MANIV BOAKUY

KPO3 31PABE HABUKE
YTPYAHORMK

MHore »eHe nocTajy HapouMToO MOTUBMCAHE Ja BOAe 34paB
KUMBOT TOKOM TpyAHohe. To je noTmyHo pa3ymrbnBo — paha
(e 0,TOBOPHOCT 3a jOLU jefiaH XMBOT y HaCTajatby.

Lo paHuje yBoherbe HeKux Manux, anu BeoMa 3HauajHux
MpOMeHa Y XIMBOTHE NpaKce onakLwahe Bam aa oapxuTe
[06pe 11 3apaBe HaBMKe TOKOM Liefe TpyaHohie, Na u HaKoH
pohetba bebe.

To je oHO LLTO BaLLeM eTeTy npy»a Hajoosbu moryhu
MOYeTaK y XMBOTY.

Ha oBuM CTpaHuLiama MoxeTe npoHahu caBeTe 0 Tome
KaKo J1a ce TOKOM Liesior Tpajatba TpyaHohe gobpo
OpuHeTe 0 cebu, a Ha Taj HaunH 1 0 CBOjoj 6ebu.

3aluTo je BaXkHa
MPABUJTHA UCXPAHA
YTOKY TPYAHORE?




P 3awrto je BaxHa [NPAB/NHA NCXPAHA'Y TORY TPYIHORE?

MpaBunHa ncxpaHa y pyaHohn nma
N3y3eTHY Ba>KHOCT 3a OvyBare
3[paBsba Majke u geteta. OCHOBY
npaBUIHe NcxpaHe y TpyaHohu YnHm
3apaB obpaszal, ucxpaHe, Koju je BaXaH
KaKo 3a TPYAHKLE, TAKO U KeHe Koje
nnaHupajy TpyaHohy. NpasunHa
NCXpaHa MoXe AONPUHETM YMatbehy
pu3nKa 3a ogpeheHe XxpoHuuHe
6onecTtu, a Kog TpyAHULA fOAATHO
JonpuHocK n 6ormwem ToKy TpyaHohe.

KOJE CY OCHOBE 3[1PABOI
OBPACLA UCXPAHE?

3apaB obpasal McxpaHe yKibyuyje
ynotpeby HyTpmjeHTMa 6oraTumx
HaMVPHMLA N3 CBUX NPEnopyYeHnx
rpyna (nosphe, Bohe, xutapuue,
N3BOPU MNPOTEUNHA, YIba, MII€YHN
Npoun3BoANn), HUXOB YHOC y
npenopyyYeHM KONnMYmMHama u'y
OKBUMpPVIMa eHepreTcKkmx norpeba.

HamupHuuye 6orate HyTpujeHTUMA Cy
OHe Koje cappie:

J BUTAMMHE, MUHEpane u apyre
BaXkKHe XpaH/buBe MaTepuje
o mMano gogaTtux wehepa, 3acuheHnx

MacTu 1 HaTpujyma (KyXuHcke conm)

Mpumepun HamnpHuLa 6oraTnx
HYTpUujeHTUMa:

Bohe, noBphe, XXntapuue uenor 3pHa,
XMBMHCKa Meca, puba, jaja, MaxyHapke,
opaLLacTy NIoJOBU U CI.

Mpunpema 06poKa HMje Mare BaXkHa —
npunpemute o6pok 6e3, nnun ca mano
popatux wehepa, 3acnheHnx mactn nnm
KyXVHCKe COMN.

lpyne HamnpHULa y OKBUPY 3ApaBor
ob6pacua ncxpaHe:

° MoBphe: BaxHO je ynotpebbaBatu
pa3HoBpCHO nosphe (3eneHo, LpBEHO,
MaxyHapKe, CKpO6HO, 0CTano),
Hajborbe cBeXe Mn KyBaHo.

° Bohe: Haj6osbe je ynoTpebmbaBatu
csexe Bohe. Onpegenute ce 3a
nceuKaHe Uy ncnacnpaHe NaoaoBe
YMeCTO COKOBa.

