatji despre existenta
fizici (radiatii ionizante, vibratii, etc.), vreunui risc pentru sanatatea ta sau a

substante chimice (dizolvanti, anumite bebelusului, precum si despre masurile
metale, etc.), agenti infectiosi (bacterii, preventive ce se pot adopta si drepturile

virugi, etc.), excesul de incarcatura fizica laborale pe care le ai in timpul sarcinii.
sau factori relationati cu organizarea

muncii (munca pe ture, munca nocturna,  Este bine sa stabilesti perioade scurte de
etc.). Informeaza-te in cadrul firmei tale odihna de-a lungul zilei de munca, care
si iTn momentul in care ti apare vreo sa iti permita schimbarea de pozitie.







Obiectivul educatiei sanitare in grup
n timpul sarcinii este sa va ajute sa

imbunatatiti experienta trairii sarcinii,
nasterii si a lauziei.

0 Este foarte important ca tu
si partenerul tau sa apelati la
sesiunile de educatie in grup ce se
organizeaza in centrul vostru de
sanatate.

Moasa va va informa despre continutul
si structura acestor sesiuni si va va
indica cand trebuie sa le incepeti, de
preferat fiind in primul trimestru de
sarcina.

La aceste sesiuni veti primi informatii si
va veti putea expune indoielile des-
pre diferite aspecte ale sarcinii, des-
pre nastere si despre lauzie, despre
alaptarea naturala si ingrijirea copilului
vostru, favorizand astfel participarea
voastra in luarea deciziilor in tot acest
proces de maternitate/paternitate. Tn

plus, va va permite contactul cu alte
perechi ce se afla in aceeasi situatie
ca a voastra si veti putea impartasi
experiente si preocupari, si de aseme-
nea va veti putea ajuta sa le rezolvati.

Impreuna cu sesiunile de teorie dispui
de activitati dirijate spre imbunatatirea
starii tale generale si alinarea unor
simptome suparatoare ale sarcinii, pe
langa favorizarea cresterii tonului tau
muscular si a elasticitatii, vei deveni
constienta de corpul tau, pregatindu-te
pentru nastere. Este important sa inveti
sa asculfi si sa intelegi mesajele pe
care le emite organismul tau, sa inveti
sa respiri i sa te relaxezi.

Informati-va de asemenea despre oferta
pe care o realizeaza Centrul vostru

de Sanatate pentru perioada de dupa
nastere (sesiuni de lauzie, ateliere de
alaptare, ateliere de masa;j infantil...),

la care se recomanda sa asistatfi cu
bebelusul vostru.







Nasterea este punctul culminant a
noua luni de gestatie si tranzitia spre
fnceputul unei noi etape in viata unui
cuplu. Este vorba despre un proces
fiziologic ce presupune in plus, o mare
incarcatura emotionala in ceea ce
priveste acest eveniment vital pentru
tine si pentru partenerul tau.

Este important ca pe parcursul sarci-

nii sa te fi pregatit pentru a trai acest
moment atat de important si sa te fi
gandit si hotarat asupra felului in care
ti-ar placea sa-l traiesti. Exprima-ii
dorintele profesionistilor ce au grija de
tine in legatura cu posibilitatea de a
putea fi insofita de partenerul tau sau
de persoana pe care o alegi, sa nu stai
tot timpul culcata si sa poti merge in
timpul dilatatiei, posibilitatea de a opta
pentru diferite metode de a controla
durerea, sa 1ii puna bebelusul deasupra
ta si in contact cu pielea ta imediat dupa
nastere, etc.

Inceputul nasterii este rezultatul unei
combinatii de factori ce actioneaza
impreuna si care se manifesta printr-o
serie de semne si simptome pe care
trebuie sa le recunosti.

Semne si simptome a caror prezenta

semnaleaza ca inceputul nasterii
este aproape

+ Simii nevoia sa urinezi foarte frecvent,
desi cantitatea de urina este mica.

* Simti ca uterul tau se contrage mai
frecvent: 4-5 contracji pe ora, ca se
fnmultesc la fiecare plimbare.

« Creste senzatia de greutate n pelvis,
in membrele inferioare si poti sa ai
vreo crampa.

