CQOVID-19 et grossesse:

COMMENT RESTER EN SANTE

L'accueil d’un nouveau bébé au sein de la famille est un moment sacré. La pandémie de COVID-19
aura une incidence sur la planification de votre accouchement. Votre famille et votre communauté
devront peut-étre vous soutenir différemment de ce qui était espéré. Voici quelques conseils pour

assurer votre sécurité et celle de vos proches.

Comment rester en santé

COMMUNIQUEZ AVEC UN OU UNE PROFESSIONNEL -LE DE LA SANTE
DES QUE VOUS APPRENEZ ETRE ENCEINTE.

Il n’y a rien de mieux que de parler avec votre prestataire de soins pour obtenir

de I'information et discuter de votre état.Vous étes la personne qui connait le mieux
votre corps et votre bébé!

REMARQUEZ QUAND ET COMMENT BOUGE VOTRE BEBE.
Parlez de vos inquiétudes a votre prestataire de soins.

L’ACTIVITE PHYSIQUE EST BENEFIQUE ET REVIGORANTE PENDANT
LA GROSSESSE!
La marche et les sorties en nature sont d’excellents moyens de prendre l'air.

Si vous devez rester a l'intérieur, vous pouvez faire de légers étirements, du yoga ou
des vidéos d’exercice.

Bouger, manger des aliments de la terre et vous connecter a la culture a travers les ensei-
gnements et des activités culturelles sont des choses saines a faire pendant la grossesse.

Restez a la maison sauf pour des sorties
essentielles ou pour prendre l'air.

Portez un couvre-visage quand vous devez
sortir, et restez a 2 métres de distance des
autres.

Evitez de rencontrer des gens présentant
des symptomes comme une toux séche ou
de Ia fiévre.

Lavez-vous les mains pendant 20 secondes
avec du savon et de 'eau.

A la maison, nettoyez fréquemment les
surfaces dures au savon et a I'eau.
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Ce document offre de l'information accessible pour vous aider a mieux comprendre les éléments d'information ou les choix auxquels vous pourriez faire face avec votre
sage-femme. Il ne vise pas a remplacer les discussions éclairées entre vous et votre sage-femme. Si vous avez des questions, des préoccupations ou des idées apres la lecture
de ce document, parlez-en avec votre sage-femme.
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