° MuTtapuye: y Hajmame V2 yHoca
onpegenvTe ce 3a Npou3Bode o
XKuUTapuua uenor 3pHa (Hnp.
WHTErpanHu xneb, TeCTeHMHa,
NUPUHay, OBCEHa Kalla)

. N3Bopu npoTteunHa: onpegenunte ce 3a
6ubke borate npoTenHUMa (HNp.
MaxyHapKe, opallacTe niogoBe),
nUneTuHy, puby u jaja. OrpaHnuuTe
YHOC LpBEHMX Meca U MeCHUX
npepaheBuHa.




Yma: onpegenute ce 3a XpaHy Koja
cagpXxun HeszacuheHe macHe
KnucenuHe (HNp. MaCc/IMHOBO
CYHLOKPETOBO Yysbe, prba, opallactu
MNAOAOBM), OrpaHNYNTE YHOC XpaHe
Koja cappu 3acuheHe macHe
KncenuHe (HNp. UpBeHa Meca,
macnau,).

MneuHun npomnsBoan: onpeaennTe
ce 3a MJEKO, jOrypT 1 CUP Ca HUCKM
cagprkajeM MieyvHe mMmacTu.
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MocTapajte ce Aa orpaHMunTe YHOC:

Dopatunx wehepa: wehep Koju ce
NPUPOAHO Hanasm y BORY Nan Mneky He
cmaTpa ce goaatum wehepom. Mpumepn
Cy cnaTku cupynu, meg, 3acnahusauu,
cmehu n 6enn wehep

3acnheHnx macTm: 3acnheHe mactu ce
NPBEHCTBEHO HaJla3e y HaMUpPHMLaMa
KNBOTUHCKOT NMOpPeEK/ia

HaTpwmjyma: npBeHCTBEHO Ce YHOCH KPO3
KYXUHCKY €O (HaTpujym xnopua). Maru
[,e0 YHOCa OAHOCHK Ce Ha MPUPOJHO
NpUcyTaH HaTPUjym y XpaHu, BehvHa
YHOCa NoTnye of conv gofate y npowecy
NHAZYCTPUjCKe Npepage unu npunpeme
XpaHe.

° Yak n Kaga ce npugpxasajy
npenopyka 3a npaBuiHy NCxXpany,
HeKe of XeHa TOKOM TpyaHohe mory
nmaTn notewkohe y 3ajoBosbaBarby
HYTPUTUBHUX NoTpeba 1 yHoCy
CBUX HEONXOAHUX HyTpUjeHaTa —
CTOra je BaXHO fa ce 0 NnuTarbnma
ncxpaHe y ToKky TpygHohe, cBaka
TpygHWUA rnocaBeTyje ca CBOjUM
neKapom.

Y Toky TpygHohe pacty notpebe 3a
HeKnM of HyTpujeHaTa (Hnp. onHa
KncenuHa, reoxhe, joa) —
nocaseTyjTe ce ca CBOj/M JIeKapoMm
OKO Hajborber HaunHa 3a10BO-
JbaBahba NoTpeba 3a OBUM 1 ApYrM
HEOMNXO4HUM HYTPUjeHTMMA.

MopacT eHepreTcknx notpeba y TOKy
TpyaHohe noTpebHo je 3a0BOBUTK
YHOCOM HamMupHuLa 6oratnx
HYTPUjEHTNMA, @ HEe HAMMpPHMLAMa
6oratm gogaTtum wehepuma,
3acmheHum macTma nnm
HaTPMjyMOM - BaXHO je a ce O
niTamrMa 3a40BObaBakba
eHepreTcknx notpeba y TOKy
TpyaHohe, cBaka TpyaHMLa
nocaseTyje ca CBOjUM JIEKaPOM.

MNocaBeTyjTe ce oko yHoca nuha Koja
cagpke KodpeunH (HNp. Kada, HeKn
yajeBu) y TOKy TpygHohe - keHe Koje
Cy TPyZAHEe Unv nNnaHupajy TpyaHohy
6u Tpebano Ja ce OKo YHOCa OBUX
nnha nocaseTyjy ca CBOjM
neKapom.




MNocebHe HaBuKe y ncxpaHu (HNp.
BEeraHcka Wnu BeretTapmjaHcka ncxpa
Ha) — »KeHe Koje ce npuap»kaBajy
OBWX HAUYMHa NCXpaHe Mory
3axTeBaTV NOCEOHY NaXKhy Y LUby
06e36ehnBarba yHOCa CBUX
notpebHnx HyTpujeHaTa. Ctora je
BaXKHO Aa Ce O NUTarMa NOCEOHNX
HaBUKa Y UCXPaHM CBaKa TpygHULa
nocaseTyje ca CBOjUM JIEKapOM.

