MOD DE VIATA SANATOS

N TIMPUL SARCINII SI
ALAPTARII
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Sarcina este o perioada foarte importanta in viata
fiecarei femei. Daca esti gravida, te gandesti sau
planifici sa ai un copil, in acest formular poti gasi sfaturi
cu privire la modul cum sa te pregatesti si sa evifi
substantele, ar fi alcoolul si tutunul, astfel incat sa poti
avea grija in mod corespunzator de tine si de fat.




A LC O O |_U |_ Perioada Sarcinii

Ce trebuie sa stiti despre consumul de alcool in timpul sarcinii
+ Inacelasi mod in care toate substantele ajung la fat prin placents, la
fel sialcoolul

Perioada de planificare a sarcinii

Ce se poate intampla cu fatul si nou-nascutul in cazul in care

consumati alcool in perioada dinaintea sarcinii Cu cat mama consuma mai mult alcool, cu atat mai mult acesta
penetreaza placenta

Multe femei adopté obiceiuri sanatoase in perioada in care gandesc sau Ficatul fetusului are capacitate redusa de a metaboliza, adicd sa

si planifica o sarcind potentjald, astfel incat s& poatd promova sénétatea elimine alcoolul din organism

si bunastarea copilului pe care il vor aduce in lume. Dacd adoptati unele
modificari pozitive in obiceiurile dumneavoastra inainte de sarcing, va fi
mai usor sa le pastratj si atunci cand sunteti gravida. Evitarea consumului
de alcool inainte de sarcind va pregati organismul cu conditii adecvate
pentru fat.

Consumul de alcool in timpul sarcinii creste sansele pentru:

+ Avort spontan si deces intrauterin

+  Dezvoltarea intrauterind problematicd a fatului

+  Nastere prematura

+ Nasterea copiilor subponderali

Stiai ci... Nasterea copiilor cu sindrom alcoolic fetal cu consecinte pe termen
‘ lung, ar fi:

Utilizarea alcoolului inainte de sarcind poate conduce la dificultat] - anomalii ale creierului, inimi, corpului, auzului sau vederii si
in conceptie, dereglarea ciclului menstrual la femei sau infertilitate si caracteristicile faciale
impotenta temporard la barbat. probleme de echilibru




- intarzierea in vorbire

- dizabilitati de invatare

- performante academice scazute
- dificultate In scris si pictura

- hiperactivitate si deficit de atentje

Perioada de alaptare
Ce trebuie sa stiti despre consumul de alcool in timpul perioadei de alaptare

- Inacelasi mod in care toate substantele ajung la copil prin laptele
matern, la fel ajunge si alcoolul

+ Consumul de alcool in timpul aldptarii poate afecta dezvoltarea
nou-nascutului

+ Consumul de alcool in perioada de aldptare poate reduce productia
si modifica gustul laptelui matern, ducand la aversiunea nou-ndscutu
|ui la laptele matern

+ Dupa consumul de alcool, este preferabil sa evitatj aldptarea timp de
douad pana la trei ore pe unitate de bauturi', astfel incat sa se acorde
timp elimindrii alcoolului din laptele matern

RECOMANDARE

Cea mai sigura optiune:
consumul zero de bauturi alcoolice.

Viitoarele mame insarcinate ar fi mai bine sa se abtind complet de la
consumul de alcool inainte de conceptie si in timpul sarcinii si alaptarii
pentru a evita orice risc posibil si sd asigure cele mai bune conditji pentru
copilul lor. Desi sunt necesare mai multe informatji cu privire la raportul
dintre consumul scazut sau moderat? de alcool si efectele negative asupra
fatului, stabilirea consumului Ia zero este cea mai sigura optiune.

In plus, viitoarele mamele care consumé alcool inainte de sarcind pot
experimenta dificultdti in reducerea consumului in timpul perioadei de

'10-14 grame de alcool: 1 pahar (150 ml) vin, 1 sticld/pahar (330 ml) de bere, 1 pahar mic (50mi) whiskey,
vodcd, coniac, ouzo, 1 pahar de shot (50ml) si 1 pahar de shot (45ml) Zivania

?Scazut: 1 pahar in cazuri speciale. Moderat: 1-6 de pahare pe sdptimana, dar nu mai mult de 1 pahar pe zi.
5 sau mai multe pahare de odata caz prezinta un risc crescut pentru fat



sarcing, dar, de asemenea, continua sa consume in primul trimestru de
sarcing, deoarece de multe ori femeile nu realizeaza imediat cd sunt gravide.
Primul trimestru este perioada cea mai sensibila pentru fat pentru cd in
aceastd perioada se dezvoltd organele sale.

