KADA SE OBRATITI DOKTORU

Maniji broj trudnica pati od prenatalne depresije.
Simptomi mogu biti razli¢iti, od poremecaja sna

i promjene u navikama ishrane, do ekstremnih
promjena raspolozenja koje traju nedjeljama (veoma
ste nesrecni, danima placete...). Ukoliko imate ovakve
ili slicne simptome, treba da zatrazite savjet svog
izabranog doktora, psihijatra ili psihologa.

STRAH OD PORODAJA

Kako se porodaj priblizava, strah se povecava. Sasvim
je prirodno da postoji strah od nepoznatog, posebno
kod Zena kojima je to prvi poradaj, ali nije rijedak ni
kod onih koje su vec radale. Zbog toga je veoma
vazno da saznate Sto viSe o samom toku porodaja i o
svemu ostalom Sto u ovom periodu mozete ocekivati.
Na ta pitanja mozete dobiti odgovor od svog izabranog
ginekologa/ginekoloskinje, ili kroz redovno pohadanje
Skole za trudnice. Ukoliko osjeéate da ne mozete da
kontroliSete nadolazeci strah, potrebno je obratiti se
psihologu/psiholoskinii.

STRES | NJEGOVE POSLJEDICE

Intenzivne dileme i samopropitivanja karakteristiéna
za period trudnoce, kao i nagomilavanje novih obaveza
koje se pridodaju svakodnevnim brigama, povecavaju
nivo stresa. Poznato je da stres utice na kvalitet Zivota
trudnice, njenog partnera i bebe. Na primjer, stres
povecava krvni pritisak i ubrzava sréani ritam, Sto
moze bitno uticati na razvoj bebe. Zbog toga je vazno
potraziti pomo¢ i podrsku doktora i/ili psihologa koji
Vam mogu pomoci da uzivate u svojoj trudnodi i time
omogudite zdrav i nesmetan razvoj Vase bebe.

KAKO NA NAJBOLJI NACIN BRINUTI
O SEBI TOKOM TRUDNOCE

Evo nekoliko savjeta:

> Redovno idite kod Vaseg izabranog ginekologa/
ginekoloskinje i pitajte sve Sto Vas interesuje
(zapiSite pitanja prije pregleda)

> Provodite kvalitetno vrijeme sa Vasim partnerom,

razgovarajte o onome Sto Vas brine

ldite u Skolu za trudnice zajedno sa partnerom

Opustajte se Sto viSe mozete — Setajte, pjevajte,

slikajte, druzite se, slusajte muziku, Citajte knjige

Nadite vremena za odmor

Hranite se zdravo

Vodite dnevnik trudnocée

Mislite pozitivho

Provedite malo vremena sa drugim trudnicama i/ili

Zenama koje imaju bebe kako bi s njima podijelili

brige — one imaju iskustva sli¢na Vasim

v v
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NIKO NIJE SAVRSEN

Roditeljstvu nas niko ne uci, a to je veoma vazna i
zahtjevna uloga sa kojom se suoCavamo. Imajte na
umu sljedeée: ne postoje savrseni roditelji, ali
postoje njezni, brizni i odgovorni roditelji koji se
trude da rade u najboljem interesu djeteta.

UCITE O NOVOJ ULOzZI

Izazovi roditeljstva pocinju dok je beba jos u stomaku.

PoCnite zato sa upoznavanjem razvojnog procesa
bebe i prije nego Sto zatrudnite. Razumijevanije
promjena koje se deSavaju tokom trudnoce
omogudice Vam da lakSe prodete kroz, za vecinu,
.buran” period trudnoce.

ZASTO SE PONEKAD ,CUDNO”
PONASATE

U narodu je za trudno¢u odavno usvojen naziv

.drugo stanje” —i to nije slucajno. Mnoge trudnice
dozivljavaju neocekivane fizicke i psihicke promjene.
Ipak, ove su promjene u vecini slucajeva prirodne.
Prvi i osnovni zadatak trudnice jeste da prihvati
trudnocu kao realnost i da bude svjesna da ta realnost
ukljucuje i neke iznenadne i upadljive promjene. Na
emotivnom planu, mozZete prepoznati ceste promjene
raspolozenja, neocekivane i intenzivne emocije,

na primjer, ni¢im izazvan bijes prema partneru ili
nekoj dragoj osobi. Takve promjene u raspolozenju,
emocijama i ponasanju najcesce se deSavaju tokom
prva i posljiednja tri mjeseca trudnoce. Drugi trimestar
trudnoce je obic¢no u svakom pogledu opusteniji:
mucnine i povrac¢anja su proslost, osjeéate se manje
umornom, Vasa trudnoca postaje vidljiva, a poCinjete
i da osjecate pokrete bebe, Sto ovaj period Cini
uzbudljivim. Kako se trudnoca blizi kraju, moguce

je da Cete se osjecati manje ugodno i to kako zbog
povecane tjelesne tezine, tako i usljed brige oko
porodaja koji se priblizava.

Fotografije: © UNICEF Crna Gora / Dusko Miljani¢

NEKE OD PROMJENA KOJE VAM SE
DESAVAJU, A O KOJIMA SE JAKO
MALO GOVORI

Napetost

Iscrpljenost

Nestrpljivost

Placljivost

Bezvoljnost

Pospanost

Rasijanost

Zamor

Nedostatak koncentracije
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NEKE OD DILEMA | STRAHOVA S
KOJIMA SE BUDUCE MAJKE CESTO
SUOCAVAJU

Da li ¢e beba biti zdrava?
Hocu li biti dobra majka?
Da li ¢e porodaj biti u redu?
Da li radim sve kako treba?
Da li jedem zdravu hranu?
Da li dovoljno vjezbam?
Jesam li i dalje privlacna?

N2 2N 2 2 2N 2N 2

Imate osjecaj da vas niko ne razumije, iako svi
pokusavaju da vam ugode...




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