Ba)kHO je 06paTUTh Naxkmwy 1 Ha
6e36eHOCT 1 HaUVH Npunpeme
HaMMPHULIA — TOKOM TpyfHohe,
MajKka n geTe cy y nosehaHom
PU3MKY Off HEXeSbeHNX nocneanua
NHPeKUMja Koje ce Mory npeHeTn
XpPaHOM.

- No6po onepute HaMMpPHULE Npe
ynoTtpebe, nog mnasom tekyhe
BOZE.

- YyBajTe HammpHuLe Ha
NpPonuMcaHUM TemrnepaTtypama u
A00pO X TepMUYKN 0bpaanTe
npuankKom npunpeme (nocebHo
BaXKHO 3a Meco, puby u jaja).

- Kopuctute camo nactepusoBaHo
MJIEKO 1 MIIeYHE NPOu3BOAE Of
nacTepun3oBaHOr MJleKa.

- OgprkaBajTe XurujeHy pyky u
KYXMHCKNX MOBPLUMHA Ha KOjuMma ce
npunpema xpaHa.




» 3awrto je BaxkHo A BYAETE OU3UYKW AKTUBHI'Y TPYAHORIA?

PepoBHa ¢pn3nuKa akTUBHOCT [ONPUHOCK
nakwoj n sgpasujoj TpyaHohu jep:

° jauya mmwuhe, 3rnobose 1 KOCTH,
nobosbluaBa UMpKynauujy, CMarbyje
oTOKe 1 6onose y nehmma.

o yMamyje pusnk o npekomepHor
[06Ujarba Ha TEXUHM 1 NojaBe
rectaumjckor gnjabeTteca TOKOMm
TpygHohe.

d no6osbluaBa CaH 1 PacnonoXxeme, a
N HAaKOH nopohaja nomaxe y
ybnaxaBakby CMNTOMa
noctnopobhajHe genpecuje.

KOJA BPCTA U KOJINKO ®UBNYKE
AKTUBHOCTU CE NMPEMNOPYYYIJEY
TPYAHORWN?

Ou3nyKa aKkTUBHOCT YyMepeHor
VHTeH3uTeTa je 6e36egHa n npenopyuyje
ce ToKom TpyaHohe Kop TpyaHuua Koje
HeMajy 3 paBCcTBeHNX npobnema.

Tokom TpygHohe npenopyusbrBoO je Hajmame
150 MyHyTa aepobHe Ppusnyke akTMBHOCTU
YMepPEHOr VIHTEH3UTETa HefeJbHO.

CxopgHo ToMme:

° TpyauTe ce ga cBakor gaHa bypete
$U3NYKM aKTMBHU HajMarbe 30
MUHYTa.

o To moxe 61T 6p3a WeTHa NnBambe,
ncTesarbe UK gpyre naraHe Bexoe.

. MoxeTe yKIbyumnTn 1 Bexxbe cHare u

N3OPXSbMBOCTM (NONYT NCKOpPaKa,
BEXKOW 3a pyKe Ca laraH1Um TeroBuma
M enacTMYHMM Tpakama) AiBa nyTa
HeferbHo, ann 6e3 npeTeprBama —
BaXHO je f1a ce He jaBrbajy 605,
BpTOrnaBuLa unv ymop.

YKonuko nmate 6Mno Kakas
3ApaBCTBEHU Npobnem, 6nnsaHauky nunm
ApPYyru B BUCOKOpU3nN4yHe TpyaHohe,
Kao 1 6uno KakBe Komnnukauuje y
TpyaHohn, KOHCYNTYyjTe ce ca neKapom o
moryhHocTMa ynpakikaBarwa pusnuke

AKTNBHOCTUN Yy CKJlaAy Ca BallMM CTakbeM.




AKO CTE PAHWUJE BEXXBAJIN -
HACTABUTE!

e Ako cTe v npe TpygHohe 6unun
OU3NUKM aKTUBHU, MOXKeTe
HaCTaBUTW, anv MarVM
WHTEH3UTETOM.

. AKO paHuje HUCTe Mann HaBUKY
[la pefoBHO BexbaTe, cafa je
npaBu TPeHyTaK Aa NoyHeTe -
HEeKMM NaKLWUM aKTUBHOCTUMA
Kao WTO cy 6p30 xoAare uin
NAnBakrb€, NaraHo UcTesare Unu
npeHaTana jora.

