Zapewnij sobie peilne wsparcie w czasie ciazy

Rozszerz swoj plan porodu o dodatkowe, niemedyczne formy wsparcia,

Ruch

Trzydziesci minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej przez pie¢ do siedmiu dni w tygodniu
pomoze Ci zadbaé o dobre samopoczucie
psychiczne i fizyczne, a takze poziom stresu.

Rozwaz dodanie do swojego dnia takiej
aktywnosci, jak rozcigganie czy joga:

dostosowane do Ciebie.

Rownowaga

Przedmioty fizyczne, ktore trzymasz
lub ktérych dotykasz mogg pomadc

Ci w uzyskaniu réwnowagi i wyciszeniu,
co moze poprawié Twoje samopoczucie
psychiczne.

Pomocne przedmioty to m.in:

Inspiracje

Doswiadczenia zmystowe moga
inspirowac Cie i stymulowac¢ Twoje
zmysty, aby stworzy¢ bardziej
pozytywna perspektywe.

Sg tom.in:

Wyprébuj poze lotosu,aby pomoc
Ci sie skoncentrowad.

Pierwszy trymestr
Wtgcz do swoich Trzymaj
positkéw przepisy symbolicznych

przedmiotow, takie
jak miekkie zabawki
(pluszaki) lub
kamienie szlachetne.

na zdrowe potrawy.

Wprowadz zmiany w stylu zycia
i Srodowisku, np. spacery na tonie natury
lub Praktykuj medytacje.
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Wyproébuj poze kota-krowy, aby
ztagodzi¢ bol plecow, zwiekszy¢
elastycznos¢ i poczucie komfortu.
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Czytaj pozytywne afirmacje na
listach lub notatkach od bliskich.

Utrzymuj kontakt z rodzing i przyjaciétmi
oraz korzystaj z dodatkowych systemow
wsparcia,aby postrzegac sie jako osobe
zdrowsg i silna.

Wyprébuj poze bogini,aby wzmocnic¢
miesnie miednicy i nog.

Przegladaj ksigzki i zdjecia, ktore nawigzujg
do Twojej kultury lub przodkow.

Materiat ten nie ma na celu dostarczenia lub zastgpienia zalecen klinicznych -
porozmawiaj ze swoim lekarzem i dowiedz sie, jakie rodzaje dodatkowego wsparcia
sgdla Ciebie odpowiednie. Wiecej informacji na temat niemedycznego wsparcia

W czasie cigzy znajdziesz na stronie nyc.gov/health/doula.

Materiat powstat we wspotpracy z NYC Health Department Brooklyn Birth Justice Defenders (Wydziatem Zdrowia NYC,
Brooklynskim Biurem Obrony Praw Rodzgcych).

4.23 Polish

Stuchaj swojej Uzywaj zapachow

ulubionej (aromaterapia),

muzyki lub koloréw

dzwiekow. (chromoterapia) lub
wody (hydroterapia),

aby dziata¢ na zmysty.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/doula-care.page

