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SANATATEA REPRODUCERII/SARCINA

oreav un copil cénitos. Am grij& de mine”

MESAJE PENTRU 0 SARCINA SANATOASA

PENTRU UN COPIL SANATOS, Al GRUJA DE

TINE CHIAR INAINTE DE A RAMANE GRAVIDA

e Daca vrei sa ai un copil, vorbeste cu medicul,
moasa sau asistenta medicala in care ai increde-
re. Unele boli sau medicamente pot afecta sar-
cina.

e Nu fuma si evita sa bei alcool de cand concepi
copilul si pe toata durata sarcinii.

e Spala-te bine pe maini dupa orice contact cu ani-

malele din gospodarie. Nu intra Tn contact cu
animale salbatice sau domestice pe care nu le
cunosti.
HRANESTE-TE SANATOS PENTRU TINE
SI BEBELUSUL TAU
¢ Nu ai nevoie de vitamine daca nu ti
le indica medicul! Hrana echilibrats,
bogatd in legume si fructe, lactate, o
oua, peste, carne de pui sau de vita iti
ofera vitaminele si calciul de care fatul
are nevoie sa se dezvolte sanatos! Medicul
de familie Tti va recomanda preparate de fier
pentru prevenirea anemiei.

« Intotdeauna spald bine fructele si legume, nu bea lap- o
te nefiert si asigura-te ca ouale si carnea pe care le ma-
nanci sunt bine gatite (preparate termic), caci altfel

te poti imbolnavi.
e Excesul de sare fti face rdu; evita alimentele

foarte sarate sau conservele, ca si excesul de ca-

fea, ceai verde, bauturi carbogazoase.

FIl ACTIVA N SARCINA, DAR FERESTE-TE DE RISCURI
e Nu fuma si nu bea alcool in sarcina. Alcoolul sau consumul
de substante interzise pt cauza bebelusului tau boli care nu pot

fi tratate.

e Odihneste-te suficient, dar fii activa! Pe masura ce sarcina avan-
seazd, evita treburile casnice solicitante, statul in picioare timp in-

delungat si calatoriile lungi.

¢ Relatiile sexuale sunt permise in timpul sarcinii, daca medicul sau ®

moasa nu iti spune altfel.

e Nu sta in preajma persoanelor cu boli care se transmit

(COVID 19, gripa, variceld, rubeola).

e Evita orice contact cu produse toxice. Lasa pe altcineva sa

foloseasca insecticide sau sa vopseasca.

¢ Nu tolera violenta domestica sau abuzul sexual: co-

pilul tau va suferi odata cu tine.

IGIENA PERSONALA iN SARCINA E LA FEL DE IM-

PORTANTA CA CEADE ZI CU ZI
e |Igiena corporald zilnica te tine nu numai cu-
ratad, dar si sandtoasa. Spala-te zilnic cu apa cal-
duta si sdpun care nu irita pielea. Nu fa spalaturi
vaginale daca medicul sau moasa nu ti le reco-
manda si nu te Tnvata cum sa le faci corect
e Spala-te pe dinti ca de obicei, de doua ori pe zi,
minimum doua minute. Ai grija, pentru ca sarci-
na favorizeaza aparitia sau agravarea cariilor si a
altor probleme dentare.
Poarta haine si incaltaminte comode, adapta-

te anotimpului.
SUPRAVEGHEREA SARCINII DE CATRE MEDIC SAU MOASA
ESTE IMPORTANTA PENTRU A FI SIGURA CA TU $I BEBELUSUL
SUNTETI SANATOSI
Asistenta medicala in sarcina si nasterea sunt gratuite.
Imediat ce stii ca esti gravida, mergila un medic de familie,
chiar daca nu esti asigurata. E dreptul tau si e gratuit.

Pastreaza pana nasti Carnetul Gravidei pe care il
primesti si ia-l cu tine la toate consultatiile me-
dicale.
Fa-ti vaccinurile pe care medicii ti le re-
comanda. Vaccinul poate salva doua vieti:
a ta si a bebelusului tau. Nu lua niciun me-
dicament sau alte suplimente alimentare
fara sa ti le recomande un medic!
o Recunoaste semnele de alerta. Mergi la
medic daca ai sangerdri sau scurgeri
mari de lichide din vagin, febra mare
(38°C), varsaturi frecvente, dureri
abdominale, usturime mare la uri-
nat, crestere brusca in greutate,
umflarea picioarelor sau maini-
lor, ameteala, tulburari de vede
re, durere de cap persistenta.
Mergi de urgenta la medic
daca observi lipsa de miscare
a copilului In burta dupa 28 sap-
tamani de sarcina, daca te incear-
ca o stare de tristete sau ganduri rele.
e Alege nasterea naturala (vaginald).
Cezariana pare mai usoara, dar are riscuri
pentru bebelusul tau.

SANATATEA REPRODUCERII/POSTNATAL

wLubegte-ti copilul, iubeste-ti familia”

MESAJE PENTRU UN BEBELUS SANATOS

TNSCRIE BEBELUSUL LA MEDICUL DE FAMILIE!