OpabepuTte akTUBHOCT Y KOjOj y>KnBaTe
n, ykonuko je moryhe, Bexbajre y
ApywTBY - To nosehaBa moTunsauunjy.

BULLE CE KPERUTE NPUJINKOM
OBABJbAKA CBAKOOHEBHUX
AKTUBHOCTW!

Kopucture cBaky npunvky ga ce Buwue
Kpehete ToKkoMm flaHa.

. Kag rog cte y moryhHoctn
KOpuCTUTE CTeNeHnLEe yMecTo
nidra.

° Ha kpahum penaunjama 6upajte

LeTHY YMeCTo ayTomobuna,

n3abhute U3 jaBHOr NpeBo3a ABe
CTaHWLe npe ogpeaunLuTa.

° YKonnKo fgyro cegute, npasure
KpaTke nayse - Ha cBakux 30 M1HYTa
yCTaHUTe 1 NpoLueTajTe unu ce
NCTerHuTe.

Umajte y Buay Aa n mane npomeHe Mory

nmaTun BeNVKN 3Hayaj 3a Balle 3paBsbe n

Ao6po pacnonoxeme!

BYAUTE AKTUBHU TOKOM YNTABE

TPYAHORE!

Dusnuka akTMBHOCT je NokesbHa TOKOM Liene

TpyaHohe. Minak, n3beragajte:

° Bexbe ca Bennkum ontepehermem
(nonyT gm3arba Terosa) u Bexbe Koje
ontepehyjy Kapnuuy, cTomak 1 neba

. CKOKOBE Y BOfly, KOHTaKTHe CropToBe
N aKTUBHOCTY ca noBehaHum
PU3MKOM of naga (HNp. CKnjame,
Knn3arbe, jaxarbe, TEHNC, backKer,
6opunaYKkmn CNopToBU 1 CI.)

° BeXbOe BNCOKOr MHTEH3UTEeTa Koje
npekomepHo ybp3aBajy pag cpua
° aKTVBHOCTM Y KOjMMa je HeONXoaHO

3agprkaBaTtu gax (Hnp.pomere Ha
flax) jep HENOBOSbHO YTUYY Ha
cHabfeBame nnoja KNCeEOHNKOM

° AKTMBHOCTM Ha BEJIMKOj HaAMOPCKOj
BUCUHUN N TaKMUYAPCKe aKTUBHOCTY
Koje 3axTeBajy nocebaH onpes

HakoH npBor Tpomeceuja, noKyLuajre aa
nsberaBare aKTUBHOCTU KOje 3aXTeBajy
nexxare Ha nehuma 3aTo wWTO Mory
AOBeCTN A0 Npobnema ca yupKynauyujom.

HE 3ABOPABUTE HA MULLUTKRE
KAPJIMUYHOTI AHA!

PenoBHoO paguTte Bexb6e 3a jauare
muwnha KapAnyHoOr gHa jep oHe

nomaxy:

. y CnpeyaBamy yprHapHe
MHKOHTUHEHLMje Y TOKY 1 HaKOH
Tpygohe,

. 60sb0j NoAPLILM YHYTPALIHUM
opraHuma,

° nakwem nopohajy n onopasky
HaKOH Hbera.

MOKPEHWUTE CE 360l CEBE U CBOJE
BEBE!

Mmajte Ha ymy pa pepoBHa pusmnuka
AKTUBHOCT, Nopep KOPUCTU Koje fOHOCH
BalllemM OpraH1n3Mmy, yjeAHO AONPUHOCH U
3ApaBOM pa3Bojy Balle 6ebe.




» 3awrto je JObAP CAH K/bYHAH Y TPYAHORIA?

KBanuTeT cHa 3HaYajHO yTnYe Kako Ha
BalLlle, Tako M Ha 3ApaBJbe Balle 6ebe.
Ycnen XOpMOHaNHKX NPOMeHa, GUINUKIMX
HenlaroAHOCTK, y4YecTasior MoKpeka U
pa3smuLbarba o nopohajy, nowwujn
KBaJIMTET CHa je yobuuajeHa nojaBa TOKOM
TpyaHohe, a npobnemun ce mory
noropLaTtu npeg Kpaj. MHore TpyaHuue
ocehajy ymop, HapounTO y NPBUM
MeceuMma 1 npeg cam Kpaj TpygHohe, na
je HeonxoaHo BULLE OAMOpaA U CHa.

