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DROGA MAMO!

Witasnie rozpoczetas piekna przygode z macierzyristwem, a przy tym Twoje Zycie
catkowicie sie zmienito. Jestes w nowej sytuacji, a od teraz cata Twoja uwaga
skupia sie na malutkim cztowieku, dla ktorego najbezpieczniejszym miejscem sa
Twoje ramiona. Zarowno przed, jak i po narodzinach dziecka czekaja na Ciebie
réoznorodne emocje i wyzwania.

Przed narodzinami mozesz odczuwac mieszanke radosci | ekscytacji zwigzanej
z oczekiwaniem na nadejscie Twojego malenstwa. Jednak rownoczesnie moze
towarzyszyc Ci pewien niepokdj i obawa przed nieznanym. By¢ moze nurtuja Cie
pytania dotyczace samego przebiegu porodu, zarowno w przypadku naturalnego,
jak i cesarskiego ciecia. Wiedza na temat tych procedur, ich wskazan i przygotowan
moze pomoc Ci poczuc sie bardziej pewnie | wesprzec¢ w bardziej swiadomym
podejsciu do tego wyjatkowego momentu.

Narodziny dziecka sg powodem do radosci, ale tez stresu i leku. Mozesz odczuwac
niepokdj zwigzany z tym, czy bedziesz potrafita odpowiednio zajac sie maluszkiem,
czy zrozumiesz jego potrzeby | czy w tym wszystkim nie zapomnisz o sobie
i swoim partnerze. Mozesz tez byc zaskoczona, ze po narodzinach dziecka zamiast
oblewajgcej Cie fali mitosci poczujesz smutek i strach. Trudne stany emocjonalne po
porodzie zarowno drogami natury, jak i przez cesarskie ciecie sq doswiadczeniem
wielu kobiet.

R6zne emocje u kobiet moze wywotywac tez karmienie piersia. Od wielkiej radosci,
kiedy wszystko sie udaje, po frustracje, bezsilnosc¢ i ogromne zdenerwowanie,
kiedy z roznych powodow cos nie wychodzi. Wszystkie te uczucia sa zupetnie
naturalne. Wazne jest, aby pozwolic sobie na emocje i nie ttumic ich. Kluczowe
w takich sytuacjach jest wsparcie najblizszych - rodziny, partnera czy przyjaciot.
Mozesz odczuwac przyttoczenie odpowiedzialnoscia wynikajaca np. z opieki nad
niemowleciem czy karmienia piersia. Pamietaj, ze zawsze mozesz (i powinnas)
POProsic o pomoc.

Aby wesprzec Cie w tych szczegolnych chwilach, pomdc w przejsciu tej nie zawsze
prostej drogi | podzielic¢ sie wskazowkami, w Twoje rece oddajemy ten poradnik
peten wiedzy i porad. Znajdziesz w nim wiele informacji o emocjach zarowno przed,
jak i po porodzie oraz sposobach na radzenie sobie z nimi, a takze z krytyka - ze
strony otoczenia, ale rowniez ta, ktorej Zrodtem mozesz byc Ty sama. Nasze ekspertki
poruszajg w poradniku rowniez zagadnienia zwigzane z laktacja po cesarskim cieciu,
ktora moze (ale wcale nie musi!) byc dla Ciebie wyzwaniem.

Zyczymy przyjemnej i owocnej lektury!

Zespot BebiProgram.pl
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CESARSKIE CIECIE - N
NA CZYM POLEGA?
WSKAZANIA DO ZABIEGU

Jednym z rodzajow porodu jest cesarskie ciecie. Przeprowadzane jest czesto
metoda Pfannenstiela, ktora polega na wykonaniu nad spojeniem tonowym
naciecia o dtugosci ok. 15 cm, a nastepnie zszyciu rany szwem srodskdérnym.
Zabieg wykonywany jest pod znieczuleniem - zwykle podpajeczyndwkowym
lub zewnatrzoponowym. W takim rodzaju znieczulenia mama jest w petni
Swiadoma, ale jest pozbawiona czucia od pasa w doét. Rzadzie] operacja
przeprowadzana jest w znieczuleniu ogdlnym. Od poczatku zabiegu do
narodzin dziecka mija zwykle kilka minut. Zdecydowanie dtuzej, bo nawet
kilkadziesigt minut, moze potrwac zaktadanie szwow.

Cesarskie ciecie to czesto zabieg ratujgcy zycie mamy i/lub dziecka i o jego
przeprowadzeniu powinien zadecydowac lekarz, za Swiadoma zgodg przysztej
mamy'. Warto, aby przed zabiegiem lekarz wyjasnit kobiecie cata procedure

i odpowiedziat na wszystkie jej pytania.

I Wszystkie dziatania terapeutyczne i diagnostyczne powinny byc¢ poprzedzone udzieleniem sSwiadomej
zgody przez kobiete ciezarna. Warunki spetnienia obowigzku informacyjnego oraz uzyskania zgody precyzuja
aktualne przepisy prawne (w szczegolnosci art. 31-34 ustawy o zawodach lekarza i lekarza dentysty).
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Pamietaj!

Prawo do petnej i zrozumiatej informaciji to jedno

z praw pacjenta. Wyjatek stanowi sytuacja, kiedy
cesarskie ciecie wykonywane jest ze wskazan
nagtych, w ktérych urodzenie dziecka musi nastgpic
w ciggu kilku, maksymalnie kilkunastu minut.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

Kiedy cesarskie ciecie powinno zostac¢ niezwtocznie wykonane?

Istniejg wskazania potoznicze do przeprowadzenia tego zabiegu. Wsrod nich
sg m.in.?%:

nieprawidtowe utozenie dziecka, np. ndzkami w strone kanatu rodnego;
cigza mnoga;
nieprawidtowe potozenie dziecka przy trwajgcej czynnosci skurczowej;

pordd przedwczesny, gdy pordod drogami natury obarczony jest duzym
ryzykiem;

nieprawidtowe zagniezdzenie tozyska;

zagrozenie zycia i zdrowia matki.

Zdarza sie, ze juz na etapie cigzy kobieta dowiaduje sie, ze jej cigza zostanie
rozwigzana przez cesarskie ciecie. Wiedza ta pozwala przygotowac sie do tego
rodzaju porodu na kilka miesiecy czy tygodni przed nim. Wskazaniami, ktdre
Moga pojawic sie juz w cigzy, sg m.in.%:

przebyty porod drogg cesarskiego ciecia i zbyt cienka blizna macicy;

nieprawidtowe wzrastanie wewngtrzmaciczne dziecka, np. hipotrofia (zbyt
mata masa ciata dziecka) lub makrosomia (zbyt duza masa ciata dziecka);

wskazania np. kardiologiczne, pulmonologiczne, okulistyczne,
neurologiczne, onkologiczne, ortopedyczne;

wskazania psychiatryczne.

2 Zarzad Gtéwny Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego: Ciecie cesarskie: rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego, Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2018, tom 3, nr 4, strony 159-174.
s Tamze.
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Warto poswieci¢ uwage jednemu z aspektow ostatniego

z wymienionych wskazan. Zdarza sie, ze u kobiet w cigzy
wystepuje silny lek przed porodem. To tokofobia. Jaka jest
roznica pomiedzy zwyktym strachem wywotanym nowa sytuacja
(cigza, porodem) a tokofobig? To przede wszystkim objawy.

Tokofobia moze objawiac sie np. powracajgcymi myslami o zagrozeniach
podczas cigzy i w trakcie porodu, niepokojem, rozdraznieniem, dolegliwosciami
somatycznymi (na przyktad kotataniem serca, bolami brzucha i gtowy,
uczuciem dusznosci), koszmarami sennymi oraz zaburzeniami koncentracji.

To paniczny strach przed porodem, zwigzany nie tylko z towarzyszacym mu
bolem, ale takze z tym, ze w trakcie wydarzy sie cos powaznego, skutkujacego
np. rozstrojem zdrowia.

Oszacowaho, ze tokofobia moze dotyczyé ponad 20% kobiet w krajach
zachodnich. Analizy prowadzone przez badaczy Uniwersytetu Medycznego
w Szczecinie wykazaty, ze w latach 2014-2018 tokofobia stanowita 25%
pozapotozniczych wskazan do ciecia cesarskiego, czego nie odnotowywano
w poprzednich latach®.

Witasnie dlatego eksperci zalecajg, aby z kazda kobietg zgtaszajgca objawy
tego zaburzenia lekowego omdéwic¢ wszystkie uwarunkowania medyczne
dotyczace porodu drogami natury i cesarskiego ciecia. Rekomendacje
obejmuja rowniez konsultacje ze specjalistg zdrowia psychicznego®. Nie ma
jednak obaw do niepokoju - te dziatania majg na celu jedynie pomoc i wsparcie
przysztej mamy. Jesli po odbyciu spotkan przyszta mama z objawami tokofobii
nadal nie zechce rodzi¢ drogami natury, lekarz powinien rozwazyc¢ rozwigzanie
cigzy cesarskim cieciem.

Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej?