In cazulin care te confrunti cu o astfel de dificultate, potj discuta responsabilul
de sandtate care te urmareste si sd te informezi cu privire la alegerile tale sau
poti suna la numarul 1402 pentru indrumare.

FUMATUL

Perioada sarcinii

Stiati ca....
Fumatul in timpul sarcinii are urmari precum:

* Expune fatul la tutun, acesta fiind fumator pasiv direct, cu efecte adverse

Trebui sa stii ca fumatul creste sansele de:

L

asupra sanatatii si dezvoltarii sale
Are aceleasi efecte atat asupra femeii insarcinate, cat si asupra
fatului, fie sub forma de fumat activ cét si pasiv

Imbétranirea prematura si detasarea placentei

Placenta previa

Ruptura prematura a membranei si nasterea prematura
Dezvoltarea intrauterind a fatului pand la termen

Cresterea morbiditatii si mortalitatii fatului

Nastere a nou-nascutilor subponderali

Sindrom de deces subit (SATH)

Astm bronsic

Nasterea nou-nascutilor cu susceptibilitate la infectii respiratorii
Aparitia sindromului de deficit de atentje

Tulburari comportamentale in copildrie

Esecin alaptare




Perioada de alaptare
Stiati ca....
Fumatul in timpul perioadei de alaptare are efecte ar fi reducerea

productiei de lapte matern, modificarea gustului si aversiunea nou-
nascutului pentru sanul mamei.

RECOMANDARE

Cea mai sigura optiune:
Evitarea expunerii la fumatul activ sau pasiv.

Daca tu sau altji din jurul tdu fumeaza, fatul sau copilul nou-nascut este
expus la fum. Un mediu féra fum este cel mai bun lucru pentru tine si
copilul tau. In cazul in care dependenta de nicotind este puternicd, multe
persoane pot experimenta dificultati in intreruperea sau diminuarea
fumatului. Renuntarea la fumat este cea mai sigura si cea mai buna
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optiune. Tn cazul in care ai nevoie de sprijin sau de orientare potj apela
gratuit numarul 1431 care este o linie pentru incetarea fumatului.

UTILIZAREA ALTOR SUBSTANTE CARE CREEAZA DEPENDEN]’E

Daca utilizati substante psihotrope, cum ar fi droguri sau medicamente
neverificate, este extrem de important pentru sanatatea ta si a fatului
sau a copilului tau sa te adresezi fara intarziere medicului tdu sau la unul
dintre centrele specializate care te pot ajuta, cum ar fi ANOSI la vechiul
spital Limassol sau THEMEA in cadrul noului spital general din Nicosia.
Nu ascunde utilizarea substantelor, nu trebuie sa i fie rusine, profesionisti
calificati in mod corespunzator te vor ajuta. Cu cat primesti ajutor mai
repede, cu atat mai bine pentru tine, si pentru fatul pe care il pot;.

Pentru mai multe informatji si asistenta puteti consulta urmatoarele site-uri
si numere de telefon:

*  Autoritatea pentru combaterea dependentei din Cipru

Pe site-ul Autoritatii pentru Combaterea Dependentei din Cipru, ai
oportunitatea de a te informa in mod substantial despre alcool si alte




substante care produc dependentd, despre diverse servicii i programe
terapeutice oferite in toate provinciile. Ai, de asemenea, posibilitatea de
a contacta un specialist, sa il intrebi si sa beneficiezi de ajutor in orice
chestiune care te framanta.

WWW.naac.org.cy

Tel.: 22 442960
Hotline: 1402

DISTRICTUL NICOSIA

Unitatea terapeutica a persoanelor dependente (THEMEA)
Linie de asistenta pentru alcool disponibila 24 de ore:
22402276, Tel. 22457060

Clinica pentru renuntare la fumat
Tel. 22605317, 22605323

Linia gratuita dedicata renuntdrii la fumat 1431

Centru de interventie multipla Tel. 22465616

Centru de prevenire si consiliere «ITHAKI» Tel. 22524826

Centrul de consiliere «<APOFASIZO» Tel. 70005537
DISTRICTUL LARNACA
Clinica Veressie Tel. 70000659, 24645333

Programul grupurilor de auto-ajutare «CENTRELE DE PREVENIRE
MEDITERANA» Tel. 24645333

Centrul de consiliere «<Kimonas», «CENTRELE DE PREVENIRE
MEDITERANA»Tel. 24645333

DISTRICTUL LIMASSOL
Statia de prevenire si consiliere <ODYSSEAS» Tel. 99403606

Centrul pentru tratament psihologic intensiv pentru detoxifiere pentru
adulti in utilizarea medie <ANAKAMPSI>» Tel. 25305011