¢ WmajTe y BUAY Aa je KBanuTeTaH
CaH BEOMa BaXkaH — OH MoMaxke
npaBuIHOM pa3Bojy 6ebe, jaua
NUMYHWTET, CHMKaBa CTpeC 1 YyBa
BalLy eHeprujy.

. HepoBorbHO cHa Moxe nosehatu
pV3uK of NpeBpemMeHor
nopohaja, noBMLWEHOT KPBHOT
NpUTNCKa N NPeKoMepPHOr
fo6ujatba Ha TEXKMHMN.

MOBOJbLLUAJTE XUTUJEHY CHA

CrBapatbe pyTVHE 1 MUPHOT OKPY»KeHba je

nosnasHa Tayka 3a 60sbu caH.

. YcnoctaBuTe pyTUHY CNaBakba:
NeXuTe 1 ycTajTe y UCTo Bpeme
CBaKM [aH, YaK 1 BUKEHOOM.

¢ YBepwuTe ce Aa umaTte Hajmame 30
MWHYTa JHEBHE CBET/IOCTU CBAKOT
AaHa, No moryhcTBy paHo yjyTpy.

d HayuunTe n Kopuctute TexHuUKy
onywTarba npepg cnaBake um
TOKOM HenpocnaBaHux Hohw.

. KpeBeT KopunCTUTe NCK/bYYMBO 3a
cnaBare 1 0gMop.

° NckmpyunTe Tenesmnsop n tenedoH
HajMame caT BpeMeHa npe
cnaBahba.

d N36eraBajTe n3narame jakom
CBETNy ako MoparTe a ycTaHeTe
TOKOM Hohu.

YKONNKO He MoXeTe a 3acnuTe y poKy Of,

30 MVHYTa, YCTaHUTE N paguTe HeLwwTo

ymmpyjyhe (Hnp. untajte) 4OK MOHOBO He

ocCeTnTe NOCMaHOCT.

NMPOHAKHUTE YAOBAH U BE3SBEAH
MOJIOXKA)J

Ca nosehamem cTomaka, NpoHanaxemwe
ynobHocTu n 6e36efHOCTM NOCTaje
npuopuUTeT.

° He cnaBajTe Ha cTOmMaky. Y npBom
TpOMeceujy MOXeTe CnaBaTu Ha
cToMaky 6e3 npobnema. Anun Kako
TPYAHWYKM CTOMaK pacTe, Taj
nonoxaj he nocratu cee
HenpwujaTHWjW. Bawe Tteno he Bam
Camo [aTu [0 3Hara Kaja je
BpeMe fla NpecTaHeTe Aa craBaTte
Ha CTOMaKy.

o Mocne 20. Heperbe, 6orbe je aa He
nposoauTe ueny Hoh noTnyHo
paBHU Ha nehuma. MNpobajte aa
cTaBuTe jacTyKk nsmehy neha n
AyLUeKa — TaKo, YaK 1 aKo ce
oKpeHeTe, buheTe Gnaro
HaKpPUB/bEHN Ha OOK.
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Haj6e36eHujy Nonoxaj je Ha
60Ky (neBOM 1nn fecHom).
lNpenopyuyje ce cnaBame Ha
neBom 6OKY jep TO NOACTUNYE
60sby LUMpPKynauujy, nogcTmye
CHabaeBare 6ebe KMCEOHNKOM
CMamyje NpuTrcak Ha 6eby.
Jactyum mory 6utn og nomohu -
KOpuCTUTE JOAaTHE jacTyKe UCMopA
CTOMaKa unu n3mehy KoneHa paam
Behe ygobHoCTW.

BOOAUTE PAYYHA O UCXPAHU

McxpaHa gnupeKTHO yTnye Ha ropymuy u
HONHe ofnacke y Toaner.

