PEREKESKUSES:

(sissepaas stinnitusmaja taga)

*

* Kk Kk Kk Kk ¥ ¥

Rasedate jooga, palli- ja vesivdimlemine
Titade ja vdikelaste voimlemis- ja
muusikatunnid

Alla 7 kg tita vanniujutus

Titade ja vaikelaste ujutustunnid basseinis
Individuaal- voi peresuplus treeneri juhendusel
Vaba suplus ilma treenerita

Imikute massaaz

Taiskasvanute veealune dusSmassaaz
Jututoad koos titaga: lapse toitmise,
hooldamise ja arengu teemadel

Perekeskuse teenuste hinnad,
ajakava ja registreerumine
www.synnitusmaja.ee

Perekeskuse administraator 666 5588
(E-R 9.00-20.00)

elevit

(vitamiinid A, B1, B2, B6, B12, C, D3, E, kaltsiumpantotenaat,
biotiin, nikotiinamiid, foolhape, Ca, Fe, Mg, Mn, Cu, P, Zn)

Rasedus- vOi imetamisaegse
vitamiinide ja mineraalainete puuduse
profulaktikaks voi raviks.

1 tablett sisaldab: g L= ST
12 vitamiini R A
Vitamiin A 3600 RU - ¥
Vitamiin B1 1,55 mg &5 A
Vitamiin B2 1,8 mg l'"f’_-':."'
Vitamiin B6 2,6 mg ) pf{’a
Vitamiin B12 4,0 ug :.:}"
Vitamiin C 100,0 mg e : i3
Vitamiin D3 500 RU v ﬁ'*,l'.w’
Vitamiin E 15RU s, PG 4y
Kaltsiumpantotenaat 10,0 mg 'ﬂ-'ll.-::'_\-‘ _..‘_H AL ;_.:’:
Biotiin 0,2mg e, :af,f,jl
Nikotiinamiid 19,0 mg : ij."/
Foolhape 0,8 mg «'Eﬁf
7 mineraalainet ::J;"J’
ja mikroelementi: f';:'f;,
Kaltsium 125,0 mg i
Raud 60,0 mg ﬁ;‘%
Magneesium 100,0 mg ,-1‘;{::”-
Mangaan 1,0 mg - Pf,,‘-y"'
Vask 1,0 mg M
Fosfor 125,0 mg - ,M-’ i
Tsink 7,5 mg 4

Siin on koik vitamiinid, mineraalained ja mikroelemendid,

mis aitavad su last ja sind. Kasimigiravim. Tahelepanul!

Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral v&i ravimi A

kérvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti voi apteekriga. \E(ER

Bayer OU L66tsa 2 11415 Tallinn, tel. 655 8565 R

PELGULINNA
SUNNITUSMAJA
PEREKOOL

Sole 23 naistenduandlas
1. marts — 30. juuni 2017

PELGULINNA SUNNITUSMAJAGA TUTVUMINE

L.EE.MKT.02.2016.0490

6,9, 16, 30. mérts * 18, 20, 24, 28. aprill kell 17.30
15, 18, 31. mai * 5, 8, 15, 16. juuni
naistenduandla 2. korruse saalis TASUTA

Rohkelt infot, pilte ja film
www.synnitusmaja.ee




NAISE OIGUSED JA SEADUSANDLUS

% Raseda oigused seotult tooga

% Sunnituspuhkus ja slinnitushiivitise arvutamine

% Lapse slinni registreerimine ja erinevad peretoetuste liigid
% Last puudutav seadusandlus

27. marts * 17. aprill * 22. mai * 19. juuni kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, sotsiaaltoGtaja MARITA ILMOJA

RASEDATE JA IMETAVATE EMADE TOITUMINE

% Mineraalidest, vitamiinidest, millal neid vdiks lisaks votta

% Tervisliku toitumise p&himotted I&bi toiduriihmade tutvustuse
% Kuidas tervislikult toitu valmistada endale, lapsele, perele

% Mida silmas pidada raseda ja imetava ema toiduvalikus

% Rasedusvaevuste leevendamine toiduga

31. marts * 21. aprill * 26. mai * 30. juuni kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, toitumisndustaja KULLI HOLSTING

SUNNITUSJARGNE MEELEOLUMUUTUS

Sunnitusjargselt voib vahel tunduda, et asjad kasvavad lile pea, et oleme ummikus,
tunneme jéuetust, mis vGib viia masenduseni. Kardame tunnetest raakida. Samas véivad
need tunded viia stinnitusjargse depressioonini. Pliiame loengus koos leida véimalusi
taastamaks elurddmu ja teotahet sel imelisel perioodil. Teeme juttu:
% Mis mojutab naise psiithikat - nii raseduse aegselt kui
slinnitusjargselt
% Miks on emadel sunnitusjargselt oht ldbipdleda
% Kuidas &ra tunda ja ennast aidata stinnitusjargse meeleolumuutuse
korral

28. marts * 25. aprill * 30. mai * 27. juuni kell 17.00
naistenduandla 2. korruse saal, psithholoog ADA ALLIKSOO

SUNNITUS

% Sinnituseelsed tundemargid

% Millal tulla stinnitusmajja ja mida kaasa votta

% Emakakaela avanemisest, lapse siindimisest, film siinnitusest
% Looteveest, platsentast, stinnitusasenditest

6, 16. marts * 24, 28. aprill * 15, 31. mai * 5, 16. juuni kell 15.30
13. mérts * 12. aprill * 29. mai * 26. juuni kell 17.00
naistenduandla 2. korruse saal, immaemand KART PIELBERG, MONIKA PARNAMETS

