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Cum sa obtii cat mai mult din “Ghidul meu in timpul sarcinii” ?

Noi stim cat de dificil poate fi sa-ti stabilesti mereu nevoile si alegerile si sa tii evidenta
deciziilor pe care le-ai luat.

“Ghidul meu in timpul sarcinii este un punct de inceput pentru a aduna lucrurile care
conteaza pentru tine si familia ta si pentru cum ai vrea sa fii sustinuta pe durata
sarcinii.

Toate planurile tale vor avea in centru “Ghidul meu in timpul sarcinii“.

Tti vei face planuri avand ca punct de plecare “Ghidul meu in timpul sarcinii“. “Ghidul
meu in timpul sarcinii nu ar trebui sa includa detalii de natura medicala ( cum ar fi
ingrijirea specificd unei afectiuni sau alte tratamente ). in schimb ar trebui s§ fie
punctul de pornire pentru a te cunoaste mai bine si a intelege ce este important pentru
tine si familia ta.

“Ghidul meu n timpul sarcinii” iti apartine si tu poti sa alegi sa-l impartasesti cu cine
doresti. Poate fi folosit pentru a-ti nota:

e Ce este important pentru tine si familia ta. Poti include orice, dar probabil ca vei
include lucrurile importante si asteptarile tale cu privire la sarcina, nastere si al
faptului ca devii mama.

e Caminul tau/familia/viata profesionala si persoanele care te pot ajuta.

e Orice frica sau motiv de ingrijorare pe care |-ai putea avea.

Poti apoi sa 1l utilizezi pentru a stabili deciziile pe care le vei lua cu privire la ingrijirea
si sprijinul pe care doresti sa il primesti, tinand cont de informatiile de mai sus, inclusiv
orice asistenta medicala de care ai putea avea nevoie. Ar trebui sa contina deciziile in
legatura cu locul de ingrijire, in mod special locul unde ai vrea sa nasti, dorintele tale
pe timpul travaliului si dorintele tale in cazul unor complicatii.

Cum ma asigur ca obtin cat mai mult din “Ghidul meu in timpul sarcinii” ?

Acesta este ghidul tau personal si contine ceea ce este important pentru tine si pentru
ingrijirea ta. Tine-l impreuna cu celelalte dosare si imparte informatiile cu cine crezi ca
ar trebui sa le stie. Este important sa iei ghidul cu tine la fiecare programare sau intalnire
legata de ingrijirea ta.

De vreme ce “Ghidul meu in timpul sarcinii” iti apartine poti scrie in el tot ce simti ca este
necesar. Asta inseamna ca informatiile vor fi actualizate si reprezinta tot ceea ce
conteaza pentru tine. Nu este nevoie sa completezi toate sectiunile in acelasi timp dar
ar fi folositor daca in timpul sarcinii, de exemplu, te-ai gandi la ceea ce ai nevoie dupa
nasterea bebelusului ca sa-ti poti face planuri.



Cum ma pot ajuta alte persoane ca sa obtin cat mai mult din “Ghidul meu
in timpul sarcinii” ?
De vreme ce ai sa aduci “Ghidul meu in timpul sarcinii“ la fiecare programare, orice

persoana care se ocupa de ingrijirea ta poate sa afle ceea ce este important pentru tine
si cum ai dori sa fii ajutata.

Cum completez “Ghidul meu in timpul sarcinii” ?

“Ghidul meu in timpul sarcinii“ trebuie completat de tine de vreme ce tu te cunosti cel
mai bine. Poti face asta singura sau cu ajutorul unei persoane in care ai incredere (
membru al familiei, prieten, organizatie profesionala sau voluntara ). Este important sa
ai timp sa te gandesti la tot ceea ce vrei sa incluzi in ghid si sa-1 completezi in ritmul tau.
in momentul de fatd 7l poti completa pe hartie dar in viitor vei putea si-l actualizezi
electronic.

Lucruri la care sa te gandesti si sa le impartasesti cu alte persoane:

¢ Cine sunt cei mai importanti oameni din viatata ?

¢ Cine te cunoaste cel mai bine ?

e Cum te sprijina alte persoane in momentul de fata?

e Cine iti acorda cel mai mare sprijin ?

e Te intalnesti cu familia/prietenii ? Cum iti petreci timpul cu ei ?

¢ Cine altcineva te ajuta ? De exemplu: Servicii de sanatate, servicii sociale,
servicii voluntare, etc.

¢ Ce fel de ajutor ai dori sa obtii in timpul sarcinii ? Ce ajutor de la alte institutii ai
putea avea nevoie ?