N36eraBajte 0bunHe obpoke
HajMame 3—-4 caTa npe cnaBama.
N36eraBajte rasvpana nuha, ;wyTy
N MacHY XpaHy Koja Moxe
13a3BaTy ropywnly. YKOnmko
nmaTte npobnema ca ropyLumLoMm,
NOAUTHWTE Y3rnaBibe Unu
KOpUCTUTE BULIE jacTyKa.
N36eraBajte Kady, LpHN Yaj 1
Aapyra nuha Koja cagprke KopeurH
yBeye (nocebHo nocne 17 yacosa).
YHOCMTE JOBO/BHO TEYHOCTHU
TOKOM [laHa, an CMaruTe yHOC
HernocpeaHo npe oanacka y
KpeBeT Kako bucte pehe yctajanu
HoRy.

KPERUTE CE U BPUHUTE O CEBU

Dur3nuKa akTMBHOCT NMOMaxe Ja ce
6osbe ycnaBarte, anv nsberaajte
NHTEH3MBHe Bexbe HenocpeaHo
npe cnaBama.

OpmopuTe ce TOKOM fiaHa ako BaM
je noTpebHo, anu He BuLwe og 20
MWUHYTa, fia He 61 yT1Lano Ha BaLl
CaH Hohy.

o OpBojuTe Bpeme TOKOM AaHa fia ce
pelwunTe 6pura n HeoymuLa Koje
MOTry OMeTaTu CaH.

OAMOPUTE HOTE

TpygHu1LUe yecTo AOXKMBI/baBajy rpvese
NN CUHAPOM HEMUPHWUX HOTY 360r
meTabonnukux npomeHa. inak, BaxkHo je
Aa ce kpeheTe JOBO/bHO TOKOM AaHa, anu
npep CnaBarbe ypaauTe naraHe Bexobe
ncresama.

BAMHO JE A A 3HATE: Ykonuko
npo6nemu ca cnaBatbem Tpajy HEKO
AYy’Ke Bpeme, UCLpr/byjy Bac unm cy
npaheHn gpyrum cumnTomuma (Hnp.
jako xpKarbe, nayse y gucay),
OBABE3HO CE KOHCYJNITYJTE CA
BALUUM NNEKAPOM.

MAIIA BOAWY KPO3 3[IPABE HABUKE Y TPYJHORN 8




» 3awro je MYWEWHE Y TPYAHORKW TOCEBHO OMACHO?

Kapa nywwte Tokom TpyaHohe, Bala 6eba
[oburja Marbe KNMCEOHMKA N XPaHIbUBUX
maTtepuja. C gpyre cTpaHe, WiTeTHe
MaTepuije 13 umMrapeTta He oCTajy camo 'y
BaLLEM Teny — MpPeKo nocTesbuue
[OCneBajy ANPEKTHO 1 Ao Balle bebe.

CBaka uurapeta cagp»u suiie og
7.000 xeMMjCKMX CyncTaHLUK, a CTOTUHE
oA bMX Cy A0Ka3aHo wreTHe. Hajmamwe
cepampeceT nsasnsajy pak. HuUKotTux,
Yyr/beH-MOHOKCUA N KaTpaH cy caMo
HeKe oA} buX.

ONACHO!

AKO HE NYLWWUTE AOK CTE TPYAHMU -

CMAMYJETE PUSUK OA1:

° YCMOPEHOT pacTa 1 Mame
nopohajHe TexxnHe 6ebe

d npeepemeHor nopohaja nnu
nobauaja

o ypoheHux maHa

° nopemehaja y pa3Bojy mo3ra u
nnyha,

° N3HeHagHe CMPTK
HoBopoheHyeTa (SIDS)

° AYrOPOYHUX NocneamnLa no

3[paBsbe feTeTa (AcT™Ma, anepruje,
cnabuju nmyHuTeT, NoTellkohe y
yuetrby U KOHLEHTpauumjy)

YecTo uyjeTe, a MOXAa U CaMn MOMUCIUTE:

,JEOHa yuzapema OHe8HO He MoXe 0a
wkodu!” inak, To Huje TauHo! U Hajmarba
KOMMYMHA HUKOTMHA U YITbeH-MOHOKC A
MO>Ke HapyLWnTKN cHabaeBare 6ebe
KNCEOHVKOM.

MacnBHO Nnywewe - ,HeBNABUBA"
onacHocT!

MacnBHO nyLwene 3Haum yancamwe
AYBaHCKOr AiMa 13 OKOJnHe. Taj anm
CagpXm NCTe WITETHe MaTepuje Kao 1 OHaj
KOju nyLay ANPEeKTHO yauLLe.