* Cresterea congestiei vaginale,
secretie mai abundenta.

* Expluzarea unei secretii mucoase din
vagin.

* Poti avea senzatie de a te obosi mai
putin si de a putea respira mai bine
drept consecinta a alinarii presiunii in
partea superioara a abdomenului, din
cauza incadrarii fatului.

* Ruperea apei, cu pierdere de lichid
din vagin.

Cand sa mergi la spital?

Daca nu exista nici o problema, se
recomanda sa ramai in casa si sa i
continui viata Tn mod normal pana ce
contracfjile sunt ritmice ; daca este
prima ta nastere vei merge la spital
cand timpul intre contractii este de circa
5 minute Tn timp de o ora. Daca nu este
prima nastere, se poate merge mai
fnainte la spital.

De asemenea va trebui sa mergi la
spital in caz de rupere a apei.

Motivele pentru a merge la spital 0

fara intarziere sunt:

* Daca {j se rupe apa: Este important
observarea culorii, dat fiind ca daca are o
culoare verzuie trebuie mers rapid.

 Daca sangerezi prin vagin.

» Daca observi ca nu se misca fatul.

 Daca observi ca intre contractii pante-
cul nu se relaxeaza sau simij o durere
continua in abdomen.
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Prevenirea riscurilor laborale

(1,2,3,4,5)

Dreptul la asistenta sanitara pentru
femei straine (6)

In fata situatiei de sarcina sau de
nastere recenta, firma are obligatia

de a realiza o evaluare a riscurilor, a
agentilor, a procedurilor sau a conditjilor
de munca ce pot influenta in mod nega-
tiv sanatatea muncitoarelor sau a copilu-
lui sau, in orice activitate susceptibila de
a prezenta un risc specific.

Daca drept rezultat al acestei evaluari
se detecteaza un risc pentru seguritate
si sanatate sau o posibila repercusiune
asupra sarcinii sau alaptarii, angajatorul
va trebui sa adopte masurile necesare
pentru evitarea expunerii la asemenea
risc, prin adaptarea conditiilor de munca
sau a orelor de munca a muncitoarei in
cauza. In cazul in care acest lucru nu
este posibil sau ca in ciuda masurilor
luate riscul persista, se va proceda la
schimbarea muncitoarei intr-un post

de munca sau ntr-o functie diferita,
compatibila cu starea sa, pastrand drep-
tul la ansamblul de retributji ale postului
sau de munca initial. Daca schimbarile
anterioare nu sunt realizabile, se va
putea declara trecerea muncitoarei la
situatia Tntreruperii contractului pe motiv
de risc pe parcursul sarcinii, atata timp
cat persista imposibilitatea de a se rein-
corpora in postul sau de munca anterior
sau n alt post compatibil cu starea sa,
cu o subventie echivalenta a 100% din
baza de reglementare corespunzatoare.

Toate masurile mai sus citate vor fi de
asemenea aplicate in timpul perioadei
de alaptare naturala.

Femeile straine gravide ce se afla

in Comunitatea Valenciana vor avea
dreptul la asistenta sanitara in timpul
sarcinii, nasterii si a lauziei.

Asistenta la examnele prenatale si

pregatirea pentru nastere (1)

Se stabileste dreptul de a lipsi de

la munca, cu drept de remuneratie,
pentru examenele prenatale si pentru
pregatirea pentru nastere, atata timp cat
se justifica necesitatea asistarii in timpul
zilei de lucru.

Permis de maternitate/paternitate

(2,3,5,7)

Se recunoaste dreptul la un permis de
saisprezece saptamani in cazul unei
nasteri simple ce se vor profita nein-
trerupt, extensibile Tn cazul in care se
presupune existenta unei nasteri multiple
la doua saptamani in plus pentru fiecare
copil incepand cu al doilea. Perioada de
suspensie se va distribui dupa optiunea
muncitoarei interesate, atata timp cat
sase din cele saisprezece saptamani
sunt date imediat dupa nastere.

n cazul in care tatal si mama muncesc,
la Tnceputul perioadei de odihna pentru
maternitate, ea va putea opta pentru

a transfera tatalui o parte determinata
si neintrerupta din perioada de odihna
posterioara nasterii, fie simultana, fie
succesiva cu cea a mamei.
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Tn cazul nasterilor premature cu lips&
de greutate precum si in cazul celor-
lalte, cand nou-nascutul are nevoie de
spitalizare dupa nastere cu o durata
superioara a sapte zile, perioada de
suspensie se va mari cu atatea zile cu
cate bebelusul se afla spitalizat, cu un
maximum de treisprezece saptamani
aditionale.