¢ Ce alte angajamente pe care le ai ar putea afecta ingrijirea pe care o primesti ?
De exemplu: alti copii, membri ai familiei de care ai grija, serviciul ?

e Cum ar putea sa te afecteze experientele anterioare ?

¢ Ce anume te streseaza, te supara, te face nefericita si cum te pot ajuta persoanele
din jurul tau ?

¢ Ce faci pentru a-ti mentine sanatatea ?
¢ Ce anume te impiedica sa ai un stil de viata sanatos ?

e Ce ajutor ai avea nevoie de la alte institutii ? ( renuntat la fumat, ajutor pentru
casa, program de mentinere a greutatii )

e Care sunt perioadele cele mai bune pentru a te prezenta la programari ?
¢ Daca ai nevoie de informatii cum ai dori sa-ti fie prezentate ?
e Cum te putem ajuta sa intelegi informatiile care iti sunt oferite ?

¢ Daca engleza nu este limba ta materna ai nevoie de un interpret ? O sa ai nevoie
de un interpret la fiecare programare ?

e Ce ti-ar iImbunatati experienta in timpul sarcinii ?

e Aidori sa maiadaugi ceva ?



Despre mine

Numele meu:

As dori sa mi se spuna:

As dori ca programarile mele sa se desfasoare in limba:
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\Numele echipei mele:

Ce este important pentru mine?

Ce este important pentru familia mea?



Ce trebuie sa stii pentru a ma ajuta:

Pot calatori cu:

Persoanele care ma ajuta sunt:

Ce mi-as dori sa stii despre mine, valori, credinte si sperante:
(Ai putea include obiceiuri si credinte religioase, experiente anterioare pe care vrei sa le
impartasesti)

-

As dori ajutor pentru: (bifeaza)
A renunta la fumat
A avea o greutate normala

Sanatate mentala




Sarcina mea

(Foloseste acest spatiu pentru a scrie alegerile pe care le faci in legatura cu sarcina ta.)

Medicamente pe care le iau:

(Bifeaza)
Acid folic, vitamina D o]
Alte medicamente 0]
Stiu ce alimente trebuie sa evit in timpul sarcinii 0

Sunt constienta de recomandarile cu privire la alegerea unui
stil de viata sanatos, incluzand o dieta sandtoasa si exercitii

fizice corespunzatoare 0

inteleg riscurile asociate fumatului, alcoolului si drogurilor

recreationale folosite in timpul sarcinii o]
As dori ajutor in unele/toate aspectele o]

Stiu cum sa accesez serviciul pentru sanatate mintala in

timpul sarcinii o]

Sunt constienta de importanta faptului ca trebuie sa inteleg
miscarile bebelusului meu si ce trebuie sa fac in caz ca sunt
ingrijorata 0]
Construiesc o legatura trainica cu bebelusul, vorbindu-i,

cantandu-i, masandu-mi burtica si gandindu-ma la bebelusul

meu 0
Mi-am facut vaccinurile recomandate pentru

gripa 0]
tuse convulsiva 0]
Covid-19 0

Te vei intalni cu asistenta maternala intre saptamanile 28 si 32 a sarcinii. Ei vor fi interesati de cum evolueaza sarcina si vor putea sa-ti spuna la ce sa te
astepti cand se va naste bebelusul.

Sunt ingrijorata/preocupata de:

Partenerul meu este preocupat de:

Tu sau familia ta sunteti ingrijorati cu privire la starea ta emotionala ?

Am discutat planul meu de nastere cu moasa/doctorul la:
16saptamani o 25saptamani o 28saptamani o
31saptamani o 34saptamani o 36saptamani o

38saptamani o 40saptamani 0 41saptamani O



Nasterea

(Foloseste acest spatiu pentru a scrie preferintele sau alegerile pe le-ai facut cu privire la
nastere).

Daca lucrurile nu merg conform planului as dori...