Wszystkie wskazania do przeprowadzenia
cesarskiego ciecia zostaty szczegdtowo opisane

w stanowisku Polskiego Towarzystwa Ginekologdow
i Potoznikdow. Znajdziesz tam réwniez wiele cennych

informacji o samym zabiegu cesarskiego ciecia.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl

4 https:/www.invimed.pl/blog/tokofobia-czym-jest-paniczny-lek-przed-porodem [dostep 01.02.2023].
5 Zarzad Gtowny Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego: Ciecie cesarskie: rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego, Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2018, tom 3, nr 4, s. 159-174.

www.BebiProgram.pl _07-


http://www.BebiProgram.pl
http://www.invimed.pl/blog/tokofobia-czym-jest-paniczny-lek-przed-porodem

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO CESARSKIEGO CIECIA?

Kiedy kobieta noszgca pod sercem swoje malenstwo dowiaduje sie, ze cigza
zostanie zakonczona przez cesarskie ciecie, moze odpowiednio przygotowac sie
do tej operacji - zardowno organizacyjnie, fizycznie, jak i emocjonalnie.

Od czego zaczgc¢? Od prawidtowej diety!

To wazne!

Utrzymuj odpowiednio skomponowang diete.

Upewnij sie, ze kazdego dnia w Twoim jadtospisie jest
wystarczajaca ilos¢ sktadnikéw odzywczych, w tym
witamin i sktadnikéw mineralnych. Z pewnoscia chcesz
przejsc ten zabieg najlepiej, jak to tylko mozliwe. Jakich
produktow nie powinno zabrakna¢ w Twojej diecie?
Twaj jadtospis powinien by¢ skomponowany w oparciu
o zasady zdrowego odzywiania i uwzglednia¢ rézne
grupy produktow spozywczych, w tym produkty
zbozowe, warzywa i owoce, mleko i produkty mleczne,
mieso, ryby, jaja i ttuszcze roslinne. Unikaj wysoko
przetworzonych produktéw i jedz positki regularnie,
aby uniknaé¢ napadoéw gtodu.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

Na kilka tygodni przed zabiegiem warto
spozywac produkty lekkostrawne,

ktore nie beda powodowaty wzdec czy
innych problemdw trawiennych. Dobrze,
aby przyszta mama byta odpowiednio
nawodniona. Kobieta powinna pi¢

ok. 2 litréw ptyndéw dziennie, gtownie
wody dobrej jakosci - zaleca sie wody
zrédlane i naturalne wody mineralne
nisko- i sredniozmineralizowane.

Bezposrednio przed cieciem cesarskim
trzeba byc¢ na czczo. Personel medyczny
poinformuje Cie o doktadnym czasie

i zaleceniach, jednak najczesciej nie
mozna jesc i pi¢ na 6-8 godzin przed
planowanym zabiegiem.
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W odpowiednim przygotowaniu ciata do cesarskiego ciecia

pomocne mogq byé réwniez codzienne ¢wiczenia. Zanim jednak
przyszta mama zacznie je wykonywad, warto, aby skonsultowata te
mozliwosé ze swoim lekarzem prowadzgcym.

Eksperci radza

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca,

aby wszystkie kobiety w cigzy i po porodzie bez
przeciwwskazan lekarskich podejmowaty regularna
aktywnos¢ fizyczna®. Powinny wykonywacd ¢wiczenia
o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej

150 minut w tygodniu, w tym ¢wiczenia aerobowe

i wzmacniajgce miesnie.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl

Niektore kobiety ze wzgledu na samopoczucie beda wolaty korzystac np. ze
spacerdw, a inne moga np. wybrac zajecia jogi cigzowej.

Jakie ¢wiczenia przyszta mama
moze wykonywaé sama?
Wszystko zalezy od tego, w ktérym
trymestrze cigzy jest kobieta.

W pierwszych trzech miesigcach
wskazane sg spacery, marsz po
niewymagajgcych trasach, jazda na
rowerze stacjonarnym czy pilates.
Cwiczenia w pierwszym trymestrze
cigzy powinny byc¢ nastawione na
poprawe sylwetki (bez utraty masy
ciata), trening oddychania oraz
poprawe wydolnosci uktadu krazenia.

W drugim trymestrze aktywnosc¢ powinna byc¢ ukierunkowana na trening
ogodlnorozwojowy. W tym czasie warto wykonywac ¢wiczenia w siadzie, podczas
ktorych kobieta bedzie mogta swobodnie oddychac przepona lub w kleku
podpartym, ktory umozliwi zwiekszenie zakresu ruchow kregostupa, szczegdlinie
forsowanego w okresie cigzy. Dobrym pomystem sg rowniez ¢wiczenia w pozycji
lezgcej lub podtlezgcej oraz na boku. Wptywajg one na rozluznienie miesni

catego ciata. Mogg to byc¢ roznego rodzaju pozycje angazujgce prace ndg

i poprawiajace krazenie.

6 Zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej, dr Katarzyna Wolnicka, Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej, Warszawa 2020.
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Trzeci trymestr to czas, w ktérym nie powinno sie wykonywac ¢wiczen
angazujgcych miesnie proste brzucha. Takie ruchy moga powodowac ucisk
macicy i wywotac jej skurcze. Lepiej unikac takze podskokodw, silnych skretow

i cwiczen sitowych. Mozna za to delikatnie stymulowac miesnie skosne brzucha
i stabilizujgce miednice.

Dobrym pomystem mogga byc¢ rowniez ¢wiczenia na pitce.

Przyktadowe ¢éwiczenie

Na poczatek rozgrzewka i delikatne ¢wiczenia
rozciggajace. Wykonuj je powoli i na tyle, na ile pozwala
Ci cigzowy brzuszek. Nastepnie usigdz na pitce i zacznij
wykonywac okrezne ruchy miednica, by po kilku
chwilach przejs¢ do ,6semek”. Pozniej dotacz krazenie
barkami. Postaraj sie skoordynowac obie te aktywnosci.

Po rozgrzewce pozostan na pitce. Potdz rece na biodrach
| postaraj sie wysunac¢ miednice ku przodowi, wspinajac
sie na palce stop. Nastepnie cofajgc miednice, opieraj

sie na pietach. W trakcie wysuwania miednicy wciggaj
powietrze, w trakcie jej cofania - wypuszczaj.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

Aktywnosc¢ fizyczna pozwala rowniez na uspokojenie emocji. Warto dodatkowo
wykonywac ¢wiczenia oddechowe, ktdore doskonale relaksujg zarowno ciato, jak
i gtowe.
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Przygotowanie do cesarskiego ciecia - czesé¢ organizacyjna NG
Jesdli cesarskie ciecie jest zabiegiem zaplanowanym, dobrze,
aby przyszta mama zgtosita sie ze skierowaniem wypisanym przez lekarza
prowadzgcego cigze do oddziatu potozniczego wybranego szpitala lub do
potoznej oddziatowej, by ustali¢ date porodu. Zaplanowane ciecia cesarskie
odbywajg sie zazwyczaj miedzy 38. a 40. tygodniem cigzy.

Bezposrednio przed stawieniem sie w szpitalu przyszta mama powinna

przygotowac torbe zgodnie z wytycznymi placowki, w ktdérej znajda sie
niezbedne rzeczy dla noworodka i dla niej.

Dla maluszka przydatne beda:

ubranka - 4-5 pajacykow, 4-5 body,
najlepiej zapinanych w kroku, co utatwia
ubieranie i przebieranie dziecka;

2-3 reczniki kagpielowe;
2-3 pieluchy tetrowe;
skarpetki, czapeczki;
pieluszki jednorazowe;
chusteczki nawilzane;

preparaty do pielegnacji niemowlat -
oliwka, kosmetyk do mycia, szczoteczka do
wtosow, krem do pielegnacji pupy dziecka;

kocyk, rozek;
nosidetko;

ubranka do wyjscia.

Pamietaj!

Z powyzszych rzeczy przygotuj paczke dla maluszka
na blok operacyjny. Torebke (najlepiej strunowa)
podpisz swoim imieniem i nazwiskiem i spakuj do niej:
kocyk,

2 pieluszki tetrowe,

pieluszke flanelowa,

czapeczke,

body.

Pamietaj, aby wszystkie rzeczy dla dziecka wypraé
i wyprasowacd.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl
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W zestawie dla kobiety powinny znalez¢ sie:

2-3 koszule z rozpinanym
przodem, utatwiajgcym
karmienie;

szlafrok;

woda mineralna;

klapki;

biustonosze do karmienia;
laktator;

poduszka rogal do
karmienia;

majtki jednorazowe lub
wygodne bawetniane,
ktore nie beda podrazniac
rany brzucha;

reczniki;

kosmetyki i preparaty do
higieny;

wktadki laktacyjne;

podpaski poporodowe,
ktore po cieciu cesarskim
takze bedg potrzebne.

