Intentionati sa aveti un copil?

Sunteti pregatita?

Exista cateva lucruri pe care le puteti face Tnhainte de a ramane
gravida care pot fi esentiale pentru sanatatea viitorului dvs. copil.
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A tool for women
and birthing people who

are planning a pregnancy.

m pentru a afla daca sunteti

pregatita pentru sarcina.

In partnership with:
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tommuys.org/planningforpregnancy

Suntem lideri in domeniul cercetarilor ]
privind transformarile implicate de sarcina. I o m m s
V3 oferim informatii si sprijin de-a lungul

intregii perioade a sarcinii.
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Cele mai importante 8 lucruri pe care trebuie
sa le faceti atunci cand planificati o sarcina
Incepeti s& luati acid folic
imediat (chiar cu 2 luni Tnainte %
de oprirea contraceptiei, H ’”Hl

daca este posibil). y

Daca fumati, opriti-va.

Evitati consumul de alcool in
perioada n care incercati sa
concepeti un copil. Nu exista
un ,nivel de consum sigur”
cand vine vorba de sarcina.

Faceti sport.
Reduceti consumul de cafeina.

Straduiti-va sa va mentineti o greutate sanatoasa
(IMC intre 18,5 si 24,9).

Mancati bine - cel putin 5 portii de fructe si legume pe zi.

Daca luati medicamente pentru orice afectiune
(inclusiv cele psihice) nu intrerupeti administrarea *
fara a fi discutat in prealabil cu un medic.
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Public Health f ' T Women's Royal C(.)”.ege of RC Royal College of

England Health Obstetricians & GP General Practitioners

Gynaecologists

m Bedfordshire, Luton

and Milton Keynes J  Bedfordshire, Luton
England Integrated Care Board -, and Milton Keynes

*e Health and Care Partnership

Pentru a ne oferi feedback cu privire la aceasta brosura, va rugam sa ne scrieti ia adresa
pregnancyinfo@tommys.org
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