LLTo je BuwWIe Anma y Ballem HernocpeaHoOM
OKpYXetby, TO je Behr py3uK no Balue, anu
1 No 34passbe Baller geTteta. [lum Koju
yavLeTe MoxKe 13a3BaTtu:

d Behu pn3nK of cnoHTaHor
nobauvaja

° cnabujy umpkynauujy n Marby
KOJTMUMHY KNCEOHVKA Y KPBU

° Behe WwaHce 3a npeBpemeHn
nopohaj nnu Kkomnnmkauuje

° LAYropouyHe 3paBCTBEHe

nocneauue Ko aeteta

HE 3ABOPABUTE! [lyBaHckn anm y Kyhu
1 ayTomobumny 3agpaBa ce caTuma, Yak
1 Kafa ce He oceha mupuc. JeguHn
6e36enaH 1360p je OKpyXeHe y Kome je
nywere y NoTnyHOCTX 3abparbeHo.




KAKO MOXETE OA 3ALUTUTUTE
CEBE U CBOJY BEBY?

° MpecTaHnTe ca nylwerwem -
HUKaga Hnje KacHo! Packnpg ca
uMrapetamMa Huje nak, anv 6p3o
AOHOCK KOPUCT - BER HAaKOH
HeKONMKO flaHa oceTuheTe
NO3MTUBHE MPOMEHE y CBOM Teny,
a ocetuhe 1x 1 Bawwa b6eba.

° Jby6a3Ho, anu ogyuyHo
NHCUCTMPAjTe Aa Ce He Nywwn y
Ballem npucycTsy! Bawa poabuHa
N npujaTesbu Cy Ty Aa BaM MaKap
mMano yrabajy Aok cTe TpyaHu —
nckopucTute Ty ,npusunernjy”!

° N36eraBajte cBa OKpy»Kera y
KojuMa je nyliere J03BO/beHO —
noTpyauTe ce aa buparte camo oHe
jaBHe npocTope y Kojma BaM je
3arapaHToBaHoO aa HeheTe
60paBnTK Yy AyBAaHCKOM AnMY!

* [poBeTpaBajTe npocTopuje y
Kojuma ayro 6opasute — yectumue
KOoje 0CTajy HaKOH nyLera
3a[pKaBajy ce y NpoCTopy MHOIo
Ayxe of camor gumal

° YKONMKO CTe nyLay, NoTpaxknrte
NOAPLLKY CTPyYHaKa —
pa3rosapajTte ca CBOjUM

FMHEKONOroMm, MAaTPOHAXHOM
CeCcTpoMm Unun Jpyrum 3gpaBcTae-
HUM PagHNUKOM KOj/ BaC MOXe
NoCaBeTOBATU 1 ATV BaM NOAPLUKY.
CrpyyHa nomoh je cHakaH BeTap y
neba ga cebu ob6e3bennTe Hajbobe
moryhe ycnose 3a 3gpaBy TpyaHohy.

CBaka TpyAaHuLa 3acnyXyje 3apaBy
TpyAHohy, a cBaka 6e6a 3apaB noyeTak
Xusorta!

Baw n36op ga He nywwuTte n ga ce
3alWITUTUTE Of AYBAHCKOT AuMa - HajBehn
je MOKNOH Koju, n npe werosor pohemwa,
MoXeTe AaTn cBom getety!

A LLUTA JE CA E-UATAPETAMA U
3ATPEBAHVM AYBAHOM?

Mako ce uecto peknamupajy Kao mamwe
WITEeTHaA aiITepHaTUBA, He NoCToje
peneBaHTHM Hay4YHU AOKa3un fa cy
e-yurapere v 3arpeBaHu AyBaHCKMN
npousBoau 6e36eaHn y tpygHohn.

CBV OBV NPON3BOAW CagpKe HUKOTUH,
KOju AOBOAU A0 Cy)KaBakba KPBHUX
CyAOBa nocresbuLe N matepuue, na
6e6a ocTaje yckpaheHa 3a KNceoHuXx n
XpaHy, a TO yTU4e Ha pa3Boj kbeHor
mo3ra u cpua. OBy nponsBoAu cagpxe
1 6pojHe Apyre cyncraHue Koje Mory
owTeTnTK nnyha n KpBHe cypoBe.

