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Datele mele

Nume

....................................................................................................

Prenume

....................................................................................................  

Număr de telefon 

....................................................................................................

Data nașterii copilului (cu aproximație)

....................................................................................................  
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Ești însărcinată? 

Vrei să ai copii? 

Vrei să înțelegi cum îți funcționează corpul? 

Această broșură îți poate răspunde la anumite 
întrebări privind sarcina, precum și viața intimă și 
sexuală. Atenție! Broșura nu ține locul supravegherii 
medicale. În timpul sarcinii, este important să fii 
monitorizată de un medic sau de o moașă. Astfel, 
eventualele probleme pot fi descoperite cât mai 
devreme posibil. Poți beneficia de supraveghere 
medicală chiar dacă nu ai asigurare de sănătate sau 
bani. 

Poți obține mai multe informații de la serviciile de 
protecție a cuplului mamă-copil (PMI), de la centrele 
de planificare familială sau de la spital.  

Introducere
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1. Sistemul de sănătate din Franța

Ce cadre medicale mă pot ajuta?

Moașă  
•• �Cadru medical specializat 
în sarcini și sănătatea 
aparatului reproducător al 
femeilor

•• �Monitorizează sarcinile și 
supraveghează nașterile 
în cazul femeilor care nu 
prezintă complicații

•• �Poate oferi ședințe de 
pregătire pentru naștere

•• �Poate depista eventuale 
boli cu transmitere sexuală 

•• �Îți poate prescrie metode 
de contracepție

•• �Te poate ajuta după 
naștere

Medic generalist
•• �Medic specializat în îngrijiri 
medicale generale

•• �În general, este primul medic 
consultat dacă ai o problemă de 
sănătate; te poate îndruma către 
medici de alte specialități 

•• �Asigură supravegherea regulată, 
pe termen lung

•• �Te poate ajuta la începutul sarcinii 
sau atunci când crezi că ai putea fi 
însărcinată

Infirmieră specializată 
în puericultură  

•• �Infirmieră specializată în 
sănătatea bebelușilor și 
copiilor

•• �Îți poate da sfaturi 
despre cum să ai grijă de 
bebelușul sau copilul tău 

Ginecolog 
•• �Medic specializat în sarcini și 
sănătatea aparatului reproducător 
al femeilor 

•• �Monitorizează sarcinile și 
supraveghează nașterile în cazul 
femeilor care prezintă complicații 

•• �Poate depista eventuale boli cu 
transmitere sexuală 

•• �Îți poate prescrie metode de 
contracepție 

Anestezist
•• �Medic specializat 
în „adormirea” 
pacienților înaintea 
unei operații 
chirurgicale

•• �Poate administra 
anestezia epiduralăPediatru 

•• �Medic specializat în 
sănătatea bebelușilor 
și a copiilor  

Asistent(ă) 
social(ă) 

•• �Lucrător social 
care te poate ajuta 
să îndeplinești 
formalitățile 
administrative, în 
special depunerea 
dosarului pentru 
Aide Médicale d’Etat 
(AME, ajutor social 
oferit cetățenilor 
străini aflați în mod 
nereglementat pe 
teritoriul Franței)  
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PASS  
(Centru de permanentă 
cu acces la asistenta 
medicală)

•• �Serviciu social pus la 
dispoziție în spitalele 
mari care facilitează 
accesul la îngrijiri 
medicale în mod gratuit 
și fără asigurare socială

•• �Aici poți lua legătura 
cu o asistentă socială 
care te va ajuta să obții 
programări și asigurare 
socială

Serviciu de protecție a cuplului 
mamă-copil (PMI, Protection 
Maternelle et Infantile)

•• �Centru de sănătate preventivă pentru 
mamă și copil

•• �Aici poți veni cu copilul până la vârsta 
de 6 ani pentru consultații și vaccinuri

•• �Poți consulta medicii în primele luni de 
sarcină

•• �Poți obține sfaturi despre cum să 
ai grijă de copiii tăi și participa la 
activități alături de alți părinți

Urgențe  
•• �Serviciu specializat în fiecare 
spital unde poți merge fără 
programare pentru orice 
problemă de sănătate care 
necesită îngrijiri medicale 
imediate (accidente, dureri 
puternice, febră ridicată, 
dificultăți de respirație, 
diaree cu sânge,...)

•• �Poți merge la urgențe chiar 
dacă nu ai asigurare de 
sănătate, carte de identitate 
sau bani

•• �Există și servicii de urgențe 
speciale pentru copii, se 
numesc urgențe pediatrice

Centre de planificare și 
educație familială (le poți găsi 
și sub abrevierea CPEF)

•• �Aici poți obține gratuit informații 
despre sănătatea sexuală și 
contracepție

•• �Poți consulta un medic sau o 
moașă

•• �Poți solicita o metodă 
contraceptivă, pilula de a doua zi 
(contracepție de urgență) sau un 
avort

Maternitate 
•• �Serviciu în spitale unde se monitorizează 
sarcina și are loc nașterea. Tot aici, mama 
și nou-născutul rămân câteva zile după 
naștere

Unde găsesc ajutor?
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În interior 

2. Corpul tău
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La exterior



12

Ce este?

3. Fecundarea

Sarcina începe prin 
fecundare, care se produce 
atunci când un spermatozoid 
(de la bărbat) întâlnește un ovul 
(de la femeie).

•• �Un bărbat produce milioane de 
spermatozoizi de-a lungul vieții. 
În timpul unui raport sexual, 
ejaculează câteva milioane. 
Spermatozoizii pot supraviețui 
până la 5 zile în corpul femeii

•• �Femeile produc un ovul pe lună. 
Acest ovul trebuie fecundat de 
spermatozoid în următoarele 
12-24 de ore, după care este prea 
târziu. Pentru a rămâne însărcinată, 

trebuie să ai un raport sexual cu 
câteva zile înainte de ovulație 
(momentul în care ovulul este 
eliberat din ovar) sau chiar în 
ziua în care ovulezi. Nu știm 
niciodată cu exactitate când are 
loc ovulația, prin urmare este 
normal să fie nevoie de mai 
multe încercări pentru a rămâne 
însărcinată. 
Odată ce ovulul este fecundat, 
durează câteva zile până când 
coboară prin trompa uterină 
pentru a se cuibări în uter, unde 
începe sarcina. 