Kobieta zgtaszajaca sie do szpitala w umdwionym terminie powinna miec

przy sobie rowniez niezbedne dokumenty: dowdd osobisty, oryginalny wynik
badania grupy krwi, karte cigzy, ewentualnie inne dokumenty (karty wypisowe

z poprzednich hospitalizacji w trakcie cigzy, wyniki badan, ktore nie zostaty wpisane
do karty cigzy), a takze skierowanie do szpitala z adnotacja ,,do ciecia cesarskiego”.

W przeddzien operacji lekarz zapoznaje sie z kartg cigzy, przeprowadza wywiad

z pacjentka i przekazuje jej do podpisania formularz Swiadomej zgody na
rozwigzanie cigzy droga ciecia cesarskiego. Zostang rowniez wykonane potrzebne
badania, takie jak morfologia, w ktorej istotne jest okreslenie liczby ptytek, czy
hormony tarczycowe, jak m.in. TSH. Przygotowywane jest réwniez tzw. pole
operacyjne, czyli podbrzusze pacjentki. Chodzi o jego ogolenie, co pozwala na
zminimalizowanie ryzyka infekcji rany po cesarskim cieciu oraz utatwienie jej gojenia.
Zdarza sie, ze lekarz zaleca podanie sterydu, zwtaszcza jesli zabieg wykonywany
jest przed 39. tygodniem cigzy. Lek ma pomdc w rozprezeniu sie ptuc dziecka po
narodzinach i utatwi¢ noworodkowi rozpoczecie samodzielnego oddychania.
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W dzien zabiegu odbedzie sie konsultacja anestezjologiczna.

Lekarz zapyta o choroby przewlekte, przyjmowane leki,

wczesniejsze operacje i zabiegi, a takze przebieg dotychczasowych
znieczulen. Anestezjolog omowi z rodzgca dostepne rodzaje znieczulenia, ich
zalety i mozliwe powiktania. Zaproponuje to, ktdre jego zdaniem bedzie w tej
sytuacji najlepsze.

Kilka godzin przed zabiegiem przyszta mama nie moze jes$¢ ani pi¢. Kobieta
musi wzigé prysznic i przebrac¢ sie w koszule operacyjnga. Od tej pory oczekuje
na zatozenie przez personel medyczny wenflonu i dozylne podanie ptynow.

PRZEBIEG CIECIA CESARSKIEGO

Kiedy przyszta mama jest juz
wstepnie przygotowana do
cesarskiego ciecia, personel

medyczny rozpoczyna podawanie Temat porodu

niezbednych lekarstw. Eksperci rozwijamy na naszej stronie
zalecaja, aby od 10 do 30 minut www.BebiProgram.pl.
przed zabiegiem podac¢ przysztej Kliknij tutaj i poczytaj!

mamie profilaktyczna dawke

antybiotyku’. Ma to na celu

zapobieganie infekcjom w czasie

okotooperacyjnym. Tuz przed

przewiezieniem na sale operacyjng przysztej mamie zaktada sie cewnik

do pecherza moczowego. To zabieg, ktdéry moze byd nieco nieprzyjemny,
dlatego warto w czasie jego przeprowadzania rozluznic¢ sie i gteboko
oddychac. W niektorych szpitalach ta praktyka zostata nieco zmieniona i aby
zadbac o komfort kobiety, potozna zaktada cewnik w sali operacyjnej, juz po
podaniu znieczulenia.

| to wtasnie podanie znieczulenia jest czesto tym momentem, ktéry wzbudza
w rodzgcych najwiecej obaw i leku. Nie ma sie jednak czym martwic. Personel
medyczny pomoze i wszystko wyjasni. Najczesciej rodzacej podawane jest
znieczulenie podpajeczyndowkowe. Przecietny czas dziatania znieczulenia
podpajeczyndwkowego po cesarskim cieciu wynosi ok. 3 godziny. Po tym
czasie zacznie wracac czucie. Jednak nadal mtoda mama powinna pozostac
w pozycji lezacej. Dlaczego? Lezenie zapobiega powstawaniu bdlow gtowy,
trwa przecietnie ok. 6-8 godzin po cesarskim cieciu - wszystko zalezy od leku
podanego podczas znieczulenia. Kobieta najpierw zacznie czuc i poruszac
stopami, nastepnie uruchomia sie kolana, a w ostatniej kolejnosci poczuje
posladki i biodra.

7 Zarzad Gtowny Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego: Ciecie cesarskie: rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego, Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2018, tom 3, nr 4, s. 159-174.
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Znieczulenie nie takie straszne

Cho¢ nie jest to przyjemny moment i faktycznie

moze budzi¢ lek, dobrze, abys$ zachowata spokdj.
Zabieg nie jest bolesny. W sali operacyjnej potozna
lub pielegniarka poprosza Cie, abys usiadta na stole
operacyjnym i przyjeta pozycje odpowiednig do
podania znieczulenia - powinnas sie lekko pochylic¢

I maksymalnie wypigc¢ odcinek ledzwiowy kregostupa.
Personel medyczny moze pomoc Ci utrzymacé
odpowiedniag pozycje, trzymajac Cie np. za ramiona.

Kiedy Twoje ciato jest juz w odpowiedniej

pozycji, anestezjolog przemywa skoére srodkiem
antyseptycznym, a nastepnie wprowadza igte

i podaje lek znieczulajgcy. Nie martw sie - caty czas
beda czuwac nad Tobga anestezjolog i pielegniarka
anestezjologiczna.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl

Nastepnie przyszta mama zostanie poproszona o potozenie sie na stole
operacyjnym. Oczywiscie w razie potrzeby kobieta moze liczy¢ na pomoc
potoznej lub pielegniarki.

Po kilku chwilach od podania znieczulenia rodzagca moze czué¢ mrowienie
i ciepto, ktére rozptywa sie po ciele od palcéw u stép w goére brzucha.
Niedtugo pdzZniej jej nogi stang sie bezwtadne i straci ona czucie w dolnej

potowie ciata.

www.BebiProgram.pl

To warto wiedzieé!

Mozesz czuc sie zaskoczona, kiedy poczujesz, ze jest
Ci zimno, masz dreszcze, jestes senna i masz nudnosci.
To jednak zupetnie naturalna reakcja organizmu na
znieczulenie. Kazdorazowo jednak o niepokojgcych
Cie dolegliwosciach, np. dusznosciach czy zawrotach
gtowy, warto poinformowac personel medyczny.

Cho¢ nie bedziesz czuta bdlu, to podczas
cesarskiego ciecia nadal mozliwe bedzie
odczuwanie ruchu spowodowanego zabiegiem:
pociggania, szarpania czy ucisku. To rowniez
zupetnie normalna sytuacja.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl
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Kiedy znieczulenie zacznie juz dziatac, lekarze ginekolodzy

przemywaja podbrzusze kobiety preparatem antyseptycznym.

Nastepnie wokdt miejsca naciecia uktadaja jatowe opatrunki. Na

wysokosci klatki piersiowej kobiety znajduje sie zastona, dzieki ktdrej nie widzi ona
przebiegu cesarskiego ciecia.

Tak przygotowana pacjentka moze zosta¢ poddana zabiegowi, ktéry opisuja
ponizsze punktys®.

1.

Gdy lekarz anestezjolog potwierdzi gotowos¢, ginekolodzy
rozpoczynajg zabieg. Zwykle wykonuje go dwoch lekarzy.

Ginekolog wykonuje poziome naciecie ok. 3-4 centymetry nad
spojeniem tonowym.

Nastepnie, aby dosta¢ sie do macicy, lekarz narusza 5 warstw tkanek
(spokojnie, miesnie brzucha nie sg rozcinane).

Kiedy lekarz dostanie sie do macicy, nacina ja i wyjmuje dziecko. W tym
momencie kobieta moze czuc szarpniecie lub ucisk. Dobrze, aby w tym
czasie gteboko oddychata i skupita mysli na tym, Zze za kilka chwil
zobaczy swoj maty cud!

Kiedy dziecko jest juz na zewnatrz, wydaje z siebie pierwszy krzyk.
Zdarza sie, ze musi by¢ do tego zachecane, np. delikatnymi
taskotkami - niektére noworodki nie do korica s Swiadome,

ze juz sie urodzity :-).

Nastepnie, gdy pepowina przestaje tetnic, lekarz przecina i zaciska

ja, a maluszek zabierany jest do badania neonatologicznego. Jest
mierzony, wazony i oceniany w skali Apgar. Potozna osusza jego ciatko,
a wstepne badanie wykonuje neonatolog. Nastepnie dziecko owijane
jest np. w pieluszki, aby unikng¢ wychtodzenia.

Rownolegle lekarze dalej zajmujg sie kobietg. Wydobywajg tozysko,
czyszcza srodek macicy z pozostatosci po tozysku i btonach, tamuja
krwawienie (macica jest najmocniej ukrwionym narzadem w ciele mamy)
i rozpoczynajg zszywanie kolejnych warstw tkanek. Po zamknieciu rany
jest ona zabezpieczana jatowym opatrunkiem.

Wazne, aby jeszcze na sali operacyjnej odbyt sie pierwszy kontakt mamy
z dzieckiem. Z pomoca personelu medycznego maluszek moze zostac
przytulony do policzka kobiety lub potozony na mamie, a jesli wykazuje
gotowosc¢ do ssania - przystawiony do piersi.