Ykonuko Beh nywurte, Hemojte
nocmarpartu e-yquraperte v 3arpeBaHe
AyBaHCKe NponsBoje Kao Matbe
WITETHO peluewe y TpyaHohu! Camo
NOTNYHM NpecTaHaK Nywema WTNTn
Balle M 3apaBJbe Balle 6ebe!




» AJIKOXO/THA NARA TOKOM TPYAHORE?

Ba)kHo je pa 3HaTe pa: He nocrtoju
6e36epHa KONMUYMHA afIKoXona n
HemMa nepuopa TOKOM Kojer je
6e36eaHO KOH3yMupaTn
ankoxonHa nuha Kaga ouekyjere
6e6y!

Yak n ymepeHo nujemre (jegHo nuhe
LHEBHO) MO>Ke NPOY3pOKOBaTHh
LIOXXNBOTHe NpobnieMe Ko geTeTa.
ANKOXON MOXe HaLITeTUTK BaLLOj
HepoheHoj 6e6ur y 610 KOM TPEHYTKY
TOKOM TpyaHohe.

KAKO AJIKOXOJ1 YTUYE HA
BEBY?

d YKONMKO KOH3yMKMpaTe afikoxoJHa
nuha, oH ce 6p30 ancopbyje y
KPBOTOK 1 Hepa3bnaeH npenasu
[0 6ebe npeko nnaueHTe.

. CBwv opraHu geteta mory 6mTtu
owTeheHn N HOpManaH pas3Boj
feteTa Moxe 6utn nopemeheH.

° Mo3aK je nocebHO yrpoxeH jep ce
pa3Buja TOKOM Lene TpyaHohe.

LUTA AKO CTE KOH3YMUPAJIA
AJIKOXOJIHA NMUKA NPE HETO WLITO
CTE CA3HAJIN AA CTE TPYAHWN?

MHore »xeHe 6pVHY jep Cy KOH3yMupane
ankoxonHa nvha npe Hero WTo Cy ca3Hane
Aa cy TpyaHe. Jobpa BecT je fa BehnHa
TUX XeHa paha 3apaBe 6ebe. HajsaxkHuje
je pa unm casHaTe fa cTe TpyAHU,
npectaHeTe da nujeTe ankoxonHa nuha.

W3BErFABAJTE KOH3YMWUPAILE
BUJNTIO KOI' AJTIKOXOJTHOTI NMUKRA
(MUBA, BUHA, XKECTOKUX MNMURA)
TOKOM LEJIE TPYAHORE!

LWWTA MOr'y UTU NOCNIEAULIE NO
AETE YKOJIUKO JE BUJ1O
M3NTOKEHO AEJCTBY AJIKOXOJIAY
TOKY TPYAHORE?

Jeua Koja cy 6una n3noxkeHa ankoxony
TOKOM TpyaHOhe Mory pa3BuTtu
noTewkohe y NoHallamwy 1 yyemy,
npobneme ca KOHLEHTPaLNjoM n
namherem 1 Mory nmatu notewkoha y
pa3ymMeBatby nocsieguLa cBojux
nocTynaka.




QeTanHm anKoxoNnHM cnekTap
nopemehaja

MeTanHmM ankoxonHu cnektap nopemehaja
(Fetal Alcohol Spectrum Disorders — FASD) je
3aje4HMNYKM Ha3MB 3a pasnmunTe
34paBCTBeHe 1 pa3BojHe nopemehaje Koju
MOTY HacCTaTu YKOJIMKO je Majka TOKOM
TpyaHohe KoH3ymurpana ankoxon. Pusmk
on ®AC[-a ce nosehasa ca yuectanowhy
KOH3yMMpatba aIkoxona 1 KONMYMHOM
YHETUX ankoxonHux nuha.

Hajtexxn o6nmk oBux nopemehaja je
detanHm ankoxonuu cuugpom (PAC).
Heua poheHa ca DAC-om mory nmatu
YCMOpeH pacT, noTewwkohe y pa3sojy
MO3ra 1 KapaKTepuCTUYHe LpTe nuua.

CABET BULLUE: Ykonuko cte nnak
3a6puHYTN 360r KOH3yMMpaka
aZIkoxoJia unv Bam je notpe6Ha
AojAaTHa noapLuka, obpaTuTte ce
CBOM NieKapy.

UBUTE 3A4PABO
N YMUBAJITE
Y TPYOHORU