Nu poți rămâne însărcinată 
decât în câteva zile pe lună. 
Așadar este normal să 
trebuiască să încerci mai 
multe luni la rând pentru a 
rămâne însărcinată. 
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Cum știi că ești
		  însărcinată?

Când ești la menstruație, înseamnă că ovulul nu a fost 
fecundat, adică nu a întâlnit spermatozoizi. Menstruația începe 
în medie la 14 zile după ovulație. 
Dacă menstruația întârzie, ai putea fi însărcinată. Poți face 
un test de sarcină pentru a fi sigură. Poți cumpăra testul la 
farmacie ori supermarket sau poți merge la un centru de 
planificare familială. Trebuie să faci pipi pe capătul testului și 
să aștepți câteva minute pentru a afla rezultatul.  
Dacă știi data ultimei menstruații, poți afla cu aproximație data 
nașterii copilului. 

Dacă ai sub 
18 ani, centrele 
de planificare 
familială îți pot 
da un test de 
sarcină gratuit.



14

1. Evoluția sarcinii................................... p. 16

2. Monitorizarea sarcinii în Franța......P. 26

3. Obiceiurile corecte............................. P. 30

4. Semnele alarmante.............................. p. 34
 
5. Nașterea.................................................P. 36



În timpul
sarcinii
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La sfârșitul primei luni de 
sarcină, embrionul măsoară 
aproximativ 0,5 cm, cât un bob 
de orez.

1. Evoluția sarcinii

Embrionul se implantează în uter. Acest 
proces se numește nidație. Embrionul 
este abia vizibil și cântărește sub 1 
gram. 
Începe să se dezvolte placenta, un 
organ care se formează în timpul 
sarcinii și este expulzat la naștere. 
Placenta se dezvoltă pe un perete 
al uterului și este legată de bebeluș 
prin intermediul cordonului ombilical. 
Acesta asigură transferul de oxigen și 
nutrienți din sângele tău către bebeluș. 

Poate că nu știi încă dacă ești 
însărcinată, dar poți resimți deja 
primele efecte asupra corpului tău: ești 
obosită, ai sânii grei și sensibili.  

1 lună = 6 săptămâni 
					     fără menstruație 
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Încep să se dezvolte organele 
interne ale embrionului. 
Inima se dublează ca volum și bate 
foarte repede. Capul este mai mare 
decât corpul. Încep să se dezvolte 
brațele și picioarele, dar sunt 
minuscule. 

Te simți foarte obosită și poate ai 
grețuri, dureri de burtă și vomiți. 
De asemenea, este posibil să te 
simți neliniștită și să îți vină des să 
plângi. Este normal, de vină sunt 
hormonii. 

1 lună = 6 săptămâni 
					     fără menstruație 

2 luni

La sfârșitul celei de-a 
doua luni, embrionul are 
aproximativ 3 cm, cât o 
zmeură.
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1. Evoluția sarcinii

Embrionul devine făt. Creierul 
începe să aibă activitate. Fătul 
începe să se miște, dar tu nu îl 
simți încă. Sexul este deja format, 
dar nu îl putem vedea pe ecografie. 

Burtica ta crește puțin și poate că 
îți vine să mergi mai des la baie. 
La sfârșitul acestei luni, ești mai 
puțin obosită și senzația de greață 
scade. 

3 lună = 15 săptămâni 
						      fără menstruație

La sfârșitul celei de-a treia 
luni, fătul măsoară 8 cm, 
cât un kiwi.

0 8
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Fătul începe să semene cu o mică 
ființă umană. 
Poate auzi bătăile inimii tale și 
simți mângâierile pe burtică. 
Se mișcă mult, dar cu siguranță că 
tu nu îl simți încă. 
Organele interne sunt deja 
formate, iar scheletul devine mai 
dens. 

Talia ta se îngroașă, iar burtica 
începe să se vadă. Este posibil să 
fi luat în greutate, aproximativ 
1-2 kg. Ai cu siguranță mai multă 
energie decât în primele luni de 
sarcină și te simți mai bine. 

4 luni 

La sfârșitul celei de-a patra 
luni, fătul măsoară 15 cm, 
cât un avocado. 

0 14
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Fătul se mișcă mult și îl simți. Își 
suge degetul, își îndoaie brațele și 
picioarele, își prinde tălpile ...
Reacționează la anumite sunete, 
cum ar fi sunetul vocii tale sau a 
tatălui. De asemenea, începe să 
distingă anumite gusturi. 

Iei din ce în ce mai mult în 
greutate. Este posibil să resimți 
mici dureri în partea de jos a burții 
și să ai mici probleme de digestie. 

5 luni

La sfârșitul celei de-a 
cincea luni, fătul măsoară 
25 cm, cât un pepene 
galben.

0 25

1. Evoluția sarcinii
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Fătul se mișcă în continuare mult. 
Plutește și se lovește de pereții 
uterului. Poate sughița dacă 
înghite lichid amniotic. 
Acum aude bine. Îi poți cânta 
melodiile tale preferate. Începe să 
vadă anumite nuanțe de lumină.  

Sânii tăi se pregătesc pentru 
alăptare. De asemenea, poți 
resimți mici contracții.

6 lună = 28 săptămâni  
fără menstruație 

La sfârșitul celei de-a 
șasea luni, fătul măsoară 
aproximativ 27 cm, cât o 
vânătă.

0 27
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Întreg organismul fătului continuă 
să se dezvolte și să se maturizeze: 
organele, oasele, creierul, pielea. 
Simțurile se dezvoltă și ele în 
continuare: gustul, văzul, auzul, chiar 
și mirosul. Fătul depozitează tot mai 
multă grăsime, ia în greutate în fiecare 
zi.  
Se mișcă în continuare mult, dar este 
din ce în mai înghesuit în uter. 

Această lună poate fi un pic grea. 
Sarcina devine lungă și dificilă. Burtica 
te poate împiedica să faci anumite 
mișcări și te simți obosită.  