Jesli nie ma mozliwosci od razu cho¢ na chwile przekaza¢ noworodka
kobiecie, dziecko moze kangurowac tata. Informacje o tym znajdziesz
w dalszej czesci poradnika.

& Katarzyna Osadnik i Magdalena Hul, Cesarskie ciecie i pordd po cesarskim cieciu, wyd. Natuli, 2020.
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Tak przebiega ,ksigzkowe” cesarskie ciecie. Trzeba jednak pamietad, ze
to powazny zabieg chirurgiczny, ktory czasem moze wigzac sie rowniez
z pewnymi komplikacjami i powiktaniami.

Po cesarskim cieciu...

Bardzo wazna jest obserwacja swojego ciata
| samopoczucia. Po cesarskim cieciu moga (ale nie
muszg!) wystapi¢ pewne komplikacje, ktore trzeba
zgtosi¢ lekarzowi lub potoznej. Wsrod nich sg m.in.®:
e goraczka trwajgca powyzej dwdch dni;
e duze ostabienie, brak sit;
e silny lub uniemozliwiajgcy funkcjonowanie bdl
brzucha i obszaru miednicy;
e 7Zle gojgca sie rana, w ktdrej pojawia sie ropna
wydzielina, obrzek;
rozejscie brzegow rany;
intensywna i niepokojgca wydzielina potogowa.

Pamietaj! Wszystko, co Cie niepokoi i wzbudza
niepewnoscé, skonsultuj z ginekologiem lub potozna.
Kazda kobieta ma inny organizm i kazda cesarskie
ciecie przejdzie w zupetnie inny sposob.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl

Nawet jesli cigza przebiega ksigzkowo i nie ma zadnych przeciwwskazan do
porodu drogami natury, to decyzja o cesarskim cieciu moze zostac¢ podjeta
nawet na sali porodowej, gdy pojawiajg sie zaskakujgce okolicznosci. Personel
szpitala jest przygotowany, by w ciggu krotkiego czasu przeprowadzic
nieplanowany zabieg.

Pordd to niezwykle dynamiczne wydarzenie, ktdrego nie da sie do konca
zaplanowac i warto, aby mama przede wszystkim skupita sie na tym, aby urodzic
bezpiecznie. Sytuacja, w ktorej zamiast porodu drogami natury wykonywane
jest cesarskie ciecie, moze przydarzyc sie kazdej rodzacej. Najwazniejsze, aby

w sytuacji, kiedy lekarze nagle zdecydujg o wykonaniu zabiegu, zachowacd
spokdj i zaufac personelowi medycznemu. Specjalisci doskonale wiedzg, jak
postepowac i podejmujg takie dziatania, ktdre zapewniajg bezpieczenstwo
mamie i jej maluszkowi.

° Ham M, Dongen P, Mulder J. Maternal consequences of cesarean section. A prospective study of ten year
observation. Eur. J. Obstet. Gynecol. Reprod. Biol. 1997, 74 (1): 1-6.
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FAKTY | MITY "
O CESARSKIM CIECIU

Wiedzac juz, jak przebiega cesarskie ciecie, warto poznac mity, ktére wcigz
niepotrzebnie sg powtarzane, i zapamietac fakty, aby byc¢ swiadoma i pewna
tego, co moze sie wydarzyc¢. W internecie, ale nie tylko, powielanych jest wiele
nieprawdziwych i niesprawdzonych informaciji, ktére moga wzbudzac niepokdj
i czasem przerazic przysztg mame.

MIT: podczas cesarskiego ciecia przecinane sa miesnie brzucha

To nieprawda! Podczas cesarskiego ciecia nacinane sg powiezi miesni prostych
brzucha tylko w czesci posrodkowej, a nastepnie rozchyla sie je na boki. Pod nimi
znajduja sie miesnie, ktdre - podobnie - mocno sa rozsuwane na boki, aby dostac
sie do kolejnej warstwy - otrzewnej.

FAKT: karmienie piersiag po cesarskim cieciu jest mozliwe

To prawda! Karmienie piersig po cesarskim cieciu jest mozliwe. Pokarm
matczyny moze pojawic sie w 5.-6. dobie po zabiegu. Oczywiscie zdarza sie,
ze cesarskie ciecie utrudnia rozkrecenie laktaciji, jednak z pomocg potoznej

i doradcy laktacyjnego prawdopodobnie piersi mamy zaczng produkowac
mleko, a kobieta i dziecko bedg mogli cieszyc sie tymi szczegodlnymi chwilami.

MIT: cesarskie ciecie to tatwiejsza droga porodu

Zarowno porod drogami natury, jak i cesarskie ciecie sg dla kobiety bardzo
wymagajgce. To, w jaki sposob mama bedzie dochodzita do siebie po
porodzie, w duzej czesci zalezy od uwarunkowan organizmu. Celem obu
porodow jest szczesliwe sprowadzenie na swiat dziecka i zaden z nich nie jest
pojsciem na tatwizne.

Nie oceniaj!

Zarowno mamy rodzace drogami natury, jak i droga
cesarskiego ciecia sg czesto oceniane, stysza

rozne ztosliwosci i ,dobre rady”. Unikajmy takiego
postepowania. Pordd to szczegdlne, ale nietatwe
chwile, petne wysitku, nieraz tez i roznych emociji.
Kazda kobieta chce wszystkiego, co najlepsze dla
swojego dziecka. Nie ma porodu lepszego i gorszego,

kiedy chodzi o zdrowie i zycie mamy oraz maluszka.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl
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FAKT: po cesarskim cieciu wystepuje potég

Tak, po cesarskim cieciu, podobnie jak po porodzie drogami natury, wystepuje
potdg. To czas, w ktorym organizm kobiety wraca do stanu sprzed cigzy. Trwa
od 6 do 8 tygodni, a po tym czasie kobieta powinna udac sie na kontrole do
ginekologa, ktdry oceni jej stan. W czasie potogu nalezy unikac niektorych
czynnosci, takich jak dZzwiganie, trening fizyczny czy wspotzycie seksualne.

FAKT/MIT: cesarskie ciecie gwarantuje komfort zycia seksualnego

Kiedy zakonczy sie czas potogu, a kontrola ginekologiczna wykaze, ze wszystko
jest dobrze, kobieta moze wroci¢ do wspotzycia. Nie do konca jest jednak
prawda twierdzenie, ze cesarskie ciecie gwarantuje udany seks po cigzy. Wptyw
na poziom libido po kazdym rodzaju porodu ma wiele czynnikdw, m.in.: stres,
zmeczenie, wahania hormonalne czy karmienie piersig. Mimo ze pordd drogami
natury moze wptynac na uszkodzenie narzadow rodnych kobiety (np. naciecie
krocza), to nie ma gwarancji, ze po cesarskim cieciu wspotzycie bedzie lepsze
niz po porodzie drogami natury.

MIT: opalanie nie ma wptywu na blizne po cesarskim cieciu

To nieprawda. Promieniowanie ultrafioletowe niekorzystnie wptywa na niedawno
zabliznione rany. Dlatego nie powinno sie opalac blizny na stoncu, a takze
sztucznie - w solarium. Gojenie gtebokich blizn chirurgicznych moze trwac
nawet rok. W tym czasie zalecane jest zachowanie duzej ostroznosci.

FAKT: blizna po cesarskim cieciu wymaga szczegdlnego traktowania

Porod drogg cesarskiego ciecia to powazna ingerencja w ciato kobiety. Powstata
wskutek tego zabiegu blizna wymaga wiec szczegdlnej troski. Po zabiegu nalezy
pielegnowac rane zgodnie z zaleceniami lekarza. Po jej zagojeniu trzeba uwazac
na wszelkie otarcia oraz urazy mechaniczne. Nie nalezy jej rowniez uciskac¢ oraz

narazac na bardzo wysokie lub niskie temperatury.

PIONIZACJA PO CESARSKIM CIECIU

Pionizacja to cos, czego boi sie wiele kobiet. | faktycznie, przez wiele mam
opisywana jest jako jedna z trudniejszych chwil po cesarskim cieciu. Choc
moze byc¢ nieprzyjemna, to jest konieczna. Aktywnos¢ w odpowiednim czasie
PO porodzie pozytywnie wptywa na proces rekonwalescencji. Nalezy jednak
zachowywac duzg ostroznosc.

