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Esti gata
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sa fii parinte?
Sfaturi, recomandari si sprijin
pentru proaspetii parinti

#ReadyforParenthood

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Felicitari ca ai devenit
parinte

Venirea pe lume a unui copil

iti schimba viata. Poate fi amuzant
si incitant dar, in egala masura,
epuizant si cu multe provocari.

Campania noastra
#ReadyforParenthood isi propune
sa le ofere sprijin proaspetilor
parinti si ingrijitori. Iti punem la
dispozitie numeroase informatii si
metode de sprijin care sa te ajute
sa ai grija de nou-nascutul tau,
astfel ca te rugam sa soliciti ajutor
CU orice al avea hevoie.

#ReadyforParenthood



Ingrijirea neonatala

Daca bebelusul s-a nascut prematur
(inainte de 37 de saptamani) sau bolnav,
va trebui sa primeasca ingrijire in sectia
de nou-nascuti. Desi poate fi ingrijorator

ca bebelusul tau sa
‘s 8
NG

se afle sub ingrijire

neonatala, vei primi
toate informatiile si

sprijinul de care ai
nevoie.

Vei fi, in continuare, implicat(a) in
ingrijirea bebelusului si vei primi ajutor
pentru a-lI hrani, a-l spala, a-i schimba
scutecul si a-l tine in
brate. Acest

lucru va va

ajuta sa creati

o legatura.




Atasamentul

Este nevoie de timp pentru a crea o
legatura cu nou-nascutul tau. Poti incepe
sa-I cunosti mai bine prin cu ajutorul
contactului piele
pe piele. Petrece-
ti timpul
observand
ce-i place
bebelus-
ului si as
vorbeste-i

in timp ce-|
hranesti sau i
schimbi
scutecul;

sunt metode
ideale pentru
a incepe sa va
conectati.

by

Atunci cand iti tii bebelusul in brate, cand
va priviti in ochi, cand 1i zambesti si i
vorbesti, il ajuti sa se simta in siguranta

si conectat cu tine si va ajuta sa va
construiti relatia.

Bebelusul tau adora sa fie cu tine!



Hranirea bebelusului

Hranirea la san are numeroase beneficii
pentru mame si bebelusi. Daca ai nevoie
de sprijin cu alaptarea, roaga-ti
moasa sau un asistent medical
comunitar sa te ajute sau ia
legatura cu grupul tau local
de sprijin in
alaptare.

Daca bebelusul are aproape sase luni si
sta in sezut tinandu-si bine capul si are
o0 buna coordonare a ochilor, mainilor si
gurii, e timpul sa incepi cu hrana solida.
Este important sa nu grabesti acest
proces. Vorbeste cu asistentul medical

comunitar.




Somnul in siguranta

Cel mai sigur mod in care poate

dormi bebelusul este pe spate, pe o
saltea tare si plata, intr-un landou, patut
sau un cosulet de
dormit. Evita
supraincalzirea
care poate
provoca
Sindromul

mortii subite

a sugarului
(SIDS).

Unii parinti aleg sa doarma in acelasi pat
cu bebelusul. Este important sa stii cum
sa faci acest lucru in siguranta. Roaga
profesionistii sa te ajute si urmeaza
sfaturile oferite de Lullaby Trust pentru un
somn in siguranta.




Plansul sugarilor

Toti bebelusii plang, unii mai mult decat
altii. Plansul este modul in care bebelusul
tau iti spune ca are nevoie de tine. Bebe-
lusii plang cand le este foame, cand sunt
obositi, cand le este prea cald sau prea
frig, cand trebuie schimbati sau au nevoie
de o imbratisare.

Indiferent de cat de stresat(a) sau frus-
trat(a) te vei simti, nu trebuie niciodata

sa scuturi bebelusul. Roaga pe cineva sa
te ajute sau sa-ti ofere sprijin. Daca iti faci
griji ca bebelusul nu se simte bine, con-
tacteaza-ti medicul de familie sau suna la
linia de urgenta.




