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Sarcina si nasterea

in cazul unei sarcini sau a unei nasteri viitoare existd multe posibilitati de a putea fi consiliata si
sprijinita.

in timpul sarcinii si inainte de nastere

» De indata ce stiti ca sunteti insarcinata si doriti sa fiti ingrijita de catre o moasa, va trebui sa
cautati neintarziat o moasa.

e Prin intermediul cursurilor de pregatire a nasterii, femeilor insarcinate li se ofera cursuri care
asigura pregatirea pentru nastere si furnizeaza informatii asupra acesteia. Cursurile de
pregatire a nasterii sunt recomandate din cea de a 25-a saptamana de sarcina (luna 6-7 de
sarcind) si sunt oferite, de obicei, de catre moase, in majoritatea cazurilor intr-un spital cu
sectie de maternitate, intr-un cabinet al moasei.

* Pentru nastere va trebui Tn prealabil sa va Tnregistrati personal la spital, acest lucru fiind de
obicei posibil incepand din cea de a 34-a saptamana de sarcina (luna a 8-a). Spitalul
organizeaza in aceasta privinta si seri de informare cu prezentari ale salii de nastere.

Consiliere gratuita pe durata sarcinii exista aici:

Caritas Uim/Alb-Donau

Centrul de consiliere pentru sarcina
Weinhof 7-10

89073 Ulm

Tel.: 0731/206320

E-mail: Konz@caritas-ulm-alb-donau.de

Birou local Ehingen
Hehlestr. 2

89584 Ehingen
Tel.: 07391/707314

Centrul de consiliere pentru intrebari cu privire la sarcina si planificare familiald
Schwambergerstr. 35

89073 Ulm

Tel.: 0731/968570

Birou local Ehingen
Sternplatz 5
89584 Ehingen
Tel.: 0731/968570

Dupa nastere

+ 1n cadrul cursului de gimnastica postnatala se face intarirea specifica a planseului pelvian si pe
baza acesteia se antreneaza musculatura feselor, picioarelor si coloanei vertebrale. Acest lucru
este important pentru a evita complicatiile inainte de a putea Tncepe cu mai multe exercitii de
fitness. Exista si cursuri la care bebelusul dvs. va poate insoti. Deseori moasele ofera cursuri de
gimnastica postnatala. Puteti Tncepe aceste cursuri dupa aproximativ 6-8 saptamani de la
nastere. Casa dvs. de asigurari de sanatate poate prelua o parte din costurile acestui curs. Va
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rugam sa discutati acest lucru cu Casa de asigurari de sanatate.

Informatii, consiliere si indrumare pentru femei fnsarcinate si (viitorii) parinti cu copii in primii
ani de viata sunt disponibile la Frihe Hilfe (asistenta timpurie) din cadrul administratiei
districtuale

Prin intermediul programului de land Starke, in districtul Alb-Donau exista multe oferte pentru
parinti. Exista oferte pentru parintii cu copii in primul an de viata, oferte pentru parinti cu copiii
aflati in situatii speciale (de exemplu, familii monoparentale sau parinti care provin din familii
de imigranti sau sunt imigranti) dar si Intalniri deschise pentru parinti. Informatii suplimentare
despre ofertele de la fata locului gasiti aici.
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