Wazna jest Swiadomosc¢ i wiedza, jak przebiega pionizacja oraz jak sie do

niej przygotowac. Warto jeszcze w sali pooperacyjnej wykonywac drobne
c¢wiczenia przeciwzakrzepowe - na poczatek sciskanie i puszczanie dtoni. Kiedy
znieczulenie przestanie dziatac¢, a kobieta zacznie czud¢ nogi, moze wykonywac
krgzenia stopami, nie unoszac ich z tézka. Dobrze wykonac takze ¢wiczenia
oddechowe, aby uruchomic przepone i miesnie miedzyzebrowe.
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Pionizacja odbywa sie zwykle ok. 6 godzin po cesarskim cieciu, N
jesli stan pacjentki jest dobry i wykluczone zostaty np. wahania

cisnienia krwi, zaburzenia tetna czy nasilone krwawienie. Kluczowe

znaczenie ma bezpieczna technika wstawania, ktdrg zobaczysz na ponizszych

grafikach:

lezgc ptasko, kobieta powinna ugigc
nogi w kolanach;

nastepnie kobieta powinna
przekrecic sie powoli na bok,
z ktdrego zwykle wstaje;

kolejnym krokiem jest potozenie
pod gtowa reki bedacej blizej to6zka
i podparcie sie zewnetrznag reka

o materac przed klatka piersiowa;

w koncu odpychajgc sie na

jednej rece, druga przechodzi do
podparcia na tokciu tak dtugo, jak
jest to konieczne - w tej pozycji
nalezy wprowadzi¢ spokojny
oddech, co pozwoli uniknac np.
zawrotéw gtowy;

na koniec obie rece trzeba
utozyc¢ pod klatka piersiowa

i wyprostowac je, podnoszac
tutéw do pionu i opuszczajac
podudzia poza tozko. W razie
koniecznosci mozna jedna
rekg zabezpieczyc¢ okolice
dna miednicy poprzez
podtrzymanie tej okolicy.
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Pamietaj!

Wstajac, przenos ciezar ciata na rece i nie napinaj
miesni brzucha. Istotne jest rowniez, aby nikt

Z personelu medycznego lub osodb bliskich nie ciggnat
Cie wtedy za rece.

Kiedy usigdziesz, od razu sie wyprostuj. Choc¢
intuicja podpowiada, zeby sie pochyli¢ i skuli¢, aby
uniknac bolu, a Ty zapewne boisz sie rozejscia blizny,
kluczowe jest natychmiastowe wyprostowanie. Blizna
jest bezpieczna, a odpowiednia postawa pomoze
uniknac¢ powstawania np. zrostow i utatwi proces
gojenia sie rany.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

Nastepnie w asyscie potoznej lub fizjoterapeuty kobieta powinna wstac

i zrobic kilka krokow, pamietajgc o prawidtowej, wyprostowanej postawie.
W trakcie cigzy ze wzgledu na brzuch, w ktdorym mama nosi dziecko, srodek
ciezkosci ciata przesuwa sie, dlatego tak wazne jest, aby po porodzie te
postawe korygowac.

0

W prawidtowej pozycji powinno sie réwniez nosi¢ dziecko. Jesli kobieta bedzie
wyprostowana, miesnie plecéw przejma ciezar ciata i pomogg odcigzy¢ miesnie
brzucha. Nieprawidtowa postawa, np. przeprost z wypieciem brzucha, bedzie
skutkowata przeniesieniem ciezaru ciata na nieodpowiednie partie miesni

i obcigzenie miednicy. Do powyzszych wskazowek warto stosowac sie nie tylko od
razu po zabiegu, ale takze na podzZniejszych etapach.
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POLOG PO CESARSKIM
CIECIU

Bez wzgledu na to, czy kobieta urodzita drogami natury, czy drogg cesarskiego
ciecia, po porodzie jej organizm czeka potdg. To czas intensywnej regeneracji

i powrotu do stanu sprzed porodu. W jego trakcie stopniowo ustepujg zmiany,
ktére zaszty w organizmie kobiety w cigzy, goja sie rany oraz zmienia sie
sylwetka mamy. Przez wiele osob potdg jest nazywany IV trymestrem cigzy.
Trwa ok. 6-8 tygodni i rozpoczyna sie w chwili urodzenia dziecka.

Wsrod zmian ogdlnoustrojowych w potogu sg: zmiany hormonalne, zmiany

w sktadzie krwi i uktadzie krazenia, zmiany w uktadzie moczowym, zmiany
skorne i powtok brzusznych, zmiany w narzgdach ptciowych, ktére stopniowo
wracajg na swoje miejsce.

W pierwszym tygodniu usuwane sg z macicy takze tzw. odchody potogowe, co
wigze sie ze wzmozonym krwawieniem (przypominajagcym bardzo obfity okres),
ale jest to absolutnie normalne i dotyczy kazdej mamy. W kolejnych tygodniach
krwawienie sie zmniejsza, a stan ten trwa zwykle nie dtuzej niz 6 tygodni. Na
poczatku odchody porodowe majg zabarwienie intensywnie czerwone, aby

z czasem zmienic sie w brgzowe i na korcu w biatawe'©.

Nie wiesz? Pytaj!

Na kazde Twoje pytanie odpowiedzi udzieli tez
potozna, ktéra w czasie potogu powinna wykonad
nie mniej niz 4 wizyty patronazowe". Wesprze Cie
w karmieniu piersig i odpowie na wszystkie pytania
zwigzane z Twoim stanem.

Elzbieta Berest, ekspertka BebiProgram.pl

Wazne, aby kobieta w czasie potogu pamietata o obserwowaniu swojego ciata.
Nalezy zwracac szczegolng uwage na kilka niepokojgcych objawow, ktore
mogg wystapic, np. na infekcje rany pooperacyjnej badz zakrzepy. Jezeli mama
odczuwa silny bol, np. przy oddawaniu moczu, jego wyciek, zauwazy obfite
krwawienie z pochwy, zaczerwienienie i opuchlizne rany, saczaca sie z niej
wydzieline ropna lub o nieprzyjemnej woni, ma kaszel lub dusznosci, obrzek
lub bdl w dolnej czesci nogi, gorgczke i dreszcze lub uptawy o nieprzyjemnym
zapachu, powinna natychmiast skontaktowac sie z lekarzem lub potozna.

© Sipinski A., Sipiriska K., Machura M.: Problemy w potogu fizjologicznym. W: Opieka w potoznictwie. (red.)
Sipinski A. Katowice: ,Slask” Wydawnictwo Naukowe, 2012: 177-179; 222-226.

" Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 11 wrzesnia 2018 r. w sprawie standardu organizacyjnego opieki
okotoporodowej Dz.U. 2018 poz. 1756.
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JAK SKUTECZNIE RADZIC SOBIE
Z BOLEM PO CESARSKIM CIECIU?

Znieczulenie podane tuz przed cesarskim cieciem bedzie dziatato jeszcze kilka
godzin po zabiegu, dlatego kobieta przez pewien czas nie bedzie odczuwata
polu. Gdy jednak przestanie ono dziata¢, moze w okolicach rany pojawic sie
tepy i palacy bol. Dodatkowo mama moze odczuwac bol w podbrzuszu. Ma to
zwigzek z obkurczaniem macicy. To naturalny i fizjologiczny stan, niezalezny od
rodzaju porodu.

To warto wiedzied!

Uczucie dyskomfortu w podbrzuszu moze nasila¢ sie
przez jakis czas podczas przystawiania dziecka do
piersi. Kiedy niemowle ssie piers, pobudza organizm
do produkcji oksytocyny, hormonu odpowiedzialnego
miedzy innymi za skurcze w macicy'? %,

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

Po cesarskim cieciu najtrudniejsze mogg byc pierwsze dni. Na kondycje kobiety,
poza bolem, wptywajg takze: ostabienie, zmeczenie, niewyspanie i mnoéstwo
emocji zwigzanych z narodzinami dziecka.

Sa jednak sposoby, ktdre utatwiajg radzenie sobie z bdlem i dzieki ktorym
w kolejnych dniach jest juz tatwiej, a powrdt do formy przebiega szybciej.
Oto 7 skutecznych porad!

1. Pierwsza toaleta. Cho¢ moze nie by¢ to tatwe, wazne, aby mama
sprobowata skorzystac z toalety. Oproznienie jelit w pierwszej dobie
po cesarskim cieciu pobudzi je do pracy i utatwi korzystanie z toalety
w kolejnych dniach - dyskomfort bedzie odczuwalnie mniejszy. Niektore
kobiety w obawie przed bolem borykaja sie z psychiczng barierg
przed wyproznianiem, co rowniez moze skutkowac dodatkowymi
dolegliwosciami. W toalecie warto podstawiac¢ pod stopy stoteczek
o wysokosci 15-20 cm. Utatwia to odtworzenie pozycji kucznej
i rozluznienie miesni dna miednicy.

2 Pschyrembel W., Dudenhausen J. Potoznictwo praktyczne i operacje potoznicze. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL. Warszawa 2009: 377-410.
' Pisarski T. Potoznictwo i Ginekologia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2002, 4: 599-614
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2. Aktywno$é. Dobrze, aby po pionizacji i za zgoda lekarza
powoli wracac¢ do aktywnosci - spacerowac po sali czy
pokoju. Bez obaw! Szwy pozostang na swoim miejscu,

a rana sie nie rozejdzie. Warto pamietac o prostowaniu sie i unikaniu
dzwigania, schylania czy innych pozycji, ktére mogg powodowac bol.

3. Usmierzanie bdlu. Leki przeciwbodlowe sg dozwolonel!

Wazny jest komfort!

