Rotterdam Bevalt

sodik trimes:

SPOEDNUMMER
065 199 6903

24 6ra elérhet8ség slirgbs esetekben

« Mi normalis ebben az id6szakban?

Normalis panaszok

Ezek kellemetlenek, de nem veszélyesek, ha enyhék és fokozatosan javulnak.
«/ Hat- és medencefajdalom — a méh sulya és a szalagok lazulasa miatt

«/ Rovid légszomj — a méh felfelé nyomja a rekeszizmot

« BOr pigmentacidja — sotétebb vonalak a hason, melltarton

« Szédulés allaskor — vérnyomas valtozasa miatt

« Lab- és bokadagadas — folyadékvisszatartas

«/ Gyomorégés — a méh felnyomja a gyomrot

«/ Székrekedés — a hormonok lassitjak az emésztést

Q@ Aktiv maradas és sport

Ajanlott tevékenységek:

* Séta, Uszas, terhességi joga - biztonsagos és egészséges
* Gyenge erdnléti gyakorlatok - konnyd sulyokkal
* Nyujtas - kilondsen a hat és a medence szamara

* Keringésjavité gyakorlatok - |ab- és bokamozgasok




Kerulendé sportok:

* Kontaktsportok (foci, kosarlabda, kiizd&sportok)
* Meély buvarkodas vagy nagy magassagu sporttevékenységek
* Hason fekvés gyakorlatok a 16. hét utan

* Tualzott megerdltetés - ne lihegjen tulsagosan

Mikor hagyja abba a sportolast:

o «Vérzés, hasifajdalom
e «Szédulés, gyengeség
* -« Mellkasi fajdalom, légszomj

* « Rendszertelen szivverés

Munkavallaléi jogok

Terhességi szabadsag:

* Mikor értesitse a munkaltatét: lehetdleg a 15. hét korul
* Kotelezé pihend: az utolsé 6 hét a szulés eldtt
+ Osszesen: 16 hét terhességi és szlilési szabadsag

* Jogai: munkahelyének védelme, nem bocsathaté el
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Sziil6i szabadsag:

* Partneri szabadsag: maximum 1 hét kozvetlenul a szulés utan
* Sziléi szabadsag: 9 hét feloszthato a szulés utan

* Fizetés: részleges térités (korulbeltl 70% az allami tdmogatasbdl)

Munkahelyi kockazatfelmérés:

* Joga van kérni: biztonsadgos munkakornyezetet
* Kerilendd: nehéz emelés, karos vegyi anyagok, tulzott allas

* Sziikség esetén: munkakdr médositasa vagy otthoni munka




Taplalkozas és kiegészit6k

Vitaminok:

e D-vitamin: minden nap folytatja a terhesség végéig ¥
* Vas: szUkség esetén vérszint alapjan

* Omega-3: hal fogyasztasa vagy kiegészitd
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Etkezési tanacsok:

* Gyakori, kis adagok a gyomorégés ellen
* Rostban gazdag ételek a székrekedés ellen
* Sok folyadék - legalabb 2 liter naponta

* Kalciumban gazdag ételek - tejtermékek, zold levelesek

Orvosi ellatas ebben az id6szakban

Tervezett vizsgalatok:

* 20 hetes echo: anatémiai ultrahang vizsgalat
* Vérnyomas és sulyellen8rzés: minden kontrollon

e 25-28. hét: cukorterhelés teszt (diabetes sz(irés)
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Opcionalis vizsgalatok:
* Amniocentesis: 16-18. hét kozott (ha szikséges)
* Genetikai tanacsadas: csaladi el6zmény esetén
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Szervezés

* Ellenérzések: 4 hetente, 28. hét utan gyakrabban
* Sziilésfelkészité tanfolyam: jelentkezzen a 24-26. hét kdzott

* Babaszoba berendezése: idedlis id6pont elkezdeni




o Sziilészeti kérhaz kivalasztasa: beszélje meg szllészndjével

Mikor hivjon azonnal?

Hivja fel sziilésznéjét, ha:

Erés hasi fajdalma van, ami nem mulik

Vérzik (tdbb mint néhany csepp)

Hirtelen erés fejfajas |atasi zavarral

Erds duzzanat az arcan, kezén

Laz (38,0 °C vagy magasabb)

Nem érzi a baba mozgasat 24 6ran at (28. hét utan)

Nagyon aggédik barmi miatt

Elérhet6ségek

e Szilésznd: [név + telefonszam]
* Munkaidén kivul: haziorvosi Ugyelet

+ Eletveszély esetén: 112

Spoednummer

065 199 6903

Ons adres

Weipoort 1
3075 EW Rotterdam

Website

www.rotterdambevalt.nl