ESTE GRATUIT!

e Medicul evalueaza sanatatea copilului si te poa-
te sfatui cum sa feresti copilul de boli.

¢ Daca se imbolnaveste copilul, poti apela gratuit la
medicul de familie.

e Medicul de familie efectueaza vaccinarile necesare,

pentru proteja copilul de boli grave
VACCINEAZA BEBELUSUL! PRIN VACCINARE
FERESTI COPILUL DE BOLI GRAVE!
Vaccinarea copilului 1l fereste de:
e Hepatitd B e Difterie ® Tetanos ® Tuse convulsiva
¢ Poliomielita ¢ Rubeola ¢ Oreion ¢ Rujeola ¢ Me-
ningitda meningococica e Infectie cu Haemophilus
Influenzae tip B ® Pneumonie pneumococica



HRANESTE BEBELUSUL LA SAN! CAND ALAPTEZI,

COPILUL SE SIMTE PROTEJAT SI IUBIT!

e Ofera-i sanul de cate ori cere! Trebuie sa suga
de cel putin 8 ori in 24 de ore.

e Bebelusul nu are nevoie de altd hrana decat
laptele de mama in primele 6 luni de viata!

e Continua sa alaptezi copilul, chiar daca are febra!

e Laptele de mama este perfect pentru bebelus.
Il ajuta sa rdmana sanatos!

e Nu intrerupe brusc aldptarea. Poti sa inlocu-
iesti cate o masa de lapte cu alte alimente,
incepand de la 6 luni!

Al GRIJA LA IGIENA!

e Laptele de mama poate fi pastrat la frigider
in recipiente curate, acoperite pana la 8 ore!

MESAJE PENTRU 0 MAMICA SANATOASA DUPA NASTERE

Sanatatea bebelusului depinde de tine!

DACA NU ESTIINSCRISA LA MEDICUL DE FAMILIE,

TE POTI INSCRIE ACUM!

MANANCA SUFICIENT!

e Adauga legume si fructe Tn alimentatia ta! Bea
multe lichide!

RENUNTA LA FUMAT!

e Substantele din tigara trec in lapte!

NU CONSUMA ALCOOL!

e Poate sa afecteze somnul si dezvoltarea copi-
lului precum si ingrijirea oferita bebelusului!

ODIHNESTE-TE!

e Dormicand doarme bebelusul!

e  Chiar daca este mai greu, trebuie sa te misti mult!

Al GRIJA DE IGIENA!

e Spala-te cu apa si sapun de 2 ori pe zi, la nivel
genital!

e Spala-ti mainile si sanii de fiecare data cand
alaptezi!

e Daca bebelusul este hranit cu formula de lap-
te, foloseste pentru preparare apa potabila
proaspata!

e Schimba scutecul copilului imediat ce a facut
caca! Spala-te pe maini Thainte si dupa!

SEMNE DE ALARMA! SUNA LA 112!

e Bebelusul respira foarte repede sau i se opres-
te respiratia

e Pielea bebelusului devine albastruie

Bebelusul are temperatura mare (peste 38.5°C)

sau prea mica (sub 35°C)

Bebelusul are burtica umflata si tare

Bebelusul refuza sa suga

Bebelusul are convulsii

Buricul se infecteaza.

PLANIFICA MOMENTUL ADUCERII PE LUME

A URMATORULUI COPIL!

e Daca nu vrei sa fii mamica din nou, alege impre-
una cu medicul metoda contraceptiva potrivita.
Exclude avortul!

e Poti ramane insarcinatd, chiar daca alaptezi!

SEMNE DE ALARMA! Apeleaza 112 daca:

e ai secretii vaginale care incep sa miroasa urat

sau contin cheaguri de sange e ai sangerare va-

ginala brusca sau persistentd, in cantitate mare
apar convulsii e respiratie dificila e febra e dureri
abdominale puternice

DISCUTA CU ASISTENTUL MEDICAL COMUNITAR,

MEDIATORUL SANITAR SAU MEDICUL TAU DE FAMI-

LIE, DACA TE CONFRUNTI CU ACESTE SIMPTOME:

e Tristete, mai ales dimineata e Iritabilitate

e Oboseala ¢ Somnolenta e Lipsa poftei de mancare

e Nu te poti bucura de nimic e Pierderea intere-

sului pentru sex ¢ Ganduri negative e Tinzi sa eviti

alte persoane ¢ Senzatia de neputinta

SANATATER REPRODUCERII/CONTRACEPTIE

JPlanifica vitorvl familiei tale.”

Contraceptie. Metode contraceptive

1. Contraceptie non-hormonala. Nu afecteaza ovulatia, deci nu va modifica ciclul menstrual obisnuit
a. Prezervative. Te protejeaza impotriva infectiilor cu transmitere sexuald si nu are efecte secundare.
b. Sterilet. Poate fi folosit si de femeile care nu au ndscut. Are doua fire care atarna prin colul uterin
si pot fi simtite prin introducerea unui deget in vagin. Firele sunt acolo pentru a se asigura ca steriletul
este in pozitia corecta si pentru a putea fi scos mai tarziu.
Poate provoca sangerdri mai abundente si crampe menstruale mai grave decat inainte. Este eficient
timp de 5 ani, dar poate fi indepartat mai devreme daca se doreste.