«Centrul psihoterapeutic pentru dependenta de lunga durata
«(CPDLD), Institutul de psihoterapie din Cipru Tel. 99082856 DIETA & GREUTATE
Perioada sarcinii

DISTRICTUL FAMAGUSTA L
Stiai ca....
Centrul de prevenire si consiliere <ACHILLEAS»

Tel. 97614447 Alimentatia sanatoasa in timpul sarcinii este mai importanta decét

oricand. Dieta femeilor gravide trebuie sa i furnizeze nutrientii necesari
pentru a dezvolta copilul in mod corespunzator si in acelasi timp ea insasi
sa se simta bine.

DISTRICTUL PAPHOS

Trebuie sa stii ca...

Fiecare femeie are un corp diferit si nevoi diferite, dar, in general, este
normal sa existe crestere in greutate. Cat de multe kilograme este
recomandat sa se ia, depinde de greutatea inainte de sarcind si in special
in functje de indicele de masa corporala (greutate in kg impdrtit la inltime
in metri patratj).

Comunitatea terapeutica deschisa persoanelor dependente «TOLMI»
Tel. 26941919



In tabelul de mai jos putetj vedea cresterea in greutate sugerat in functie
de greutatea inainte de sarcind

Indicele de Masa Corporala
<185

18,5-20

>25

> 30

Cresterea in Greutate Sugera
12,5-18 kg.

11,5-16

6,8-11,5 kg.

5-9 kg.

Ce trebuie sa manance o femeie gravida?

Va trebui sa consume o varietate de alimente in mese mici si regulate,
astfel incat fatul sa primeasca toate substantele nutritive de care are
nevoie pentru cresterea corespunzatoare. Instructiunile dietetice in
timpul sarcinii urmeaza standardul dietei traditionale mediteraneene.

Incearcd sa mananci:

2-3 ori lequminoase

1-2 ori peste*

1-2 ori pui/ curcan/iepure
1 datd carne rosie

* Sfat: consuma cel putin 120g pana la 340g de peste pe saptamana in
cazul in care cel putin 1 portie va fi peste uleios, cum ar fi mare dorada, bas
de mare, somon etc., care sunt surse bune de acizi grasi omega-3.

Acid Folic

Acidul folic este o vitamina a complexului de vitamine B. Este de o
importanta deosebita in timpul sarcinii, deoarece joaca un rol decisiv in
sinteza ADN-ului, precum si in diviziunea celulara. Necesarul de acid folic
este de 400mg/zi si in timpul sarcinii creste cu 200 mg. Adica, in cazul
in care esti gravida, trebuie sa primesti 600 mg pe zi. Surse alimentare
bune de acid folic sunt leqguminoase, lequme cu frunze verzi, ficat, fructe
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trice s sufurile acestora, capsuni si paine integrald de cereale. din SUnii pesti, cum ar fi peste-spada si rechin pot contine un nivel ridicat

onsumul de acid folic din alimente cu diete variate se pot lua in plus Xic de mercur pentru organism. Limiteaza consumul de ton la mai
sisuplime putin de 140g/saptamana. De asemenea, deoarece peste gras poate
: cantine unele substante, cum ar fi dioxine si bifenili policloruratj, acesta
idului folic poate provoca vatamarea fatului si a placentei. — arfrebuisa fie limitat Ia2por1;n/saptamana.(Pana la 340g/saptamana).
i eum ar fi fumatul, consumul de alcool si utilizarea de tablete /i
eptive au fost asociate cu niveluri scazute de acid folic in urind.  Restrictie de cafeina

eaza consumul de caféindla un nivel minim (< 200mg/zi, adicé 1-2
Sti de ceai sau 2-3 cesti de cafea pe zi). Alimentele care contin cafeina
unt cafeaua, ceaiul, bauturi de genul Cola, bauturile energizante si
ciocolata. In pe’noada de alaptare, consumul de mai mult de 2-3 cesti de
' bauturi care contin cofeina poate face copilul nervos sifi poate perturba

Sl i "o
asemenea, evitd pestele crud, fructele_tje mare si crustacee,
i carnea, oudle crude sau alimentele cu“oud semi-co um ar fi -,
eu sau maioneza de casa. in cele din urma, trebuie s tasila

ele de pasadre si carne care nu au fost fierte bine.
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ACTIVITATEA FIZICA

Stiai ca...

