- Keshilla pér shtatzani te shendoshe

GIVUHA SHQIPE

.................................................................. Albanski jezik
- Pini langje té mjaftueshme, i .« Téjeni aktiv rregullisht. ey
mé sé miri ujé. : : . o .
.................................................................. » Kujdesuni pér mirégenjen tuaj mendore : + :
« Ushgimi duhet té jeté i zier dhe fizike. e
me kujdes. nekétoraste:
........................................................... . - - Tek vozitja né vetur gjithmoné .+ Gjakderdhje nga vagina;

Konsumoni ushgim télloj-llojshém§ &rdoreni rripin e sigurisé
: perdorent mipt 1gurise. - Edemet e papritura té kémbéve,

* pemé, OO duarve ose fytyrés, vlera té ngritura
- perime, - Para udhétimit gjithmoné té presionit t& gjakut;
- drithéra te plota, : L., el et e o Ehem Bl «  Dhimbje e papritur né lukth;
. peShk, .. ?.. R R SRR o Pengesé e Sh|k|m|t, dh|mee e
- ushgime té o i ; 5—o! Poe i+ Nése jeni duke pérdor ndonjé rénd té kokés;
pasura me kalcium o i ’ ... e i ilaqgjithmmoné bisedoni me :
dhe proteina, - 0 S % miekun tuaj. i« Edem né njé kémbé ose dhimbje e
o @ X@ ° rénd té kokés;
¢ NS B T
A et i Rl ie o i« Frymarrje té veshtirésuar e cila vjen
.......................................... P O. o Nesejem ne ankth apo 8 papritur'
Merrni acid folik. o iy ~.: e : depresion bisedoni me mjekun '
o S is .."'-f ° i tuaj. i« Dhimbje e papritur dhe e pandalur né
® : Folnakislina * : P H
® : FolicAcid ! \@ ioe . . . L stomak/bark;
o S i Nése pérjetoni dhuné né :
.......................................... p ' o i familje bisedoni me mjekun i« Nésefoshnjen nuk e ndjeni mé apo e
- Vizitoni rregullisht @ N tuaj. ndjeni mé pak sikurse ditét e méparshme;
4 " o :

gjinekologun tuaj.

v 3& ".-. - Dhimbje e papritur né kafazin e krahérorit;

( " e : . o o P Shqgetésim i rénd emocional.
s . ] : Q :
-+ Ulni konsumimin : { (Ug '.. O b H
e kofeines. Rt . .°

o® . . Mos pérdorni
" C!j i i langje té cilat nuk jané té pasterizuara;
° [ ] ‘, o :

,,,,,,, - qumésht jo pasterizuar dhe produkte nga quméshti jo pasterizuar;

QF o

i « Mish té papérpunur dhe produkte nga mishi i papérpunuar;

] Mos pérdorni
+ Mos pini cigare. : i« Vezé té paziera dhe produkte nga vezét e paziera.

+ Shmanguni ambientit ku konsumohet duhani.
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