Sanatatea mintala in
perioada perinatala

Aparitia unui copil este un eveniment major
al vietii si este firesc sa simti o multitudine
de emotii. Daca te simti trist(a)
sau deprimat(a), vorbeste

cu familia, cu prietenii,
moasa, asistentul medical
comunitar sau cu medicul
de familie. Fa-ti timp
pentru tine si fa in
continuare lucrurile
care iti fac placere.

Daca crezi ca
partenerul
tau sufera
de depresie
postanatala,
fncurajeaza-o/l
sa solicite ajutorul si
tratamentul de care
are nevoie.

Poti ajuta preluand din sarcini, atat in
ingrijirea bebelusului, cat si cand vine
vorba de lucrurile practice precum
activitatile domestice.

Se intampla des ca si partenerii sa simta
anxietate sau depresie, prin urmare, iti
recomandam sa soliciti ajutor daca nu ai o
dispozitie
prea
buna.
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viata sanatos
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Mediul pe care il cream pentru copilul
nostru ii va contura experientele.
Incearca sa mananci sanatos si sa faci

miscare regulat, iar astfel vei promova un
comportament sanatos si copiilor tai.

Activitatea fizica sporeste nivelul de energie
Si te face sa te simti bine. Nu inseamna ca
trebuie sa iti faci un abonament la o sala
de sport. O metoda buna sa fii mai activ(a)
este sa impingi caruciorul in magazine

sau in parc. Unele parcuri includ chiar si
aparate de gimnastica in aer liber pe care

le poti folosi. r




Sanatatea pelvisului

Dupa sarcina vei sangera prin vagin.
Sangerarea va avea un debit mare la
inceput, asa ca vei avea nevoie de produse
cu putere mare de absorbtie. Daca ai
cusaturi, trebuie sa le mentii curate si
uscate si sa-i spui moasei, asistentului
medical comunitar sau medicului de
familie daca te ingrijoreaza.

Dupa nastere, poti adesea sa urinezi putin
atunci cand razi, tusesti sau faci miscari
bruste. Exercitiile pentru planseul pelvian
te pot ajuta in acest sens. Daca ai dureri in
zona pelviana sau suferi
de incontinenta
urinara, solicita

o trimitere la
fizioterapie pentru
a te ajuta.




Renuntarea la fumat

Fumatul poate dauna in continuare

sanatatii bebelusului tau si dupa nastere.

Fumatul pasiv poate spori sansele de
Sindrom de moarte subita a sugarului
(SIDS) si poate creste riscul ca bebelusul
sa fie internat la spital pentru probleme
pulmonare sau infectii in primul an

de viata.

Poate fi dificil sa renunti la fumat, dar
niciodata nu este prea tarziu. Discuta

CU Mmoasa, cu asistentul medical
comunitar sau cu medicul de familie sau
contacteaza serviciul de asistenta local
pentru renuntarea la fumat.

s\{//.__/




Relatiile sanatoase

Adesea, nasterea unui copil pune la
incercare relatiile. Faceti-va timp unul
pentru celalalt ori de
cate ori puteti. Faceti
lucruri marunte,
care il fac pe celalalt
sa simta ca iti pasa
si ca este inclus.

Discuta cu cineva daca aveti nevoie de
ajutor. Sunt multe moduri prin care
puteti contacta un consilier de cupluri
si unii dintre ei ofera servicii gratuite.
Conflictele si abuzul domestic se pot
agrava dupa nastere. Solicita ajutor si
apeleaza serviciul de urgenta daca esti
in pericol iminent.
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Contraceptia si
distanta dintre sarcini

Poti ramane din nou insarcinata la chiar
trei saptamani de la nasterea unui copil,
chiar daca alaptezi si ciclul menstrual
inca nu a revenit.
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Daca nu vrei sa ramai din nou insarcinata,
este important sa folosesti un tip de
contraceptie de fiecare data cand faci

sex dupa ce ai nascut, inclusiv prima
data. Vorbeste cu medicul de familie

sau contacteaza clinica de planificare
familiala pentru mai multe informatii.