La sfârșitul celei de-a șaptea 
luni, fătul măsoară aproximativ 
35 cm, cât o varză.

7 lună = 32 săptămâni 
					     fără menstruație

0 35

1. Evoluția sarcinii
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Bebelușul ocupă acum tot spațiul 
în uter. Nu mai are mult loc la 
dispoziție. Se mișcă mai puțin, dar 
mișcările pot fi mai puternice. 
Bebelușul este aproape gata 
să vină pe lume. Organele 
funcționează foarte bine în mod 
independent. Numai plămânii sunt 
încă puțin fragili.  

Este posibil să simți o senzație 
mai puternică de foame și să iei 
în greutate. Trebuie să mănânci 
echilibrat și variat. 
Îți este din ce în ce mai greu să 
te miști. Se poate să ai picioarele 
grele și să nu poți dormi bine.  

La sfârșitul celei de-a opta 
luni, fătul măsoară 43 cm, 
cât un ananas.

8 luni

0 43
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Bebelușul este gata să vină pe lume. 
Este complet autonom: mănâncă și digeră 
singur, circulația sanguină funcționează 
fără ajutor și este pregătit să respire singur. 
Toate simțurile funcționează. Numai 
vederea nu este foarte clară la naștere. 
Bebelușul continuă să se îngrașe și se 
sprijină pe bazin și partea inferioară a 
abdomenului tău
Burtica ta este și mai mare acum și te 
încurcă, dar sarcina este pe final. Poți 
resimți mici contracții. În plus, poți simți 
dureri în bazin și articulații. Sânii sunt 
foarte sensibili. 
Este posibil să ai schimbări de dispoziție și 
să devii nerăbdătoare. 
Trebuie să fii atentă la semnele nașterii (v. 
p. 36)

9 luni 

La sfârșitul celei de-a noua luni, 
fătul măsoară 50 cm, cât un pepene 
roșu.

0 50

1. Evoluția sarcinii
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Etapele sarcinii
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2. Monitorizarea sarcinii în Franța

Este important să mergi la 
medic încă de la începutul 
sarcinii pentru a vedea dacă 
fătul se dezvoltă acolo unde 
trebuie, adică în uter. Uneori, 
embrionul nu ajunge în uter, 
iar sarcina începe în trompa 
uterină. Acest lucru este foarte 
periculos. 

De ce trebuie monitorizată sarcina?

În timpul sarcinii, trebuie să faci 
multe analize și controale pentru a 
vedea dacă totul decurge bine. Poți 
merge singură, cu viitorul tătic sau 
cu o persoană de încredere. 
Este posibil să ai grețuri, arsuri 
la stomac, dureri. Poți pune toate 
întrebările pe care le ai diferitelor 
cadre medicale.
De asemenea, sarcina îți poate 
influența starea emoțională. Poți 
fi tristă sau stresată. Poți vorbi 
despre aceste lucruri atunci când 
mergi la control. 
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Ce analize și controale sunt necesare? 

Uneori problemele sunt invizibile și pot apărea fără 
să îți dai seama. 
Analizele de sânge și de urină ajută medicii să vadă 
dacă tu sau bebelușul tău aveți vreo boală, cum ar fi 
sindromul Down (trisomie 21), sifilis, hepatita B sau 
C, HIV/SIDA, diabet gestațional (de sarcină). Și tatăl 
copilului își poate face analizele. 
Celelalte controale au scopul de a vedea dacă 
bebelușul se dezvoltă adecvat și dacă tu te simți 
bine. Când ești însărcinată, este cu atât mai 
important să ai grijă de sănătatea ta, deoarece 
bebelușul are nevoie de tine pentru a se dezvolta.  
Dacă ai contracții dureroase, medicul poate face un 
examen intern (tușeu vaginal). Medicul introduce 
două degete în vagin pentru a verifica colul uterin și 
a vedea dacă totul este în ordine. 

Sunt obligatorii 
7 consultații 
medicale. Prima 
consultație 
trebuie efectuată 
cel târziu în luna 3 
de sarcină, pentru 
a determina data 
nașterii copilului. 
Apoi vizitele 
medicale vor avea 
loc în fiecare lună. 

Test de urină Analize de sânge Greutate

Măsurarea înălțimii 
fundului uterin

Tensiune Tușeu vaginal
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2. Monitorizarea sarcinii în Franța 

La prima ecografie afli de cât timp ești însărcinată și când vei 
naște. De asemenea, medicul poate vedea dacă bebelușul se află 
unde trebuie.  
Prima ecografie se face în medie în cea de-a treia lună de sarcină. 
Ce de-a doua ecografie permite depistarea unor eventuale 

malformații. Dacă vrei, poți afla și sexul bebelușului. 
Această ecografie se face în cea de-a cincea lună de 
sarcină. 
În timpul celei de-a treia ecografii, medicul verifică 
creșterea bebelușului, precum și poziția sa înainte de 
naștere. 
Această ecografie se face în cea de-a șaptea sau a 
opta lună de sarcină.

Pe lângă 
controale, sunt 
prevăzute și 3 
ecografii.

3 ecografii
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În luna 4 de sarcină, poate avea 
loc o consultație prenatală 
precoce, în timpul căreia poți vorbi 
despre nevoile tale și poți pune 
întrebări mai ales despre naștere. 
De asemenea, poți vorbi despre 
greutățile psihologice, materiale, 
sociale sau chiar familiale cu care 
te confrunți.
În plus, poți beneficia de 7 ședințe 
de pregătire pentru naștere. 
Aceste ședințe sunt organizate în 
grup, împreună cu alte viitoare 
mămici și o moașă. Poți merge cu 
viitorul tătic sau cu o persoană de 
încredere. Ședințele te ajută să 
înțelegi mai bine ce se întâmplă în 
timpul sarcinii și al nașterii, după 
naștere, când revii acasă, precum 
și cum să alăptezi. Poți învăța 
exerciții care să te ajute la naștere 
sau care să aline durerile pe care 
le-ai putea resimți. 