2. Contraceptivele hormonale

a. Sterilet hormonal. Multe femei nu au menstruatie sau au menstruatie redusa cantitativ cu ste-
rilet hormonal, dar unele pot prezenta sangerdri regulate sau neregulate. Desi acest lucru poate fi

deranjant, este inofensiv. Eficient timp de 3-5 ani.

b. Implantul de contraceptive este introdus drept sub pielea bratului. Eficient timp de trei ani, dar

poate fi eliminat mai devreme dacad se doreste.

c. Injectii contraceptive. Previne ovulatia. Se injecteaza in partea superioara a bratului sau in fesa,
la fiecare 12 saptamani. Dupa un timp, majoritatea femeilor care folosesc vaccinuri contraceptive nu
vor mai avea menstruatie. Prezintd un risc usor crescut de reactii adverse care nu sunt asociate cu alte

contraceptive. Necesita consult medical.

d. Contraceptive pe baza de progesteron. Previne ovulatia, multe dintre cele care folosesc pastile
numai cu progesteron vor opri complet sdngerarea dupa un timp.



Contraceptie. Metode contraceptive

3. Contraceptive hormonale combinate. Contin estrogeni, nu toata lumea le poate folosi, deoarece
prezinta un risc usor mai mare de reactii adverse. Adesea, oferd un control bun al menstruatiei, cu
menstrd la fiecare 4 saptamani.

a. Inele contraceptive vaginale. Un inel de cauciuc moale de introdus in vagin. Previne ovulatia. La-
sati inelul vaginal in vagin timp de 3 saptdmani, apoi il scoateti si ramaneti fara inel timp de 1 saptamana.

b. Plasturi contraceptivi. Plasturi pe piele cu dimensiunea de 4,5 x 4,5 cm. Previn ovulatia. Puteti
pune plasturi pe multe parti ale corpului, cu exceptia sanilor.

c. Pilule contraceptive. Previn ovulatia. Exista multe tipuri diferite de pilule contraceptive, fiecare
cu diferite niveluri si tipuri de hormoni, iar efectele secundare pot varia de la 0o marca la alta.

MESAJE DE PROMOVARE A SANATATII REPRODUCERII
INFECTIILE CU TRANSMITERE SEXUALA

Infectiile cu transmitere sexuald iti pot pune viata in pericol!

Ce sunt infectiile cu transmitere sexuala? Infectiile cu
¢ Infectii transmise de la o persoana la alta prin activitate sexuala transmitere se-
* (vaginald, orald sau anald) xuala pot afecta
e Daci sunt |dsate netratate, infectiile cu transmitere sexuald pot afecta grav orice persoana
e . activa sexual!
sanatatea, pot cauza cancer sau chiar deces

Cum te poti proteja de infectiile cu transmitere sexuala?

¢ Singurul mod absolut sigur de a preveni infectiile cu trans-
mltevre se_xm_JaIUa f__-ste sd nu intretii relatii sexuale : protectie
Daca decizi sa fii activ sexual, foloseste un prezervativ de y impotriva
ﬁec_aAre i:lata Sanq intretii relatii sexuale, in special cu parte- s infectiilor cu
neri intamplatori

Cele mai sigure
metode de

A transmitere

Redu numadrul de parteneri sexuali la unul singur pentru a sexual3 sunt absti-

micsora riscul de a te infecta nenta, utilizarea prezer-
Vaccineaza-te pentru a preveni infectia cu HPV, Hepatita C vativelor si vaccinarea!
si Hepatita B

Cum iti poti da seama daca ai o infectie cu transmitere
sexuala?
n cazul in care ai sesizat oricare din simptomele de mai jos, Herpes Genital
este posibil sa ai o infectie cu transmitere sexuala:
Ai leziuni (bube) sau umflaturi pe organele genitale, in
zona gurii, sau a anusului
Simti durere sau usturime in timpul urinarii =
Ai secretii neobisnuite din penis sau vagin \ 4 s simplex virus (H5V)
Ai sangerari neobisnuite (in afara ciclului) din vagin "
Simti durere in timpul activitatii sexuale Invata ce simptome pot aparea la
Ai dureri in zona inferioara (partea de jos) a abdomenului infectiile cu transmitere sexuala!

Ce ar trebui sa faci, daca ai simptome?

e Opreste orice fel de activitate sexuala

e Contacteaza-ti medicul de familie

e Urmeaza tratamentul prescris de medic

e Tn cazul in care esti diagnosticat/a cu o infectie,
incurajeaza-ti partenerul sa mearga la medicul de
familie

¢ Nu reincepe activitatea sexuala decat dupa ce tu
si partenerul tau ati terminat tratamentul

Vorbeste cu medicul tau, daca ai
simptome! Infectiile cu transmitere
sexuala trebuiesc tratate!