Vaccinarea

Vaccinarea sugarului si a copilului se
face gratuit de catre medicul de familie
imediat dupa nasterea bebelusului. Prin
vaccinare iti protejezi propriul bebelusul,

prevenind raspandirea
bolilor.

precum si alti bebelusi si copii,

Persoanele vaccinate au mai putine sanse
sa se imbolnaveasca grav si te incurajam
sa te vaccinezi impotriva bolilor atunci
cand acest lucru este recomandat.




Link-uri utile

Mai jos vei gdsi 0 gama de resurse utile pentru a afla mai multe informatii despre

subiectele prezentate in aceastd brosurd:

ingrijirea neonatala

e bliss.org.uk
e tommys.org/premature-birth
e nhs.uk (cauta premature babies)

Atasamentul

e unicef.org.uk/babyfriendly
e bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding
e nhs.uk/start4life/baby (clic pe baby moves)

Hranirea bebelusului

e unicef.org.uk/babyfriendly
e nhs.uk (cautd breastfeeding)
e nhs.uk/start4life/baby (clic pe feeding your baby)

Somnul in siguranta

e |lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
e unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
® nhs.uk (cauta S/IDS)

Plansul sugarilor

® iconcope.org
® cry-sis.org.uk
e nhs.uk (cautd crying baby)

Sanatatea mintala in perioada perinatala

e tommys.org (cautd postnatal depression)
e mind.org.uk (cauta perinatal)
e nct.org.uk (cautd perinatal depression)

Stilul de viata sanatos

¢ nhs.uk/healthier-families
¢ nhs.uk/live-well
* nhs.uk (cautd keeping fit)

Sanatatea pelvisului

e nct.org.uk (cautd pelvic floor)
e nhs.uk (cautd post pregnancy )
* squeezyapp.com

Renuntarea la fumat

e nhs.uk/better-health/quit-smoking
e nhs.uk (cautd breast feeding and smoking)
e ullabytrust.org.uk/smoking

Relatiile sanatoase

e respectphoneline.org.uk
e relate.org.uk
» nationalDAhelpline.org.uk

Contraceptia si distanta intre sarcini

e nhs.uk (cautd contraception after baby)
e nhs.uk (cautd planning baby)
e nhs.uk (cautd planning another pregnancy)

Vaccinarea

* nhs.uk (cautd pregnancy and covid)
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Pentru informatii suplimentare despre aceastd campanie i pentru a vedea
mai multe resurse, acceseaza:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Esti pregatlta
pentru sarcina?

Esti gata sa fil
parinte?

Poate esti interesatd si de campania similard:
Esti pregatita pentru sarcina?

Pentru mai multe informatii, acceseaza:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood
Pentru mai multe informatii, acceseazd:

Pentru mai multe sfaturi despre ce inseamnd sd fii pdrin d . .
entru mai multe saturi despre e inseamnd sa ffparinte, caut southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

#ReadyforParenthood pe canalul de socializare preferat.

Oferita de NHS South East Regional Maternity cu sprijinul mai multor pdrii
implicate, inclusiv a urmdtoarelor sisteme locale de maternitate si neonatale
(LMNS):

® Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS

o Frimley Health LMNS

® Southampton, Hampshire, Isle of Wight
and Portsmouth LMNS

® Kentand Medway LMNS
® Surrey Heartlands LMNS
® Sussex LMNS

#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, o
it can be more fun ~
and make it easier

to stick to.
a
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Are you ready
for pregnancy.

How to prepare for

a Pregnancy ang

to be in the best .
shape possible

for the health of
You and your bapy

#ReadyforPregnancy
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