Dacă te muți în altă 
țară în timpul sarcinii, 
poți să explici cum s-a 
realizat monitorizarea 
sarcinii în timpul vizitelor 
medicale din noua țară. 
De asemenea, poți să 
prezinți toate documentele 
medicale, chiar dacă 
sunt într-o limbă străină, 
pentru că acest lucru 
va permite medicilor să 
înțeleagă 
situația. 

Alte programări
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3. Obiceiurile corecte

Alimentația

Chiar dacă ești însărcinată, nu 
trebuie să mănânci cât pentru doi. 
Este important să ai o alimentație 
diversificată și echilibrată.  
Spală și curăță fructele și 
legumele, mai ales dacă le 
mănânci crude. 
Gătește bine carnea, peștele și 
ouăle. Nu le mânca în stare crudă.  
Evită alimentele prea grase, prea 
dulci sau prea sărate. 
Limitează consumul de cafea, ceai 
și sucuri răcoritoare. 

Bebelușul său se hrănește cu nutrienții din sângele tău. Așadar 
alimentația este foarte importantă în timpul sarcinii.  
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Igiena 

Igiena este și mai importantă în timpul sarcinii. Spală-te des pe mâini. 
Sarcina poate avea un impact asupra sănătății tale dentare. Spală-te pe dinți de 
două-trei ori pe zi. 
Casa de sănătate acoperă un control stomatologic în timpul sarcinii. Este 
recomandat să mergi la dentist în luna 4 de sarcină, nu mai devreme. Dentistul va 
face doar acele proceduri care nu afectează sarcina. După naștere sigur nu vei mai 
avea timp să mergi la stomatolog.
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Exercițiile fizice violente și intense 
nu sunt recomandate. Încearcă să 
nu stai în picioare toată ziua, să 
alergi, să te bați ... 
De asemenea, încearcă să nu duci 
greutăți. Cere ajutorul soțului, 
familiei sau prietenilor. 
Evită călătoriile lungi cu mașina. 
Dacă trebuie să mergi cu mașina 
câteva ore, fă pauze odată la 1h30 
pentru a te mișca puțin. 

Ai grijă de tine

Este important să faci activitate fizică ușoară și regulată în timpul sarcinii. 
De exemplu, te poți plimba sau poți merge la înot, bebelușului îi face bine. 

3. Obiceiurile corecte
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Comportamente riscante

Fumatul, alcoolul, drogurile 
sau medicamentele luate fără 
prescripție medicală pot avea un 
impact negativ asupra sănătății 
tale și a bebelușului. Toate acestea 
pot provoca o naștere înainte de 
termen sau un avort spontan. De 
asemenea, se poate ca bebelușul 
să nu ia în greutate sau să se nu 
dezvolte corespunzător ...

Dacă te afli într-o astfel 
de situație, vorbește cu 
medicii. Ei te pot ajuta să 
găsești soluții. Nu este 
niciodată prea târziu să te 
lași. 
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4. semnele alarmante

Urgențe: când să mergi la un control? 
Mergi cât mai repede posibil la medic 
dacă nu te simți ca de obicei.
Mergi la urgențe sau sună la 15 în 
următoarele situații: 

•• sângerări 

•• dureri sau 
contracții intense 
sau apropiate ca 
interval (burtă 
tare, tensionată, 
relaxată)

•• arsuri la urinare

•• pierderi de lichid 
amniotic (asemănător 
cu apa)

•• ai căzut sau ai 
avut un accident

•• dureri de cap persistente, 
tulburări de vedere și/sau 
picioare umflate

•• bebelușul nu se 
mai mișcă, deși 
înainte îl simțeai

•• febră
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Avortul spontan 

Atenție! Micile sângerări de la 
începutul sarcinii nu sunt neapărat 
un semn de avort spontan, însă 
dacă apar dureri, trebuie să 
consulți medicul. 
Poate fi greu să treci printr-un 
avort spontan. Nu este vina ta, 
este un fenomen natural. Nu sta 
de una singură. Vorbește despre 
ce ți s-a întâmplat cu persoane 
de încredere din jurul tău sau cu 
personalul medical. 

Un avort spontan nu 
înseamnă că nu vei avea 
niciodată un copil. Dacă 
ai avut deja mai multe 
avorturi spontane, 
vorbește cu medicul tău.   

Avortul spontan este întreruperea 
involuntară a sarcinii înaintea celei 
de-a cincea luni de sarcină. Acesta 
se produce adesea în primele 
săptămâni de sarcină. 
Cele mai frecvente simptome ale 
avortului spontan precoce (în 
primele 3 luni de sarcină) sunt:

•• �sângerări vaginale sau 
eliminarea de mici țesuturi de 
culoare maronie ori de cheaguri 
de sânge

•• �dureri mai mult sau mai puțin 
persistente în zona lombară sau 
abdominală



36

5. Nașterea

Când trebuie să mergi la spital?
Bebelușul tău va veni pe lume la 
37-41 de săptămâni după ultima 
menstruație. Dacă naști înainte de 
37 de săptămâni, bebelușul tău este 
considerat prematur. În acest caz va 
avea nevoie de îngrijiri speciale. 
De obicei, în ultimele săptămâni de 
sarcină, bebelușul tău se va așeza cu 
capul în jos, pentru a ieși din burtică. 
Ultima ecografie permite medicului 
să vadă dacă bebelușul tău se află în 
poziția corectă.
Începând cu cea de-a 37-a săptămână, 
vei avea des contracții (burta va deveni 
rigidă și vei avea dureri). 
Dacă contracțiile sunt regulate și 
apropiate ca interval, de exemplu 
apar odată la 15 minute și durează de 
fiecare dată între 40 și 60 de secunde, 
trebuie să mergi la spital. Dacă nu 
ești sigură, poți suna la secția de 
maternitate a spitalului. 
Un alt semn este ruperea apei. Apa 
este lichidul amniotic în care stă 
bebelușul pe tot parcursul sarcinii. Poți 
pierde multă apă sau doar o cantitate 
mică. De îndată ce ți se rupe apa, 
trebuie să mergi la spital. 

Îți poți pregăti din timp lucrurile pentru naștere. Acest lucru îți va  
permite să mergi repede la spital dacă observi semne de travaliu. 

ȘI/SAU
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Cum decurge nașterea? 

