Rotterdam Bevalt

Harmadik trimeszter - Osszefoglalé
Terhesseg 28-42. hete

s SURGOSSEGI SZAM 065 199 6903

24 éréban elérhetd slirgés segitségért

Szalagfajdalom / huzo érzés
A harmadik trimeszterben gyakori a szalagfajdalom. Altaldban h(zé, feszes érzés az alhasban
vagy az dgyékban. A ndvekvé méh és a szalagok nyljtasa okozza.

Hivd a sziilésznét, ha:
* Rendszeres keményedés vagy gorcsok jelentkeznek

e Hlvelyi vérzés van
» A fajdalom nem csokken pihenésre
* Bizonytalannak érzed magad - inkdbb hivj feleslegesen!

A baba mozgasa
Egyre tobbet és erésebben érzed a babat - ez j6 jel!

 Figyelje a rendszeres mozgasmintat

* Ha a mozgas csokken: feklidj 2 6rat a bal oldaladra és szdmold a mozgasokat

* 10 mozgas 2 6ra alatt megfelel§

» Ha kevesebb vagy eltéré mozgast észlelsz —» azonnal hivd a szllészn6t vagy a kérhazat!

Sziilési terv
» Gondold at, hol szeretnél sziilni: otthon, kérhazban vagy szlléskdzpontban

* Beszéld meg a szlilési igényeket: fajdalomcsillapitads, partner jelenléte, szllési pozicidk
* Jegyezd fel fontos informacidkat és kivansdgokat a szllési tervbe
* Oszd meg a szlilési tervet a szllészndddel a 36. hét kordl

Praktikus tudnivaldok a harmadik trimeszterben

Enyhe duzzanat normdlis; sulyos vagy hirtelen duzzanat esetén

Duzzanat azonnal hivj

Alvas Bal oldalon fekve a legjobb a vérkeringésnek
Mozgas Konny( séta, Uszas, terhességi jéga ajanlott
Taplalkozas Folsav, vas, omega-3 fontosak; kerild a nyershalat
Utazas Repllés a 36. hét utan altaldban nem ajanlott
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»Egy nyugodt terhesség és sikeres szlilés - ezért dolgozunk!" - Eva Szabados & Roselie van den Berg