Stiu de cele trei locuri disponibile in care pot naste in Notthinghamshire si as prefera sa
nasc:

acasa o]
centru condus de moase o]
centru condus de moase in cadrul unei maternitati o]
in maternitate (sectia obstetricd / departamentul de nasteri) o]
Nu sunt sigura si as dori sa aflu mai multe o]

Numele partenerului care va asista la nastere:

Tn timpul travaliului si al nasterii consider urmatoarele strategii pentru a face fata:

autohipnoza/nastere sub hipnoza o]
aromaterapie/masaj o
nastere in apa o]
Aparat TENS o
Entonox 0
Medicamente pentru durere 0]
Epidurala o]
Examinari vaginale 0]
Nu sunt sigura si as dori sa aflu mai multe 0]
Dupa nasterea copilului meu as dori sa elimin placenta:
natural (fiziologic a treia etapa) o]

etapa 3 activa (asistata de moasa, injectie cu hormoni) o]



Inteleg de ce contactul piele pe piele cu bebelusul meu este important si as dori:

contact piele pe piele imediat o]
sa astept sa vad cum ma simt o]

inteleg de ce este recomandatd vitamina K si as dori ca bebelusului meu si i se ofere:

picaturi 0
injectie o]
sa nu i se ofere vitamina K o

Sunt ingrijorata /preocupata de:

Partenerul meu este preocupat de:

Tu sau familia ta sunteti ingrijorati de starea ta emotionala?

Am discutat planul de nastere cu moasa/doctorul la:

16saptamani O 25saptamani 0 28saptdmani 0
31saptamani o 34saptamani 0  36saptamani
38saptamani o 40saptamani 0 41saptamani

*Optiunea de a naste acasa s-ar putea sa nu fie disponibila, discuta te rog despre nasterea acasa cu moasa
in caz ca esti interesata de aceasta optiune.



Eu si bebelusul meu

(Foloseste acest spatiu pentru a scrie alegerile pe care le-ai facut cu privire la ingrijirea
ta si a bebelusului dupa nastere.)

Sunt constienta ca voi primi ajutor pentru a-mi hrani bebelusul. Ma gandesc sa-mi
hranesc bebelusul:

Stiu ce inseamna hranirea la cerere si care sunt semnele prin care

bebelusul imi arata ca 1i este foame 0

Am pregatit un loc in care bebelusul trebuie sa doarma si bebelusul trebuie:
sa doarma in patut sau n cosulet, in camera mea in primele 6 luni o]

sa doarma pe spate cu picioarele in partea de jos a

patutului/cosuletului 0
sa aiba o paturica/cearsaf subtire care sa fie fixatd sub bebelus 0
Am discutat despre:
importanta igienei mainilor o
cum sa am grija de corpul meu si de leziunile chirurgicale dupa
nastere o
semnele infectiei si ce sa fac daca sunt ingrijorata o
exercitiile pelvice si fizioterapia daca o sa am nevoie o
recuperarea dupa cezariana o]
Am discutat despre:
icterul la nou nascuti si ce trebuie sa fac daca sunt ingrijorata o]
testul de sange la nou nascuti o]
ingrijirea cordonului ombilical o]
cum sa fac baie bebelusului o]
Dupa nastere va trebui sa:
inregistrez nasterea copilului o]
inregistrez copilul la medicul de familie o]
fac o programare pentru mine si bebelusul meu la 6-8
saptamani dupa nastere o]

Asistenta maternala si alti membiri ai serviciului de sanatate publica vor fi acolo sa te ajute in primele saptamani si pe masura ce bebelusul creste.

Vei fi invitata sa iei parte la evaluarile bebelusului pentru a te asigura ca dezvoltarea acestuia este in grafic ceea cei ii va asigura un start bun in viata.



Nasterea si faptul ca devii parinte este o perioada de mari schimbari emotionale si
stiind la ce sa te astepti o sa te ajute sa te pregatesti mai bine.

Stari emotionale la care tu si familia ta ar trebui sa fiti atenti:
e Tristete permanentd / stare emotionald proasta

e Lipsa de energie / oboseal3

e Simti ca nu esti in stare sa ai grija de bebelus

e Probleme de concentrare / luarea deciziilor

e Schimbare de apetit

e Sentimente de vinovatie / neputintd / auto invinovatire

¢ Dificultati in a te atasa de bebelus

Sunt ingrijorata / preocupata de:

e Probleme cu somnul / prea multa energie

e Pierderea interesului in lucrurile care Timi placeau

e Ganduri neplacute pe care nu le pot controla sau care revin
e Faptul ca ma gandesc la sinucidere si auto mutilare

e Actiuni repetitive sau dezvoltarea unor rutine rigide

Tu sau familia ta sunteti ingrijorati de starea ta emotionala?

Am discutat despre ingrijirea postnatala cu moasa/doctorul :
28saptamani o 3saptamani 0 40saptamani 0

Prima vizita acasa O Ziuaa5-a o0

Daca esti preocupata de sanatatea mentala a ta sau
a partenerului sau daca experimentezi unul dintre

aceste simptome cere ajutor moasei, asistentei
maternale sau GP-ului.