Dilatarea colului uterin poate dura 
câteva ore, mai ales dacă ești la 
prima naștere. 

Medicul sau moașa va verifica dacă 
colul uterin se deschide pentru 
ca bebelușul să poată ieși. Pentru 
aceasta, va introduce două degete 
în vagin pentru a atinge colul 
uterin.

La spital, personalul medical îți 
va pune doi senzori pe burtică 
pentru a înregistra contracțiile 
și bătăile inimii bebelușului. 
Această procedură se numește 
monitorizare. 
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Pentru a resimți mai puține dureri, poți 
solicita o anestezie epidurală. Anestezistul 
va injecta anestezia în zona lombară pentru 
a-ți amorți partea inferioară a corpului. Vei 
fi trează, dar nu vei mai simți dureri din 
cauza contracțiilor și a nașterii. 
Dacă întâmpini dificultăți la naștere, sunt 
disponibile următoarele opțiuni: 

•• �ți se pot administra medicamente pentru 
a te ajuta să împingi 

•• �se poate face o epiziotomie pentru a lărgi 
deschiderea vaginală 

•• �se pot folosi anumite instrumente 
medicale pentru a ajuta bebelușul să iasă 

Nimic nu este 
obligatoriu. Este 
important să vorbești 
cu medicul despre 
așteptările tale 
înainte de naștere. 

Anestezia epidurală

5. Nașterea
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Nașterea naturală

Când colul cervical este dilatat 
complet, poți începe să împingi 
pentru ca bebelușul să iasă. 
Această etapă durează maximum 
30 de minute. 
Odată ajuns pe lume, bebelușul 
poate plânge sau nu. Dacă nu 
are nevoie de îngrijiri speciale, 
bebelușul va fi așezat pe burtica 
ta. 
Timp de câteva minute după 
naștere vei simți din nou contracții 
care te vor ajuta să expulzezi 
placenta.
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5. Nașterea

Nașterea prin cezariană 

Dacă bebelușul nu este poziționat 
cu capul în jos, dacă este prea 
mare sau dacă sunt anumite riscuri 
asociate cu nașterea naturală, 
poate fi necesară o cezariană. Este 
o operație programată la finalul 
sarcinii sau făcută de urgență.
Se face o incizie în partea de jos 
a burții pentru a scoate bebelușul 
și placenta. Cezariana se face sub 
anestezie epidurală.
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Maternitatea și depresia  
postnatală („baby blues”) 

După naștere, vei rămâne câteva zile în secția de maternitate a spitalului. 
Personalul medical se va ocupa de tine și de bebelușul tău. Te vor ajuta cu primele 
lucruri pe care le faci ca mamă: să ții bebelușul, să îl hrănești, să îl schimbi, să îl 
speli ... 
Este posibil ca starea ta de spirit să se schimbe rapid, să plângi fără motiv. Este 
un fenomen natural, care poartă numele de „baby blues” sau depresie postnatală. 
Apare după naștere și durează de regulă o săptămână. Dacă starea persistă, este 
posibil să ai nevoie de ajutor din partea personalului medical. Nu ezita să vorbești 
cu medicul despre asta.
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1. Consultația după naștere

Ai grijă de sănătatea ta

La 8 săptămâni după naștere este 
prevăzută o vizită la medic. 
În timpul acestei consultații, veți 
vorbi despre sarcină, naștere, 
relația cu bebelușul și metodele de 
contracepție. 
Medicul sau moașa îți vor face un 
control, îți vor măsura greutatea și 
tensiunea și îți vor lua sânge.

După naștere, corpul va 
avea nevoie de puțin timp 
pentru a-și reveni, este 
normal. Ai grijă de tine și nu 
sta singură. Nu ezita să ceri 
ajutorul și să vorbești cu 
personalul medical despre 
dificultățile pe care le 
întâmpini.
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2. Alăptarea 

Cum îți hrănești bebelușul? 

Timp de mai multe luni, bebelușul 
se va hrăni numai cu lapte. 
Îi poți da sân bebelușului, ceea 
ce îți va permite să îl hrănești cu 
laptele tău. Este alimentul cel mai 
adaptat la nevoile bebelușului tău 
și îl protejează de infecții. În plus, 
este gratuit. 
De asemenea, ai posibilitatea de 
a-i da lapte praf în biberon. Este 
important să cureți bine biberonul 
după fiecare utilizare pentru a evita 
infecțiile. 

Dacă întâmpini dificultăți, 
dacă ai întrebări sau nevoie 
de ajutor, poți merge la 
un centru de protecție a 
cuplului mamă-copil (PMI) 
pentru a vorbi cu cineva.  
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3. Monitorizarea bebelușului 

Cum ai grijă de bebelușul tău?

Primul examen medical al bebelușului 
are loc la maternitate. La o săptămână 
după externare, trebuie să mergi la 
medic sau PMI pentru un alt control. 
Apoi vizitele medicale vor avea loc în 
fiecare lună.
Aceste vizite permit personalului 
medical să verifice buna dezvoltare 
a bebelușului, greutatea, înălțimea și 
starea de sănătate. 
Bebelușul va avea un carnet de 
sănătate, pe care trebuie să îl prezinți la 
fiecare consultație.

Va trebuie să mergi 
cu bebelușul la vizite 
medicale obligatorii 
pentru a vedea dacă 
are o stare de sănătate 
bună. Poți merge la PMI 
pentru aceste vizite.   
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Ce sunt vaccinurile? 

Un vaccin se 
poate face în mai 
multe doze. Este 
important să facem 
toate injecțiile 
pentru a fi protejați 
în totalitate. Uneori, 
vaccinul trebuie 
"actualizat”, adică 
este nevoie de o 
nouă doză. 

În timpul vizitelor 
medicale se pot face și 
vaccinurile. În Franța, 
există 11 vaccinuri 
obligatorii. Dacă nu 
sunt vaccinați, copiii nu 
pot merge la creșă, la 
grădiniță sau la școală.
Vaccinurile sunt cea mai 
bună metodă de protecție 
împotriva unor boli grave, 
precum și de prevenire a 
izbucnirii unor epidemii. 
Vaccinul este un 
medicament. Ca în cazul 
oricărui medicament, pot 
apărea efecte secundare: 
febră, durere la locul 
injectării. 