ERIOLUKORRAD SUNNITUSEL

% Selgitame &mmaemanda ja arsti toiminguid silinnituse ajal

% Silnnitusplaan, stinnituse esilekutsumine

% Loote siidametegevuse erinevad monitooringud, lootevee avamine
% Mitmikud

% Keiserldige

30. maérts * 20. aprill * 18. mai * 15. juuni kell 15.30
naistenduandla 2. korruse saal, smmaemand LIS JOGIS

VESISUNNITUS

% Eelised emale ja lapsele
% Sunnitusasendid vees, film vettestinnitusest
% Tugiisiku abi vesistinnitusel

1, 13, marts * 6. aprill * 11, 29. mai * 26, 28. juuni kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, immaemand KART PIELBERG v3i VIIU KARRO

SUNNITUSVAEVUSTE LEEVENDAMINE

% Kuidas tuhudega ise toime tulla ja milliseid abivahendeid kasutada
% Medikamendid valu leevendajana stinnitusabis

% Film epiduraalanalgeesiaga tuimestusest

% Keiserldikel kasutatavad tuimestused

9. maérts * 18. aprill * 8. juuni kell 15.30
1. marts * 6. aprill * 11. mai * 28. juuni kell 17.00

naistenduandla 1. korruse saal, ammaemand VIIU KARRO

TUGIISIKU ABI SUNNITUSEL

* Millist abi saab anda tugiisik stinnitajale

% Opime selgeks siinnituse ajal kasutatava hingamise

% Praktiseerime tuhusid leevendavat massaazi ja vaatame filmi
tugiisikust
(riietuge mugavalt, et saaksite kaasa teha harjutusi)

8. marts * 19. aprill * 10. mai * 7. juuni kell 16.00
13,15, 29. mérts * 3, 24, 26. aprill * 2, 8, 3, 31. mai * 5, 26, 30. juuni kell 17.00
naistenduandla 1. korruse saal, immaemand VIIU KARRO, MONIKA PARNAMETS,
ELINA PIIRIMAE

TUHUDEAEGNE HINGAMINE JA LODVESTUMINE

% Hingamine ja I6dvestumine stinnituse erinevates etappides labi
praktiliste harjutuste

% Katsetame erinevaid hingamise viise ja harjutame l6dvestumist

% Anallitisime |abi filmi, kuidas slinnitaja ise end stinnitusel oskas aidata

7,14, 21. marts * 4,11, 25. aprill # 9, 16, 23. mai * 6, 13, 20. juuni kell 14.00
naistenduandia 1. korruse saal, &mmaemand MEELIKE REIMER

KORDUVSUNNITUSEKS VALMISTUMINE

Loeng-vestlusring stinnituskogemustega naistele
% Mis toimub korduvsiinnituse puhul teisiti
% Sunnituseelsed tundemargid, haiglasse tulek, siinnituse kestus
% Emaka taastumine, kokkutdmbed
% Eelmise stinnitusega seotud mured-ré66mud

20. mérts * 17. aprill * 22. mai * 19. juuni kell 14.30
naistenduandla 1. korruse saal, &mmaemand LIS RAAG

SUNNITUSJARGNE AEG

% Sunnitusmaja toimingud

% Taastumine, tunded, toitumine, vaevuste leevendamine
% Seks ja rasestumisvastased vahendid

% Teeme vaagnapdhjalihaste harjutusi

15. mérts * 19. aprill * 10. mai * 14. juuni kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, ammaemand KRISTA PALTMANN

BEEBI SUNNITUSMAJAS

% Vastslindinu kohanemine esimestel pdevadel, mida lastearst jalgib
% Imiku gaasivaludest

% Sunnitusmaja vaktsineerimisest ja uuringutest

% Mida lapsevanem peaks jalgima kodus

14. maérts * 18. aprill * 16. mai * 13. juuni kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, lastearst MERLE AREDA

RINNAPIIM JA IMETAMINE

% Harjutame imetamise digeid asendeid ja votteid, vaatame
imetamisfilmi

% Mida saab ise teha, et rinnapiima jatkuks kaua

% Kuidas end aidata valusate nibude, piimapaisu, rinnapdletiku korral

6. marts * 3. aprill * 8. mai * 5. juuni kell 14.30
29. mérts * 26. aprill *+ 24. mai * 28. juuni kell 15.00
naistenduandla 1. korruse saal, &mmaemand LIIS RAAG véi KRISTA PALTMANN

LAPSE HOIDMINE JA HOOLDAMINE

% Mida laps néeb, kuuleb, haistab

% lgapdevane hooldus, hoidmine

% Lapse uni, nutuga toimetulek

% Suhtlemine lapsega ja tema arengu toetamine

7,14, 21. mérts * 4, 25. aprill * 9, 16, 23. mai * 6, 13, 20. juuni kell 16.00
naistenduandla 1. korruse saal, &mmaemand MERIT TAMMELA

LOENG PERELE 6 €

6 erineva loengu sooduskaart 30 €

Uksi kuulama tulles loeng samuti 6 €
Tasuda naistenduandla registratuuri.

Loengud toimuvad naistenduandla 1. vdi 2. korruse saalis.

Kdikidele loengutele vajalik registreerumine:
www.synnitusmaja.ee Perekeskuse lingilt.

Iga kuu 20.-ndal kuupédeval kell 20.00 saab registreeruda
jargmise kuu loengutele.

Vé&imalus tellida ingliskeelseid eraloenguid:
perekool@synnitusmaja.ee

Triikise véljaandmist on toetanud Bayer OU