Activitatea fizica si exercitiile fizice sunt componente importante ale
unui stil de viatd sanatos si chiar mai mult in timpul sarcinii, in care
secretia crescuta de relaxina si hormoni de progesteron este observata
si accelereaza recuperare postnatald. Cu toate acestea, modificarile
hormonale cresc relaxarea articulatjilor si poate duce la un risc crescut
de ranire si durere.

Debutul sau continuarea exercitjiilor moderate in timpul sarcinii nu este
asociata cu rezultate negative. Activitatea fizica imbunatdteste starea
fizicd a femeii gravide si creste rezistenta musculara si forfa. Intareste
muschii abdomenului si spatelui, pentru a mentine corpul in postura
corecta si pentru a preveni durerile coloanei vertebrale lombare. De
asemenea, intareste muschii perineului care ajuta la extrudare fatului.
Activitatea fizica poate reduce stresul femeii gravide si este posibil
sa joace un rol protector in simptome depresive in timpul sarcinii. De

asemenea, este asociatd cu cea mai buna capacitate cardiorespiratorie
a femeii gravide, prevenirea incontinentei urinare si durerilor de spate
scazute in timpul sarcinii, limiteaza cresterea greutatii corporale (nu a
fatului), ajuta la buna functionare a intestinului, ajuta la imbunatatirea
somnului, reduce sansele aparitiei diabetului gestational siin cazuri care
apar, scade numarul de femei gravide care au nevoie de insulina.

Trebuie sa stii ca...
Ciclismul, inotul, yoga personalizat si Pilates, exercitii aerobice de
intensitate scazuta si, in general, activitati de intensitate scazuta, cum ar

fi drumetiile, sunt cele mai frecvente tipuri de exercitii in timpul sarcinii.

Exercitile aerobe sunt considerate in general acceptabile in
recomandarile nationale si sunt recomandate in timpul sarcinii.

Intensitatea exercitiului trebuie sa fie moderata si sa dureze cel putin
20-30 minute pe zi pentru majoritatea zilelor saptamanii.




in timpul perioadei de sarcina, trebuie sa eviti:
Stilul de viata sedentar.

+  Exercitii cu fata in sus (poate provoca ameteli)

Exercitii atunci cand stati in pozitie verticala (poate provoca
presiune scazuta).

Exercitii cu cresterea temperaturii i umiditatii.

Ridicarea obiectelor grele.

Sporturi de mare risc, cum ar fi sporturile de contact sau de mare impact
(box, judo, lupte) sau exercitii intense (fotbal, tenis), care cresc riscul de
leziuni abdominale, cazaturi sau presiune excesiva asupra articulatjilor si
scufundarile, care pot duce la defecte congenitale fetale si decompresie
fetala.

Semne si simptome care trebuie sa determine femeia gravida sa
opreasca exercitiile fizice
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in timpul sarcinii, trebuie sa incetati exercitarea in cazul in care
simiti:

*  Ameteli sau dureri de cap

+ Dificultati de respiratie inainte sau in timpul exercitiilor

+  Sangerari vaginale sau pierderea fluidelor vaginale

*  Durere abdominale sau dureri de spate

* Contractii

Situatii in care exercitiile fizice sunt contraindicate in timpul sarcinii
Contraindicatiile pentru exercitiile fizice in timpul sarcinii sun
raportate in cazurile in care riscurile practicarii de exercitjile fizice po
depdsi beneficiile. Prin urmare, practicarea de exercitiile fizice es
contraindicatd in cazul in care exista o afectiune patologica a femeii
gravide sau a aparut in timpul sarcinii, conditiile referitoare la fat, pr

si istoricul anterior, de exemplu diabetul gestational, hi
arteriald, probleme cardiace, placenta previa, sarcina ge
contractiile precoce sau ruptura prematura a foliculului, antecedent
nastere prematura.




De aceea, daca esti gravida adreseaza-te medicului pentru a te sfatui
daca potji practica exercitii fizice si viziteaza un antrenor specializat
in exercitii prenatale si postnatale pentru buna orientare inainte de
inceperea sau continuarea unui program de exercitii.

SCHIMBARI EMOTIONALE

Stiai ca...

Este perfect normal ca femeile gravide sa experimenteze sentimente
pozitive dar si negative in timpul sarcinii, atat pentru sarcing, cat si
pentru schimbarile care vor urma odata cu venirea copilului.

Trebuie sa stii ca...
+  Cele mai frecvente simptome pe care le are o femeie gravida

sunt anxietate care poate include iritabilitate (izbucniri de furie) si/
sau cateodata starea de melancolie (pana si depresie).

Daca stresul ramane la nivel scazut, atunci acest lucru poate
fi productiv pentru programarea adecvata a femeii.