Corpul 
produce un 
sistem de 
apărare numit 
„anticorpi”.

Sunt 
vaccinat(ă) 

Nu mă 
îmbolnăvesc

Introducerea 
microbului 
inactivat 
(vaccin)

Dacă 
adevăratul 
microb intră 
în organism,

este 
recunoscut 
de anticorpi, 
care îl 
neutralizează.

Cum funcționează?

Vaccinuri 
obligatorii

Vârstă Rapel

BCG* 1 lună

Difterie, tetanos, 
poliomielită

Doza 1: 2 luni
Doza 2: 4 luni
Doza 3: 11 luni

6 ani

Tuse convulsivă
Rapel 1: 6 ani
Rapel 2: între 
11 și 13 ani

HiB

Hepatită B

Pneumococ 11 luni

Rujeolă, oreion, 
rubeolă (ROR)

Doza 1: 12 luni
Doza 2: între 16 și 
18 luni

Meningococ B 5 luni 12 luni

1

2

* nu este obligatoriu, însă recomandat
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4. Importanța persoanelor din jur

Nu sta singură

Sarcina poate fi un motiv de fericire, 
precum și o sursă de angoase și întrebări. 
Este normal să treci de la o stare la 
alta în această perioadă, însă poate fi 
destabilizant pentru tine și cei din jur. Te 
poți simți obosită în primele luni de sarcină 
sau pe tot parcursul acesteia, precum și 
după naștere. 
Tatăl copilului și persoanele apropiate te 
pot ajuta în timpul sarcinii, de exemplu: 

•• �pot căra lucrurile grele și prelua 
activitățile care sunt obositoare pentru 
tine; 

•• �te pot ajuta să faci programări pentru 
vizitele medicale de monitorizare a 
sarcinii; 

•• �te pot însoți la consultații și chiar în 
timpul nașterii pentru a te susține;

•• �pot vorbi cu bebelușul când este în 
burtică pentru a-i arăta că sunt acolo 
pentru el. 

Este obositor să fii 
însărcinată. Cere ajutorul 
persoanelor apropiate.  
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Nu sta singură

Este important să fii ajutată după 
naștere. Tatăl copilului, familia 
sau prietenii tăi te pot sprijini. De 
asemenea, personalul medical este 
alături de tine. 

Este obositor să devii mamă. Poți 
cere ajutorul persoanelor din jurul 
tău pentru a se ocupa de bebeluș, 
a schimba scutecele, a spăla rufele 
... 
Venirea pe lume a unui copil 
schimbă multe lucruri. Poate 
provoca tensiuni în cuplu și în 
familie și chiar violență. Dacă se 
întâmplă asta, vorbește cu medicul 
în timpul vizitelor medicale.
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Ce metodă de contracepție să aleg? 

1. Contracepția

Multe sarcini succesive pot fi 
riscante pentru bebeluș și mai 
ales pentru tine. Pentru sănătatea 
ta, trebuie să treacă un an între 
naștere și o nouă sarcină.
După naștere, moașa îți va sugera 
să alegi o metodă de contracepție. 
Aceasta îți va permite să decizi 
singură când dorești să ai din nou 
copii. Când întrerupi contracepția, 
poți rămâne din nou însărcinată. 
Metodele de contracepție nu 
provoacă sterilitate.   

Există mai multe metode 
de contracepție. Important 
este să alegi una care ți 
se potrivește. Poți vorbi 
despre acest subiect cu 
personalul medical.
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Pilula contraceptivă

Este introdus sub piele, la nivelul 
brațului, pentru o perioadă de 
maximum 3 ani. 
În general, dacă folosești această 
metodă de contracepție, nu vei mai 
avea menstruație. 

Trebuie să o iei în fiecare zi la 
aceeași oră. 
Poți alege dacă vrei să ai în 
continuare menstruație sau să iei 
pastila fără pauză pentru a nu avea 
menstruație. 

Fiecare corp este diferit, iar uneori metoda de contracepție aleasă nu ni se 
potrivește. Poți să o schimbi. Vorbește cu medicul tău. 

Implantul  

4 cm
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Se introduce în uter pentru o 
perioadă de 3 până la 10 ani. Poate 
fi din cupru sau cu hormoni.
Dacă folosești un DIU din cupru, 
vei avea în continuare menstruație.
Dacă alegi un DIU cu hormoni, în 
general, menstruația dispare. 

Există prezervative atât pentru 
bărbați, cât și pentru femei. Este 
singura metodă de contracepție 
care protejează împotriva 
infecțiilor cu transmitere sexuală, 
cum ar fi HIV. 

Există și alte metode 
contraceptive reversibile, 
de exemplu, plasturele, 
inelul vaginal, injecții 
hormonale, despre care 
poți vorbi cu medicul.

Dispozitivul intrauterin 
(DIU) sau steriletul

Prezervativul 

1. Contracepția
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Pilula contraceptivă de urgență

Trebuie luată cât mai repede 
posibil după un raport sexual 
neprotejat cu risc de sarcină. Cel 
mai bine este să o iei în decurs 
de 12 ore după contactul sexual, 
însă, în funcție de pilulă, aceasta 
poate fi luată și în decurs de 3 
până la 5 zile. Dacă ai sub 18 ani, 
poți cere pilula de urgență gratuit 
la farmacie sau la un centru de 
planificare familială, declarând că 
ești minoră. 

Această pilulă trebuie luată numai 
în caz de urgență. Dacă o iei prea 
des, poate avea efecte negative 
asupra sănătății. Dacă nu vrei să 
rămâi însărcinată, cel mai bine 
este să folosești o altă metodă de 
contracepție. 
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Ce este?

2. avortul

Dacă ești însărcinată și nu vrei să 
ai un copil, în Franța există soluții 
pentru a întrerupe sarcina. Este 
vorba de întreruperea voluntară a 
sarcinii sau avort. 
Poate fi dificil să iei decizia 
de a face avort, însă nu uita 
că este corpul tău și orice faci 
este alegerea ta. Orice femeie, 
indiferent de naționalitate, are 
dreptul să își întrerupă sarcina. 
Acest act medical este gratuit 
indiferent de situația ta concretă. 

