
#ReadyforParenthood

Ești gata 
să fii părinte?
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Sfaturi, recomandări și sprijin 
pentru proaspeții părinți 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Romanian



Felicitări că ai devenit 
părinte 

Venirea pe lume a unui copil 
îți schimbă viața. Poate fi amuzant 
și incitant dar, în egală măsură, 
epuizant și cu multe provocări.

Campania noastră 
#ReadyforParenthood își propune 
să le ofere sprijin proaspeților 
părinți și îngrijitori. Îți punem la 
dispoziție numeroase informații și 
metode de sprijin care să te ajute 
să ai grijă de nou-născutul tău, 
astfel că te rugăm să soliciți ajutor 
cu orice ai avea nevoie.

#ReadyforParenthood



Îngrijirea neonatală

Dacă bebelușul s-a născut prematur 
(înainte de 37 de săptămâni) sau bolnav, 
va trebui să primească îngrijire în secția 
de nou-născuți. Deși poate fi îngrijorător 

ca bebelușul tău să 
se afle sub îngrijire 
neonatală, vei primi 
toate informațiile și 
sprijinul de care ai 
nevoie.

Vei fi, în continuare, implicat(ă) în 
îngrijirea bebelușului și vei primi ajutor 
pentru a-l hrăni, a-l spăla, a-i schimba 
scutecul și a-l ține în  
brațe. Acest  
lucru vă va 
ajuta să creați 
o legătură.



Atașamentul

Este nevoie de timp pentru a crea o 
legătură cu nou-născutul tău. Poți începe 
să-l cunoști mai bine prin cu ajutorul 
contactului piele 
pe piele. Petrece-
ți timpul 
observând 
ce-i place 
bebeluș
ului și 
vorbește-i 
în timp ce-l 
hrănești sau îi 
schimbi 
scutecul; 
sunt metode 
ideale pentru 
a începe să vă 
conectați.

Atunci când îți ții bebelușul în brațe, când 
vă priviți în ochi, când îi zâmbești și îi 
vorbești, îl ajuți să se simtă în siguranță 
și conectat cu tine și vă ajută să vă 
construiți relația.
Bebelușul tău adoră să fie cu tine!



Hrănirea bebelușului 

Hrănirea la sân are numeroase beneficii 
pentru mame și bebeluși. Dacă ai nevoie 

de sprijin cu alăptarea, roagă-ți 
moașa sau un asistent medical 
comunitar să te ajute sau ia 

legătura cu grupul tău local 
de sprijin în 
alăptare.

Dacă bebelușul are aproape șase luni și 
stă în șezut ținându-și bine capul și are 
o bună coordonare a ochilor, mâinilor și 
gurii, e timpul să începi cu hrana solidă. 
Este important să nu grăbești acest 
proces. Vorbește cu asistentul medical 
comunitar.



Somnul în siguranță

Cel mai sigur mod în care poate  
dormi bebelușul este pe spate, pe o 
saltea tare și plată, într-un landou, pătuț 
sau un coșuleț de  
dormit. Evită  
supraîncălzirea 
care poate  
provoca 
Sindromul  
morții subite  
a sugarului 
(SIDS).

Unii părinți aleg să doarmă în același pat 
cu bebelușul. Este important să știi cum 
să faci acest lucru în siguranță. Roagă 
profesioniștii să te ajute și urmează 
sfaturile oferite de Lullaby Trust pentru un 
somn în siguranță.



Plânsul sugarilor 

Toți bebelușii plâng, unii mai mult decât 
alții. Plânsul este modul în care bebelușul 
tău îți spune că are nevoie de tine. Bebe-
lușii plâng când le este foame, când sunt 
obosiți, când le este prea cald sau prea 
frig, când trebuie schimbați sau au nevoie 
de o îmbrățișare.  

Indiferent de cât de stresat(ă) sau frus-
trat(ă) te vei simți, nu trebuie niciodată 
să scuturi bebelușul. Roagă pe cineva să 
te ajute sau să-ți ofere sprijin. Dacă îți faci 
griji că bebelușul nu se simte bine, con-
tactează-ți medicul de familie sau sună la 
linia de urgență.



Sănătatea mintală în 
perioada perinatală 
Apariția unui copil este un eveniment major 
al vieții și este firesc să simți o multitudine 

de emoții. Dacă te simți trist(ă) 
sau deprimat(ă), vorbește 

cu familia, cu prietenii, 
moașa, asistentul medical 
comunitar sau cu medicul 
de familie. Fă-ți timp 
pentru tine și fă în 

continuare lucrurile 
care îți fac plăcere.

Dacă crezi că 
partenerul 
tău suferă 
de depresie 
postanatală, 
încurajează-o/l 

să solicite ajutorul și 
tratamentul de care 

are nevoie. 

Poți ajuta preluând din sarcini, atât în 
îngrijirea bebelușului, cât și când vine 
vorba de lucrurile practice precum 
activitățile domestice.
Se întâmplă des ca și partenerii să simtă 
anxietate sau depresie, prin urmare, îți 
recomandăm să soliciți ajutor dacă nu ai o 
dispoziție 
prea 
bună.



Mediul pe care îl creăm pentru copilul 
nostru îi va contura experiențele. 
Încearcă să mănânci sănătos și să faci 
mișcare regulat, iar astfel vei promova un 
comportament sănătos și copiilor tăi.