Nie wahaj sie prosi¢ o leki, kiedy bol utrudnia Ci
funkcjonowanie i czujesz sie Zle. Lekarz przepisze Ci
odpowiednie tabletki lub czopki, ktére nie beda miaty
negatywnego wptywu na karmienie piersia. Specjalista
podpowie, ktére preparaty beda odpowiednie. Jesli
jednak bol bedzie nieznosny, natychmiast to zgtos!
Twoje samopoczucie jest niezwykle wazne.

Halina Dudek, ekspertka BebiProgram.pl

4. Wygoda. Po cesarskim cieciu wazne jest, aby nosi¢ wygodne
przewiewne ubrania i bielizne, ktéra nie bedzie uciskata rany,
powodowata jej pocenia i podraznien. W pierwszych dniach po zabiegu
przydatne moga by¢ majtki poporodowe.

5. Pomocne kompresy. W ztagodzeniu bélu pomdc moga oktady. Wazne,
aby byty one zimne. Istotne jest rowniez to, aby oktady nie powodowaty,
ze rana bedzie wcigz wilgotna.

6. Unikanie gwattownych ruchéw. Takimi sg np. kichanie czy kastanie,
a takze spontaniczny smiech. W takich sytuacjach rane nalezy
asekurowac. Kobieta powinna mie¢ wyprostowane plecy, jedna reka
przytrzymywac rane, a druga zgia¢ w tokciu i delikatnie skrecic¢ sie za
nig, aby kichnac lub kaszlngc¢ w zgiecie na wysokosci tokcia.

7. Bardzo wazne s3 odpowiednie nawodnienie i dieta. Kazdego
dnia kobieta powinna wypija¢ minimum 2 litry wody. Pozwoli to
zminimalizowac obrzeki i przyspieszy proces regeneracji ciata.
Lekkostrawna dieta jest istotna dla prawidtowego wyprdzniania
i unikania réoznych dolegliwosci trawiennych, np. wzdec.

Tych kilka porad moze utatwic¢ funkcjonowanie po cesarskim cieciu i w efekcie
utatwic¢ opieke nad dzieckiem.
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EMOCJONALNY ROLLERCOASTER

Cigza jest wielkg zmiang w zyciu kazdej kobiety i sama w sobie moze byc¢ dla

niej zrodtem stresu. Jest takze czasem wyrazania roznorodnych emocji - od
pozytywnych i optymistycznych do skrajnie negatywnych i pesymistycznych.
Kiedy zbliza sie termin porodu, kobieta moze czuc jednoczesnie radoscé, ekscytacje,
ulge, ale tez strach i miec¢ obawy, czy rozwigzanie bedzie przebiegato zgodnie

z planem. Nic dziwnego. Pordd to szczegdlne wydarzenie, ale takze czesto
dynamiczna sytuacja, ktorej nie da sie doktadnie zaplanowaé. Moze odbyc¢ sie
sitami natury, jednak zdarza sie, ze z roznych przyczyn lekarze wykonujg cesarskie
ciecie. Bez wzgledu jednak na to, w jaki sposdb zostanie przeprowadzony pordd,
najwazniejsze, zeby dziecko szczesliwie pojawito sie na Swiecie.

W pierwszych godzinach i dniach po porodzie - zaréwno drogami natury, jak

i przez cesarskie ciecie - w organizmie nastepuja dynamiczne zmiany hormonalne,
ktore znaczgco oddziatujg na emocje i samopoczucie mamy. Potezny wyrzut
oksytocyny i endorfin sprawia, ze szybko zapomina ona o bélu i bywa, ze
natychmiast ,,zakochuje” sie we wtasnym dziecku. W tym momencie nie ma dla
niej nic wazniejszego i mimo skrajnego zmeczenia spowodowanego porodem jest
gotowa zrobic¢ wszystko, aby zaspokoic potrzeby maluszka.

Jednak po kilku dniach poziom hormondw - progesteronu i estrogenu - zaczyna
gwattownie spadac¢ do norm fizjologicznych. Wydziela sie prolaktyna, intensywnie
waha sie poziom hormonow tarczycy i nadnerczy. Nagle kobieta moze zaczac
odczuwac, ze to, czego doswiadcza, wcale nie jest wielkim pasmem sukcesdw.
Mama jest niewyspana, a dolegliwosci zwigzane z porodem i potogiem, np. bolgca
rana po cesarskim cieciu czy nacieciu krocza, staja sie ucigzliwe.
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Spokojnie!

To zupetnie naturalna sytuacja! Narodziny dziecka to
wielka zmiana w zyciu rodzicéw. Od teraz odpowiadaja
oni za bezbronnego cztowieka, ktdry jest od nich
catkowicie zalezny. Zarowno mama, jak i tata musza
przystosowac sie do nowej sytuacji i nauczyc

sie funkcjonowac w innej rzeczywistosci. Nic nie
przychodzi od razu, dlatego istotny jest czas i duza
dawka zrozumienia dla siebie i drugiego rodzica.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Dolegliwosci poporodowe oraz zmiany hormonalne w organizmie silnie wptywaja
Nna samopoczucie. Bol, zmeczenie i ostabienie, ktdre towarzyszg mamie przez
pierwsze tygodnie potogu, moga wywotywac zmiane nastroju, ptaczliwosc¢ oraz
ogolne rozdraznienie. Pierwsze dni macierzynstwa to takze czas radzenia sobie

z nowymi obowigzkami. Nie zawsze tatwe poczatki zwigzane z karmieniem
piersig oraz opieka nad noworodkiem mogg wydawac sie przyttaczajace -
zwtaszcza dla kobiet, ktére rodzity po raz pierwszy. Problemy z laktacja, nocne
wstawanie oraz bdl po porodzie to chwile, w ktérych bardzo wazna jest obecnosc¢
i pomoc bliskich. Osoby z najblizszego otoczenia powinny w tym wyjatkowym
okresie wspiera¢ mtodg mame w opiece nad dzieckiem.

Na nastréj wptywadé moga rowniez
warunki porodu oraz ewentualne
komplikacje, ktdre mogty wystapic
w jego trakcie. Silne emocje moze
wywotywadé tez rodzaj porodu, np.
niespodziewane cesarskie ciecie.
Czesto w takiej sytuacji mamy maja
poczucie winy, ze nie udato im sie
urodzi¢ drogami natury. WynikKi
badan pokazujg, ze kobiety, ktore
byty przygotowane do porodu
drogami natury i nie spodziewaty
sie rozwigzania cesarskim cieciem,
czesto skarzg sie, ze nie urodzity
samodzielnie i stracity kontrole

nad porodem. Pacjentki te maja
poczucie straty czegos cennego

i odebrania tego dziecku'.

“ De Jong TM, Kremmler G. Kaiserschnitt; Wie narben an Bauch ubd Seele heilen kénen. Minchen: Késel;
2003.
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LAKTACJA PO CESARSKIM CIECIU -
ZRODLO WIELU EMOCJI

Chociaz karmienie piersig wydaje sie czyms naturalnym, zarowno mama, jak

i maluszek musza sie go nauczyc. Blisko 44% mam, kiedy jeszcze byto w ciazy,
spodziewato sie, ze podczas karmienia piersig nie pojawia sie zadne trudnosci.
W rzeczywistosci po urodzeniu dziecka jedynie 12% karmigcych mam nie
spotkato sie z zadnymi wyzwaniami'’®.

Kiedy wszystko idzie dobrze, mama jest szczesliwa i spokojna. Trzeba jednak
miec¢ Swiadomosé, ze na kazdym etapie laktacji mogg pojawic sie trudnosci.
Czasami sg to problemy fizjologiczne, a czasem emocjonalne. Zdarza sie, ze przy
przystawianiu dziecka do piersi wraz z wyptywem mleka przez kilka minut mama
odczuwa smutek, ztos¢ lub przygnebienie. Ten fizjologiczny stan okreslany jest
mianem D-MER. To, w uproszczeniu, nic innego jak nagty spadek dopaminy,
ktora reguluje stany emocjonalne'®. To wtasnie dlatego przez kilkadziesiat sekund
kobieta moze odczuwac negatywne emocje. Jesli jednak jest to dla niej zbyt
ucigzliwe i powoduje niepokdj, warto, aby porozmawiata ze specjalista.

> Badanie przeprowadzone dla programu edukacyjnego ,1000 pierwszych dni dla zdrowia” na grupie
3461 mam i kobiet w cigzy w 2020 roku
© https:/d-mer.org/
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Frustracje, smutek i ztos¢ moze wywotywac tez przedtuzajgce NG

sie rozkrecanie laktacji. Wyniki badar pokazuja, ze pordd droga

ciecia cesarskiego moze powodowac opdznienia lub trudnosci

w karmieniu piersig"”. Mimo wszystko jednak jest ono mozliwe! Pokarm matczyny
moze pojawic sie w 5.-6. dobie po cesarskim cieciu. Moze zdarzyc sie tez, ze
cesarskie ciecie utrudni karmienie piersia, jednak z pomoca potoznej i doradcy
laktacyjnego prawdopodobnie piersi mamy zaczng produkowac mleko,

a kobieta i dziecko beda mogli cieszyc¢ sie tymi szczegdlnymi chwilami.