Pentru a gestiona stresul si/sau melancolia este important
sa folosesti in primul rand mediul tau de sustinere (in cazul in care
existd), astfel incat toatd lumea sa poatd contribui productiv in
timpul perioadei de sarcing, in cazul in care ai putea avea nevoie
de ajutor cu activitatile pe care inainte le puteai realiza cu usurinta.
Ajutorul va fi util odata si la momentul aparitiei copilului.

In cazurile in care au existat unele dificultdti in relatii (de
exemplu, probleme conjugale) sau dificultati financiare, acestea se
pot inrautdti. Daca intampini astfel de dificultay, este important sa
primesti sprijin psihologic si/sau socio-economic. Daca ai avut orice
experienta negativa anterioare, ar fi pierderea unui copil, este normal
sd apard anxietate severa in timpul sarcinii.

Asigura-te ca ai grija de tine si esti in contact frecvent cu
medicul si/sau primesti sprijin psihologic.




In cazul multor dintre femeile care s-au confruntat cu sentimente de
melancolie la debutul sarcinii s-a observat ca exista o imbunatatire a
evolutiei dispozitiei.

SEX

Perioada sarcinii
Stiai ca....

Multe femei pot avea contact sexual activ in timpul sarcinii din cauza
nivelurilor crescute de hormoni feminini.

In caz de disconfort sau complicatji si in cazurile in care sarcina este
considerata ca avand un risc ridicat este mai bine sa se consulte medicul
sau moasa.

14

Trebuie sa stii ca...

In primele si in ultimele luni de sarcina este posibil s& nu dorit]
sex din cauza starii de indispozitii sau starii de epuizare generald
Imbratisarea si senzatie de apropiere de partenerul tiu poate fi mai
important pentru tine

Dorinta partenerului tau de a face sex in timpul sarcinii se poate
schimba

Este important sd aveti comunicare si onestitate cu partenerul tau
pentru modificarile pe care le experimentatj

Spre sfarsitul sarcinii actul sexual este mai putin frecvent si
modificari fizice pot face contactul mai dificil. Dacd améandoi avetj
dorinta, puteti folosi diferite pozitji.

Actul sexual nu poate dduna fatului, cu conditia sa aveti o sarcina
normald, deoarece fatul este protejat de sacul amniotic, lichidul
amniotic si muschii uterini.

Nu este neobisnuit sd aveti urme mici de sange dupa actul sexual.
In acest caz si/sau séngerare, este nevoie sa contactezi

medicul sau moasa care stie istoricul tau.



+Actul sexual nu este asociat cu avort spontan in primele luni de  Sfaturi utile!
gestatie si nu este o cauza a infectiilor vaginale sau a nasterii
ENEIE +  Gaseste o postura confortabild de somn si foloseste o perna
auxiliara intre genunchi si spate pentru mai mult sprijin
+ Alege sa dormi lateral, preferabil pe partea stanga
SO M N U |_ o Evi?é bauturile care contin cafeind dupa-amiaza si multe lichide
inainte de culcare

+  Odihneste-te in timpul zilei, daca ai nevoie, in intervale scurte

Perioada sarcinii + Exercitiul fizic ajuta la somn, dar evitd exercitjile intense inainte de
G culcare

Stiai ca.... oI .- . . : -

J + Evita utilizarea unui dispozitiv mobil sau a altui ecran inainte de

Organismul tdu are nevoie de mai putin somn in stadiile tarzii ale sarcini, culcare i I . _

astfel incat s fii pregatita pentru noptile in care vei sta treaza cu copilul  *  Invata tehnici de relaxare pe care le pofi utiliza atunci cand ai

atunci cand i va fi foame. dificultéti de dormit

Trebuie sd stii cd, in perioada de sarcina

Este normal sa aveti probleme cu somnul
| +  Modificdri corpului, atdt hormonale cat si fizice, precum si
preocuparea pentru venirea copilului poate afecta somnul



THE CYPRUS NATIONAL ADDICTIONS AUTHORITY
in cooperation with The National Committee on Foetal Alcohol Syndrome and Foetal Alcohol
Spectrum Disorder

in baza calitatii conferite de Legea privind inregistrarea si Reglementarea Serviciilor Traductorului
Autorizat in Republica Cipru din 2019 (45 (I) / 2019), certific faptul ca textul in limba romana este
traducerea corecta si exacta a documentului anexat in limba greaca.

Prenumele si numele Traducatorului Autorizat: ALINA OANA HORATTA
Autorizatie nr.: 053

Combinatia lingvistica aprobata: Limba Greaca - Limba Romana
Limba Romana - Limba Greaca
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