Pe langa permisul de doua zile pentru
nasterea unui copil, tatal se va putea
bucura de un permis de paternitate
suplimentar de treisprezece zile nein-
trerupte, extensibile in cazul nasterii
multiple cu doua zile mai mult pentru
fiecare copil incepand cu al doilea. Se
va putea profita de acest permis de-a
lungul perioadei de concediu pentru
maternitate sau imediat dupa finali-
zarea sa. Nu are legatura cu perioada

impartasita in timpul odihnei pentru
maternitate.

n timpul permisului de maternitate/
paternitate, muncitorii vor primi o
subventie echivalenta a 100% din baza
de reglementare corespunzatoare. Cei
care beneficiaza 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, inscrisi in diferitele
Regimuri Speciale, vor avea si ei drept
la aceste prestatji cu aceeasi durata si
cu aceiagi termeni si conditii precum
muncitorii din Regimul General. Exista
garantia postului de munca.

Aceste permise se vor putea profita in
acelasi fel si in cazul adoptiei sau a gazduirii.




Permis de alaptare (4,5,7)

Ai dreptul de a lipsi de la munca pentru
alaptarea copiiilor mai mici de noua luni.
Absentele de la munca pot fi de o ora

in timpul zilei lucratoare, sau se poate
fmparti in doua jumatati de ora in cadrul
aceleiasi zile, sau se poate Tnlocui acest
drept, la cererea femeii, cu reducerea
zilei lucratoare cu jumatate de ora, cu
acelasi scop, sau acumularea lui intr-o
zi normald de munca. In caz de nastere
multipla, durata permisului va creste in
mod proportional. Concretizarea orarului
si hotarérea perioadei de alaptare si de
reducere a zilei lucratoare trebuie luata

de muncitor, care va trebui sa anunte cu
anticipatie angajatorul, cu cincisprezece
zile nainte fata de data la care se va rein-
corpora in cadrul zilei lucratoare obisnuita.

Permisul de alaptare este un drept al
mamei muncitoare, desi se poate be-
neficia in egald masura de catre mama
sau de catre tatd daca ambii lucreaza.
Se poate beneficia de acest permis atat
in cazul copiiilor biologici, precum si in
cazul celor adoptati sau in plasament.

Reglementare in vigoare

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

2. Decret Regal Legislativ 1/1994 prin
care se aproba Textul Revizuit al Legii
Generale a Asigurarilor 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
reglementeaza prestatiile economice ale

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

4. Legea 39/1999 pentru a promova
concilierea vietii familiare si laborale ale
persoanelor care muncesc (Ley 39/1999
para promover la conciliacion de la

vida familiar y laboral de las personas
trabajadoras).

5. Legea Organica 3/2007 pentru egali-
tatea reala intre femei si barbati (Ley Or-
ganica 3/2007 para la igualdad efectiva
de mujeres y hombres).

6. Legea 6/2008 de garantare sanitara
a sistemului public de asigurare sociala
al Comunitatji Valenciene (Ley 6/2008
de Aseguramiento Sanitario del Siste-
ma Sanitario Publico de la Comunitat
Valenciana).

7. Decret Regal Legislativ 1/1995 prin
care se aproba 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).

Prestatii economice

Ministerul muncii, solidaritatii sociale

si familiei, Generalitatea Valenciana si
cateva primarii dispun de ajutoare speci-
fice pentru maternitate sau educatie, cu
niste cerinte, oferte si valori determinate.
Te poti informa despre toate acestea la
sucursalele lor, sau le poti consulta in ca-
drul unitatii de munca sociala din cadrul
Centrului tau de Sanatate sau Primarie.
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