Ganduri despre nastere

(Foloseste acest spatiu pentru a scrie orice ingrijorare pe care o ai cu privire la sarcing,
travaliu, nastere si perioada de dupa nastere - in mod special daca crezi ca iti vor afecta
pe termen lung sanatatea fizica si psihica sau sanatatea copilului tau. Vorbeste cu
moasa sau doctorul despre orice ingrijorare ai avea. )

Planurile mele de viitor

(Foloseste acest spatiu pentru a scrie orice decizie pe care o iei sau ajutor de care ai
nevoie dupa iesirea din spital)

Stiu cum sa iau legatura cu asistenta
maternala o
Am discutat optiunile mele cu privire la
metodele anticonceptionale si
planificarea familiala o

As dori in continuare ajutor pentru:

Renuntare la fumat o
Mentinerea unei greutati corporale
optime o]
Hranirea bebelusului o

As dori mai multe informatii despre
centre locale pentru ajutorarea
parintilor o




Notite/intrebari



Alte informatii:

e Sherwood Forest Hospitals NHS Foundation Trust Leaflet Library: www.sfh-tr.nhs.uk/for-

patients-visitors/patient-information-leaflets/

e Nottingham University Hospitals NHS Trust Leaflet Library: www.nuh.nhs.uk/patient-

information-leaflets/

e Nottinghamshire Information and Support Service Directory: www.nottshelpyourself.org.uk

e Nottingham City Information and Support Service Directory: www.asklion.co.uk

Informatii suplimentare despre sanatatea familiei:

e NHS informatii pentru familii si viitorii parinti: www.nhs.uk/pregnancy

e NHS informatii privind vaccinarea in timpul sarcinii: www.nhs.uk/pregnancy/keeping-

well/vaccinations

e NHS informatii despre locul unde poti naste: www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-

birth/preparing-for-the-birth/where-to-give-birth-the-options

e Conversatii despre locul unde poti naste: www.which.co.uk/birth-choice

e NHS informatii despre o viata sanatoasa, hranirea bebelului and sfaturi pentru renuntarea la

fumat: www.nhs.uk/start4life

e Aplicatie gratuita cu support zilnic pentru sarcina si cresterea copilului:

www.babybuddyapp.co.uk

e Informatii privind miscarile bebelusului si la ce simptome sa fii atenta:

www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-symptom-checker/baby-fetal-

movements

e Informatii si ajutor pentru sanatatea mentala: www.mind.org.uk

e Informatii pentru ajutor financiar pentru familii si femei insarcinate

www.gov.uk/browse/benefits/families

Ajutor specializat:

e Informatii si ajutor pentru mamele cu sarcina multipla ( gemeni ): www.twinstrust.org/

e Informatii si ajutor pentru familiile cu bebelusi nascuti prematuri sau cu afectiuni:

www.bliss.org.uk

e Nottingham & Nottinghamshire suport pentru familiile care au pierdut un bebelus:

www.zephyrsnottingham.org.uk

e Informatii si ajutor pentru familiile afectate de o nastere dificila si traumatica:

www.birthtraumaassociation.org.uk

e Nottingham & Nottinghamshire suport pentru cei afectati de abuz domestic:

www.equation.org.uk

e Suport si ajutor pentru parintii singuri: www.gingerbread.org.uk

e Suport si ajutor pentru familiile afectate de lipsa locuintei: www.shelter.org.uk
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Planul de ingrijire personalizat “Ghidul meu in timpul

sarcinii”
Chestionar

(Completeaza acest formular si inmaneaza-l moasei la ultima programare sau
completeaza-l online folosind adresa:
www.surveymonkey.co.uk/r/personalcareplansurvey

Parerea ta este foarte importanta si ne va ajuta sa ne imbunatatim serviciile pe care le

oferim pentru femeile si familiile din Nottingham si din Nottinghamshire. )

Ai completat acest ghid?
Dao Nu o

Ce ti-a placut la acest ghid?

Ce nu ti-a placut la acest ghid?

Ce ai schimba la acest ghid?

Crezi ca acest ghid te-a ajutat sa iei decizii si sa te informezi ?

Daca doresti sa impartasesti parerile tale despre acest ghid sau orice problema
referitoare la serviciile de maternitate din Nottingham si Nottinghamshire te rugam sa
contactezi Maternity Voices Partnership:

Local Maternity and Neonatal System Programme Management Team: nnicb-
nn.nottsiImns@nhs.net
Katie Swinburn katie.swinburn@nhs.net
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