În Franța, avortul este 
posibil până în cea de-a 
12-a săptămână de sarcină, 
cu anumite excepții. 
Avortul este efectuat de un 
medic sau o moașă. 
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Cum se procedează? 

Există două tipuri de avort.

Avortul medicamentos este posibil până în cea 
de-a 5-a săptămână de sarcină. 
Trebuie să iei un prim medicament care blochează 
sarcina. Este posibil să sângerezi, însă embrionul 
nu a fost încă expulzat. De aceea este important 
să iei un al doilea medicament 36-48 de ore mai 
târziu, în funcție de recomandarea medicului. 
Vei avea dureri și sângerări. Embrionul va fi 
expulzat între 4 ore și 3 zile după administrarea 
celui de-al doilea medicament. 
Este important să te odihnești cât mai mult și să 
te ajute cineva în zilele respective. Sângerările pot 
dura până la 10 zile. 
Trebuie să mergi la control pentru a vedea dacă 
sarcina a fost întreruptă cu succes și dacă nu sunt 
complicații.

Metoda chirurgicală prin aspirație poate fi utilizată 
după cea de-a 5-a săptămână de sarcină. Acest 
tip de avort are loc în spital, sub anestezie. Vei fi 
adormită și nu vei simți nimic. 
Medicul introduce o canulă, un fel de tub mic, 
în uter și aspiră embrionul. Procedura durează 
aproximativ 10 minute. Va trebuie să rămâi câteva 
ore în spital, după care vei putea merge acasă. 
Uneori apar sângerări după operație. 
Trebuie să mergi la control pentru a vedea dacă 
sarcina a fost întreruptă cu succes și dacă nu sunt 
complicații.
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Unde poți merge pentru avort?

2. Avortul

Pentru a afla ce centre 
sunt în apropiere, poți 
suna la numărul următor 
(anonim și gratuit): 

0800 08 11 11 

sau poți consulta această 
pagină de internet: 

www.ivglesadresses.org

Dacă vrei să faci o întrerupere de 
sarcină, poți merge la un centru de 
planificare familială sau un PMI.
Dacă ești minoră, trebuie să fii 
însoțită de un adult. Poți merge cu 
unul dintre părinți sau cu orice alt 
adult pe care îl preferi: educator, 
prietenă, etc. Trebuie să mergi la o 
ședință de consiliere psihosocială 
cu o săptămână înainte, pentru a 
vorbi despre alegerea ta. 
Nu este ușor să faci avort. Poți să 
fii tristă, să nu te simți bine, să ai 
sentimente de mânie,... Poți vorbi 
cu personalul medical din jurul 
tău, cu prietenii sau cu o persoană 
apropiată. Important este să nu fii 
singură.
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Ce este?

3. Menstruația

Aproape în fiecare lună 
femeile sângerează: se 
numește menstruație. 
Nu este grav, 
înseamnă doar că 
organismul tău este 
pregătit pentru un 
bebeluș.

În fiecare lună corpul tău produce 
un ovul. Acest lucru îți permite să 
rămâi însărcinată, dacă îți dorești un 
copil. Dacă în zilele următoare ovulul 
nu întâlnește niciun spermatozoid, 
moare și se dezintegrează. O parte din 
endometru (peretele uterului), care 
se pregătește pentru a primi ovulul 
fecundat, se va desprinde. Aceste 
elemente sunt eliminate de corpul 
tău în timpul menstruației odată cu 
sângele menstrual.
Menstruația are loc în fiecare lună, 
însă uneori nu este foarte regulată. Nu 
trebuie să te îngrijorezi decât dacă nu 
mai ai menstruație deloc. Acest lucru 
poate însemna că ești însărcinată sau 
e o problemă.
Menstruația durează între 4 și 6 zile. 
În primele zile curge mai mult sânge 
decât în celelalte.
Poți folosi absorbante sau tampoane.

Ianuarie

Mai

Septembrie

Februarie

Iunie

Octombrie 

Martie

 Iulie

Noiembrie

Aprilie

August

Decembrie

An Menstruație 



60

Tamponul este foarte discret, poți 
merge și la piscină când ești la 
menstruație. 
Tamponul nu este potrivit doar 
pentru femeile care și-au început 
deja viața sexuală. Nu există riscul 
ca himenul să se rupă, deoarece 
este suficient de elastic, astfel 
încât rămâne intact atunci când 
folosești tampoane. 
Există diferite tipuri de tampoane:

•• tampoane cu aplicator (3)
•• tampoane fără aplicator (1 și 2)

Odată introdus, nu ar trebui să 
simți tamponul. Dacă te jenează, 
înseamnă că nu l-ai introdus 
suficient de adânc. Însă tamponul 
nu poate ieși de unul singur. 

Există diferite niveluri de absorbție 
în funcție de cantitatea de sânge 
pe care o pierzi la menstruație.  
Dacă tamponul se umple cu 
sânge în mai puțin de 3 ore, este 
preferabil să folosești un tampon 
mai gros. Dacă tamponul nu s-a 
umplut cu sânge după 4-8 ore, 
alege unul mai mic.  

Ce este tamponul?

3. Menstruația

Nu trebuie să ai o vârstă 
minimă pentru a putea 
folosi tampoane. Este 
important să alegi tipul și 
mărimea potrivite. 

MINI	 

REGULAR	 

NORMAL	 

SUPER	 

SUPER PLUS	 

MAXI/ULTRA	 
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Dacă folosești 
tampoane la 
menstruație, 
trebuie să respecți 
câteva reguli 
pentru a nu avea 
probleme. 

•• �Folosește tampoane numai la menstruație. 
•• �Schimbă tamponul odată la 3-6 ore și nu 
îl ține niciodată mai mult de 8 ore, nici 
măcar în timpul nopții.  Altfel, bacteriile 
vor rămâne prea mult timp în interiorul 
vaginului, se vor înmulți și pot provoca 
infecții. 

•• �Dacă ai o infecție vaginală sau ai născut în 
ultimele 2 luni, nu folosi tampoane. Poți 
folosi absorbante. 