Warto pamietad, ze karmienie piersia to ztoty standard zywienia niemowlat.
Eksperci ze Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zalecaja, aby pokarm
kobiecy byt jedynym pozywieniem dziecka przez 6 pierwszych miesiecy

zycia. Matczyne mleko jest dopasowane do szczegdlnych potrzeb wcigz
rozwijajgcego sie organizmu niemowlecia, w tym jego uktadu trawiennego.
Jelita petnia tez kluczowa role w prawidtowym rozwoju i funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Cho¢ sg czescig uktadu pokarmowego, przez specjalistow
uwazane sg takze za bardzo wazny element uktadu immunologicznego'® -

to wtasnie w nich znajduje sie nawet 70-80% komérek odpornosciowych
organizmu. S3g tez miejscem rozwoju mikrobioty jelitowej, czyli ogdtu
mikroorganizmow, w tym bakterii, ktore tworzg w jelitach ztozony ekosystem.

To ciekawe

Na sktad mikrobioty jelitowej niemowlecia wptywa wiele
czynnikow. To m.in. rodzaj porodu, sktad mikrobioty
mamy czy dieta dziecka i mamy'®. Juz podczas porodu
sitami natury mikrobiota noworodka zostaje wzbogacona
o bakterie pochodzace zaréwno z przewodu
pokarmowego, jak i z drog rodnych kobiety.

WSsréd nich s m.in. te z rodzaju Bifidobacterium - jedne z pierwszych
korzystnych bakterii zasiedlajgcych przewod pokarmowy maluszka?©. Jesli
kobieta urodzita przez cesarskie ciecie, nadal moze dostarczyc organizmowi
maluszka dobroczynne bakterie. Najlepszym sposolbem jest karmienie piersia.
Jak sie okazuje, w sktadzie mikrobioty jelitowej niemowlat karmionych piersig
dominuja wtasnie bakterie z rodzaju Bifidobacterium?'.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

7" Prior et al. Breastfeeding after cesarean delivery: a systematic review and meta-analysis of world literature
A, J Clin Nutr 2012; 95: 113-35.

8 West CE et al. (2015) J Allergy Clin Immunol 135: 3-13.

° Penders J, Thijs C, Vink C i wsp. Factors influencing the composition of the intestinal microbiota in early
infancy. Pediatrics 2006; 118: 511-12.

20 Harmsen HJ, Wildeboer-Veloo AC, Raangs GC, Wagendorp AA, Klijn N, Bindels JG, et al. Analysis of
intestinal flora development in breast-fed and formula-fed infants by using molecular identification and
detection methods. J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2000; 30: 61-7.

21 Solis G et al. Establishment and development of lactic acid bacteria and bifidobacterial in breastmilkand
the infant gut. Anaerobe 2010; 16: 307-310.
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Poczatkowe trudnosci w karmieniu piersig mogag wywotywac wiele emocji -
frustracje czy nawet ztosc¢ i smutek. Nierzadko pojawiajg sie rowniez tzy. Warto
jednak pamietac, ze problemy zwykle mijaja, a mama i dziecko moga cieszyc sie
bliskimi chwilami podczas karmienia piersia.

Jesli jednak zdarzy sie tak,

ze mama nie bedzie mogta
podawac dziecku swojego
pokarmu, powinna skonsultowac
sie z pediatra, ktory zna potrzeby
maluszka i pomoze znalez¢
Sposob zywienia dopasowany do
potrzeb niemowlecia, np. mleko
nastepne. Wsrod dostepnych

na polskim rynku produktow sa
rowniez te tworzone z mysla

o hiemowletach urodzonych
drogg ciecia cesarskiego.

To mleka modyfikowane

z dodatkiem bakterii z rodzaju
Bifidobacterium, czyli m.in. tych,
ktore jako jedne z pierwszych
kolonizujg mikrobiote jelitowg
dziecka podczas porodu sitami
natury. Warto pamietac, ze
zywienie dopasowane do
potrzeb niemowlecia to jeden

ze sposobow na wsparcie jego
prawidtowego rozwoju.

BABY BLUES A DEPRESJA
POPORODOWA

Tak wiele sie dzieje! Na $wiecie pojawit sie nowy cztowiek, a rodzice uczg sie

z nim komunikowac i rozumiec jego potrzeby. Mama zaczyna doswiadczad
przyptywu silnych i zmieniajacych sie uczué - od spetnienia i radosci, przez
niepokdj czy rozbicie, po lek i zal. Moze doskwierad jej poczucie braku kontroli
nad sytuacjg i obnizony nastrdj. Te sprzeczne emocje ,zalewajg jg” i trudno jej
nabrac¢ do nich dystansu. Kobieta czesto ptacze, tatwo sie wzrusza (czasem

w bardzo nieoczekiwanych momentach), czuje sie niezrozumiana i nierzadko
wstydzi sie swoich uczucé. Zdarza sie tez, ze watpi w to, czy jest dobrg mama,

i zamartwia sie, jak sobie poradzi. Moze miec poczucie, ze nie daje rady i ze
opieka nad dzieckiem ja przerasta.
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Ten stan poporodowy, wystepujacy najczesciej

w 3. lub 4. dobie po porodzie, to baby blues. Jest efektem

zmian hormonalnych i zmiennych emocji zwigzanych z trudnymi

poczatkami macierzynstwa. Trwa zazwyczaj do okoto 2 tygodni od porodu

i jest niezalezny od metody rozwigzania cigzy, czyli moze wystapi¢ zardwno

u tych mam, ktore rodzity drogami natury, jak i u tych, u ktorych pordd odbyt sie
poprzez ciecie cesarskie®.

Az 80% kobiet i... mezczyzn cierpi na baby blues, odczuwa chroniczne zmeczenie
oraz ma problemy ze snem. O ile podtoze u kobiet jest zrozumiate, to przyczyna
baby bluesa u mezczyzn zwigzana jest z powrotem do domu i pojawiajgcymi sie
emocjami w zwigzku z poczuciem odpowiedzialnosci za wiekszg rodzine?®.

2 Adams S.S., Eberhard-Gran M., Sandvik A.R., Eskild A. Mode of delivery and postpartum emotional
distress: a cohort study of 55,814 women. BJOG; 119: 298-305; 2012.
2 https:/www.bebiklub.pl/ciaza-i-porod/porod/baby-blues-a-depresja-poporodowa
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To wazne!

Kluczowe jest, aby w tym wyjatkowym i trudnym dla
mamy, taty oraz ich otoczenia czasie rodzice mogli
swobodnie, bez odczuwania winy i niezrozumienia,
rozmawiac o réznorodnosci swoich odczué, przezyé,
niepokojow, emocji i spotykad sie z ich akceptacja
ze strony innych. Niezwykle istotne jest wzajemne
wsparcie i poczucie bycia potrzebnym. Zdarza sie
bowiem, ze ojcowie sg spychani na drugi plan, bo
tylko mama potrafi dobrze zajgc¢ sie dzieckiem. Tak
nie jest - tata to rowniez swietny rodzic i zawsze
warto angazowac go w opieke nad maluszkiem.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Jesli u kobiety rozchwianie emocjonalne, zte samopoczucie i smutek utrzymujg sie
dtuzej niz 2 tygodnie od czasu narodzin dziecka, mama powinna zasiegnac porady
specjalisty. Baby blues moze przerodzi¢ sie bowiem w depresje poporodowa.

Objawy depresji poporodowej to przede
wszystkim brak zapatu i przyjemnosci

z wykonywanych zajec, nie tylko tych
zwigzanych z pielegnacjg niemowlecia.
Kobieta odczuwa ciggty lek o dziecko

i Uwaza siebie za ztg matke. Towarzysza
jej negatywne mysli zwigzane

7z bezsensem zycia oraz brak poczucia
wtasne] wartosci. Objawy depresji
poporodowe] moga wystapic¢ nawet kilka
miesiecy po porodzie. Taki stan wymaga
wizyty u specjalisty oraz prowadzenia
odpowiedniej terapii.

To wazne!

Jesli w przesztosci miatas depresje lub z innego
powodu leczytas sie psychiatrycznie, warto, abys juz
W cigzy skontaktowata sie ze swoim lekarzem lub
terapeuty, poniewaz okres cigzy, porodu i potogu
sprzyja nawrotom choroby.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl
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DOBRE RADY | KRYTYKA - N
W JAKI SPOSOB SOBIE Z NIMI
RADZIC?

Kiedy dziecko jest juz na Swiecie, a rodzice czuja sie dobrze, przychodzi czas,
w ktorym ich bliscy chca poznac¢ maluszka. Takie wizyty czesto sg bardzo
przyjemne. Mama i tata moga na chwile oderwac sie od codziennosci i spedzi¢
mito czas z bliskimi, ktorzy chetnie zajma sie niemowleciem.