Stilul de  
viață sănătos

Activitatea fizică sporește nivelul de energie 
și te face să te simți bine. Nu înseamnă că 
trebuie să îți faci un abonament la o sală 
de sport. O metodă bună să fii mai activ(ă) 
este să împingi căruciorul în magazine 
sau în parc. Unele parcuri includ chiar și 
aparate de gimnastică în aer liber pe care 
le poți folosi.



Sănătatea pelvisului

După sarcină vei sângera prin vagin. 
Sângerarea va avea un debit mare la 
început, așa că vei avea nevoie de produse 
cu putere mare de absorbție. Dacă ai 
cusături, trebuie să le menții curate și 
uscate și să-i spui moașei, asistentului 
medical comunitar sau medicului de 
familie dacă te îngrijorează.

După naștere, poți adesea să urinezi puțin 
atunci când râzi, tușești sau faci mișcări 
bruște. Exercițiile pentru planșeul pelvian 
te pot ajuta în acest sens. Dacă ai dureri în 
zona pelviană sau suferi  
de incontinență 
urinară, solicită 
o trimitere la 
fizioterapie pentru  
a te ajuta.



Renunțarea la fumat

Fumatul poate dăuna în continuare 
sănătății bebelușului tău și după naștere. 
Fumatul pasiv poate spori șansele de 
Sindrom de moarte subită a sugarului 
(SIDS) și poate crește riscul ca bebelușul 
să fie internat la spital pentru probleme 
pulmonare sau infecții în primul an 
de viață.

Poate fi dificil să renunți la fumat, dar 
niciodată nu este prea târziu. Discută 
cu moașa, cu asistentul medical 
comunitar sau cu medicul de familie sau 
contactează serviciul de asistență local 
pentru renunțarea la fumat.



Relațiile sănătoase

Adesea, nașterea unui copil pune la 
încercare relațiile. Faceți-vă timp unul 
pentru celălalt ori de  
câte ori puteți. Faceți  
lucruri mărunte, 
care îl fac pe celălalt  
să simtă că îți pasă 
și că este inclus.

Discută cu cineva dacă aveți nevoie de 
ajutor. Sunt multe moduri prin care 
puteți contacta un consilier de cupluri 
și unii dintre ei oferă servicii gratuite. 
Conflictele și abuzul domestic se pot 
agrava după naștere. Solicită ajutor și 
apelează serviciul de urgență dacă ești  
în pericol iminent.



Contracepția și 
distanța dintre sarcini

Poți rămâne din nou însărcinată la chiar 
trei săptămâni de la nașterea unui copil, 
chiar dacă alăptezi și ciclul menstrual 
încă nu a revenit.

Dacă nu vrei să rămâi din nou însărcinată, 
este important să folosești un tip de 
contracepție de fiecare dată când faci 
sex după ce ai născut, inclusiv prima 
dată. Vorbește cu medicul de familie 
sau contactează clinica de planificare 
familială pentru mai multe informații.



Vaccinarea

Vaccinarea sugarului și a copilului se 
face gratuit de către medicul de familie 
imediat după nașterea bebelușului. Prin 
vaccinare îți protejezi propriul bebelușul, 

precum și alți bebeluși și copii, 
prevenind răspândirea 

bolilor.

Persoanele vaccinate au mai puține șanse 
să se îmbolnăvească grav și te încurajăm 
să te vaccinezi împotriva bolilor atunci 
când acest lucru este recomandat. 



Link-uri utile 
Mai jos vei găsi o gamă de resurse utile pentru a afla mai multe informații despre 
subiectele prezentate în această broșură:
Îngrijirea neonatală
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (caută premature babies) 
Atașamentul
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (clic pe baby moves)
Hrănirea bebelușului
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (caută breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (clic pe feeding your baby)
Somnul în siguranță
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (caută SIDS ) 
Plânsul sugarilor 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (caută crying baby) 
Sănătatea mintală în perioada perinatală 
• tommys.org (caută postnatal depression) 
• mind.org.uk (caută perinatal) 
• nct.org.uk (caută perinatal depression)

Stilul de viață sănătos 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (caută keeping fit ) 
Sănătatea pelvisului 
• nct.org.uk (caută pelvic floor )
• nhs.uk (caută post pregnancy )
• squeezyapp.com
Renunțarea la fumat 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (caută breast feeding and smoking)
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Relațiile sănătoase 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Contracepția și distanța între sarcini 
• nhs.uk (caută contraception after baby)
• nhs.uk (caută planning baby)
• nhs.uk (caută planning another pregnancy)
Vaccinarea 
• nhs.uk (caută pregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Pentru informații suplimentare despre această campanie și pentru a vedea 
mai multe resurse, accesează:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Ești gata să fii 
părinte? 

Pentru mai multe informații, accesează:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Pentru mai multe sfaturi despre ce înseamnă să fii părinte, caută 
#ReadyforParenthood pe canalul de socializare preferat.

Oferită de NHS South East Regional Maternity cu sprijinul mai multor părți 
implicate, inclusiv a următoarelor sisteme locale de maternitate și neonatale 
(LMNS):

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight 

and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS
 

 

Poate ești interesată și de campania similară: 
Ești pregătită pentru sarcină?

Pentru mai multe informații, accesează: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Ești pregătită 
pentru sarcină?

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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