•• �Tamponul se folosește o singură dată și 
trebuie aruncat după utilizare la gunoi, nu 
în vasul WC. 

•• �Spală-te pe mâini înainte de a introduce și 
a scoate tamponul. 

Cum se utilizează tamponul?
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Sunt boli pe care le poți contracta 
în timpul unui raport sexual: oral, 
anal sau vaginal. Majoritatea pot fi 
tratate. 
Este important să îți faci analize 
de îndată ce ai un raport sexual 
neprotejat. Pentru aceasta, poți 
merge la un centru de planificare 
familială. Analizele pot presupune 
recoltare de sânge, de urină ori de 
probe din organele genitale, gură 
sau anus. 

Ce este?

4. Infecțiile cu transmitere sexuală (ITS)

Prezervativul este singura 
modalitate de protecție 
împotriva ITS.
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Indiferent dacă ai 
sau nu simptome, îți 
poți face analizele. 

La femeie: 
•• �Roșeață, iritație sau umflături în 
zona genitală 

•• �Arsuri sau mâncărimi în zona 
genitală 

•• Plăgi sau negi în zona genitală   
•• �Scurgeri vaginale anormale, urât 
mirositoare, de culoare diferită sau 
mai abundente decât de obicei 

•• �Dureri vaginale în timpul sau în 
afara contactului sexual 

•• �Sângerări între menstruații 

La bărbat:
•• �Iritații, arsuri sau mâncărimi 
pe penis  

•• Plăgi sau negi pe penis  
•• Arsuri la urinare
•• Testicule dureroase 
•• �urere sau jenă în timpul 
ejaculării 

Care sunt semnele de infecție?
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Dacă nu rămâi însărcinată nu 
înseamnă că ești sterilă. 
Pot fi mai multe cauze: nivelul de 
hormoni, ovarele, spermatozoizii, 
infecțiile cu transmitere sexuală 
etc.
Dacă ai dureri la menstruație sau 
nu mai ai deloc menstruație, este 
posibil să ai o problemă care te 
împiedică să rămâi însărcinată. 
La bărbați, problemele de erecție 
și de ejaculare pot explica 
dificultățile în a avea un copil.  

De ce nu rămân însărcinată? 

 5. Probleme de fertilitate

Sterilitatea și problemele 
de fertilitate pot afecta 
atât bărbații, cât și 
femeile. 
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Pot exista soluții. Pentru a le găsi, 
trebuie să mergi la medic împreună 
cu partenerul tău. 

Este important să consulți un 
medic pentru a afla de ce nu rămâi 
însărcinată. 
Poți merge împreună cu soțul sau 
iubitul tău, deoarece problema 
poate fi la el. 
Consultația vă dă ocazia să găsiți 
soluții. 

Ce se poate face?
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6. Violența

Ce este?

Iubitul sau soțul tău ține evidența 
persoanelor cu care te întâlnești 
și te împiedică să îți vezi familia 
sau prietenii. Îți monitorizează 
vestimentația și îți verifică 
mesajele de pe telefon. Te jignește, 
te face să te simți vinovată, te 
critică. Dacă vrei să îl părăsești, te 
amenință și te șantajează. Aceasta 
este violență psihologică.

Violența poate avea multe 
forme. 	
Poți fi împinsă, pălmuită, bătută, 
scuipată. Aceasta este violență 
fizică. 

Iubitul sau soțul tău nu te lasă să 
lucrezi sau îți spune ce ai voie să 
lucrezi. Îți controlează cheltuielile 
și îți ia banii. Acesta este violență 
economică. 
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Ce este?

Dacă cineva își introduce penisul, degetul 
sau un obiect în vaginul, gura sau anusul 
tău fără consimțământul tău, este vorba de 
viol. 
Dacă dormi, ai băut alcool, ai consumat 
droguri sau ai luat medicamente, nimeni 
nu te poate obliga să ai relații sexuale, 
pentru că nu ești în stare să îți exprimi 
consimțământul. 
Violul este o infracțiune gravă pedepsită 
prin lege cu până la 15 ani de închisoare.  
Dacă cineva îți atinge părțile intime fără 
acordul tău sau te sărută cu forța, este 
vorba de hărțuire sexuală. Și aceasta este 
pedepsită prin lege.

Ai dreptul să nu îți  
dorești să ai relații 
sexuale, chiar și cu 
partenerul tău. Un raport 
sexual fără consimțământ 
se numește viol. 
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Drepturile tale, legea? 

Violența în relațiile intime începe 
adesea cu o frumoasă poveste de 
iubire și apare treptat. 
Violența este interzisă și pedepsită 
prin lege, chiar dacă este 
exercitată de iubitul sau soțul tău, 
de fostul tău partener, de părinții 
ori profesorii tăi sau de orice altă 
persoană. Aceste persoane pot 
fi condamnate. Nimeni nu are 
dreptul să te supună unui act de 
violență. 

Violența în timpul sarcinii 
este frecventă.  Dacă te afli 
într-o astfel de situație, 
vorbește despre acest 
lucru în timpul vizitelor 
medicale. 

6. Violența
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Uneori este greu pentru victimele violenței să vorbească. De multe ori autorul 
violențelor spune că este vina victimei.
Dacă ești victimă a violenței, nu sta singură! 
Poți vorbi cu cineva de încredere: familie, prieteni, asistente, etc. 
Dacă nu vrei să vorbești cu cei apropiați, există alte soluții. 
Poți suna la acest număr de telefon (anonim și gratuit): 3919 
Sau poți accesa această pagină de internet: arretonslesviolences.gouv.fr
Poți merge la poliție pentru a denunța violența la care ai fost supusă. Dacă îți 
este frică să mergi la poliție, poți vorbi cu cineva de la farmacie, dintr-un centru 
de planificare familială, PMI, spital sau cu un educator ori medic. Acești vor suna 
imediat la poliție. 

Nu ești singură

Cazurile de 
violență sunt 
greu de depistat, 
deoarece 
victimele vorbesc 
foarte puțin 
despre acestea. 
Dacă ești victimă 
a violenței, nu sta 
singură! 
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