Zdarza sie jednak, ze niektére osoby chca udzielaé rad - zwtaszcza mtodym
mamom, nawet jesli one o to nie prosity. Czasem z pozoru niewinne porady
mogg byc¢ podszyte krytyka konkretnych dziatan. Jesli kobieta dodatkowo
debiutuje w roli rodzica, tatwo w siebie zwatpi¢. Oczywiscie nie wszystkie rady
sg zte, a ludzie, ktdrzy ich udzielajg, zazwyczaj majg dobre intencje. Chodzi
jednak o takie sytuacje, kiedy sg to oceniajgce lub nawet krytyczne komentarze.
Jak wéwczas moze zachowad¢ sie mama i jak stawia¢ granice, aby kogos nie
urazi¢? Mozna powiedzieé np.:

Dziekuje Ci za troske, rozumiem, ze masz w tej kwestii inne zdanie, ale
postapie tak, jak uznam za wtasciwe.

Stysze, co mowisz i wiem, ze masz dobre intencje, ale ja postapie/uwazam
inaczej.

Jesli chcesz pomoc, nie krytykuj moich rozwigzan, bo w ten sposdb mnie
nie wspierasz.
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Pamietaj!

Nie chodzi o to, aby kogos przekonac¢ do swoich
wyborow lub sie z nich wyttumaczy¢. Wystarczy
podziekowac za troske i postepowac zgodnie ze swoimi
wartosciami i przekonaniami. Dobrze, aby mama i tata
wiedzieli, co jest dla nich wazne i jakimi zasadami chca
kierowac sie w budowaniu relacji z dzieckiem - to oni sg
rodzicami i to oni podejmujg decyzje.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Bywa tez, ze mama sama poszukuje
porad na rozne tematy. Czesto,

aby znalez¢ aktualne informacje,
siega do zasobdw internetu,

w tym np. zamknietych grup

w mediach spotecznosciowych,
ktore gromadza mamy niemowlat
urodzonych w tym samym roku.
Wedtug badania przeprowadzonego
dla Nutricia zamkniete grupy
dyskusyjne to miejsca, gdzie mamy
mMoga swobodnie rozmawiac

o trudnych tematach, nie bojac sie
krzywdzacych ocen i przekonywania
na site do zmiany decyzji?*.

Zdarza sie jednak, ze i w takich miejscach mamy moga natkna¢ sie na
krzywdzace i niesprawiedliwe opinie. Kobiety, ktore urodzity przez cesarskie
ciecie, czasami spotykajg sie z twierdzeniami, ze, podobnie jak w przypadku
rezygnacji z karmienia piersig, wybraty tatwiejsze rozwigzanie, bo to personel
medyczny pomaga przyjs¢ dziecku na $wiat, a one same nie robig w tym
czasie nic?®. Sg tez zestawiane z matkami rodzacymi naturalnie, ktére

W przeciwienstwie do nich ocenia sie jako bohaterki i silne kobiety?°.

Wedtug badan mamy, ktére urodzity przez cesarskie ciecie, czuja

sie skrzywdzone przez opinie, ze decyduja sie na ten rodzaj porodu

jedynie ze wzgledu na swojg wygode i nie chca poswiecic¢ sie dla dobra
dziecka?’. Stereotyp, ze tylko kobieta, ktéra urodzita sitami natury, wie, czym
jest ,prawdziwy porod”, powtarzany nawet w ironicznym tonie, rani i bulwersuje
mamy bedgce po cesarskim cieciu.

24 Social Listening Reaserch ,Cesarskie ciecie” dla Nutricia, 2021.
2> Tamze.
26 Tamze.
27 Tamze.
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Jak pokazujg wyniki badania, kobiety czujg sie oceniane przez inne NG

matki na roznych etapach macierzynstwa - poczawszy od decyzji
o porodzie, przez sposob karmienia, po spanie dziecka z rodzicami.
Zetkniecie sie z takimi opiniami moze wywotywacd poczucie winy.

Opinia eksperta

Kiedy rozmawiam z mamami, zawsze powtarzam

im i podkreslam, ze sposob karmienia nie jest
wyznacznikiem relacji mamy z dzieckiem. Czasem
kobiety naprawde dtugo i wytrwale walcza o karmienie
piersig, a gdy mimo wysitku, jaki w to wtozyty, okazuje
sie, ze jest ono po prostu niemozliwe, odczuwaja
ogromne poczucie winy. Podobnie bywa z porodem. Jesli
kobieta urodzita przez cesarskie ciecie, czuje sie gorsza.
W macierzynstwie jednak nie chodzi o to, by by¢
idealng mama, bo takie po prostu nie istniejg. Chodzi

o to, by by¢ wystarczajgco dobrg. A taka wtasnie mama
mozna by¢ bez wzgledu na to, w jaki sposdb dziecko
przyszto na swiat czy w jaki sposdb jest karmione.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

»NIE JESTEM WYSTARCZAJACO
DOBRA, BO...” - JAK NIE BYC DLA
SIEBIE TAK SUROWA?

Brak wiary w siebie i watpliwosci moga pojawic sie na kazdym etapie
macierzynstwa. Kobiety czesto zadajg sobie pytania: ,Czy wystarczajgco mocno
staram sie by¢ dobrg mama?”, ,Czy odpowiednio spedzam czas ze swoim
dzieckiem?”, ,Czy gdybym bardziej sie postarata, mogtabym karmic¢ piersig?”.
Takich pytan sa setki.

Mit matki idealnej, mimo ze jest szeroko dyskutowany i niejednokrotnie obalany,
nadal pokutuje - gtdwnie wtasnie wsrod mam. Jak sprostac tym wszystkim
celom stawianym samej sobie - matce, ktdra ogarnie wszystko, kobiecie czynnej
zawodowo, idealnej partnerce?

W tym przypadku wyzwaniem jest zmiana wyidealizowanego obrazu, ktéry
kobiety maja w gtowach. W mediach spotecznosciowych mozna trafi¢ na wiele
profildw parentingowych, ktérych wtascicielki wydajg sie idealnymi mamami.
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Sa zawsze umalowane, pieknie ubrane, majg swietna figure, choc¢ dopiero urodzity,
ich dzieci sg usmiechniete i nie ptacza, nie bijg sie z rodzenstwem, a w domu
zawsze jest porzadek. Mamy, ktore nie wierzg w siebie, maja wiele watpliwosci

i niezwykle surowo sie oceniajg, gotowe sg uwierzyc, ze tak wtasnie wyglada
macierzynstwo, a one same nie sg nawet wystarczajgco dobre, bo ich dziecko za
duzo ptacze, bo nie majg sity sie umalowac i modnie ubrac, a w ich mieszkaniu
panuje nieporzadek.

To wazne!

Wyidealizowany obraz, na ktéry mozemy natknac
sie w mediach spotecznosciowych, to zaledwie kilka
minut z catego dnia i kilka kadrow uchwyconych
jednego poranka. To nie jest obraz macierzyrstwa,
a kilka chwil z zycia zupetnie obcej nam osoby,

o ktorej nie wiemy zbyt wiele. Wazne, zeby
zdystansowac sie i zrozumieé, ze cho¢ mamy s3
superbohaterkami, to nie sq idealne i kazdej z nas
zdarza sie chodzi¢ w poplamionym przez maluszka
wyciggnietym dresie ;-).

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Czasami do gtosu dochodzi tez wewnetrzny krytyk. To taki maty chochlik,
ktoéry powtarza kobiecie, ze mogtaby sie bardziej starac, ze to, co robi, nie
jest wystarczajgce, ze zbyt wolno dochodzi do siebie po porodzie i powinna
wyglgdacd lepiej... Jak poradzi¢ sobie z wewnetrznym krytykiem? Przede
wszystkim trzeba zrozumiec, ze to problem, z ktorym kobieta powinna

sobie poradzi¢. Wazne jest oddzielenie swoich celéw, wartosci i ambicji

od celdw i oczekiwan innych oséb. Warto tez urealni¢ swoje wtasne
wymagania - ustawiajac poprzeczke zbyt wysoko, mama skazuje sie na
ciggta frustracje, poniewaz ryzyko porazki jest duze. Do tego dochodzi
nieustanne napiecie i stres. Warto od siebie wymagacd, ale wazne jest, aby
oczekiwania byty mozliwe do zrealizowania i nie doprowadzaty do obcigzenia
psychicznego. Mama moze ukierunkowac swoje dziatania na najwazniejsze
dla siebie cele, np. jesli nie moze karmic piersig, to jej celem jest zapewnienie
innego najlepszego sposobu zywienia maluszka. Wtedy warto powiedziec
wewnetrznemu krytykowi, ze ,to jest cos, na czym w tej chwili mi najbardziej
zalezy, a w pozostatych sprawach sobie odpuszczam i mam do tego prawo”.

Niezwykle wazne jest rowniez akceptowanie swoich niedoskonatosci.
Przyktadowo kazda mama potrzebuje okreslonego czasu, aby odzyskac
forme sprzed cigzy. Dla jednej beda to 2 tygodnie, a dla innej - 2 miesigce.
Kobiece ciato duzo przeszto i kluczowe jest zaakceptowanie, ze nie wszystkie
niedoskonatosci znikng w mgnieniu oka.
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Pamietaj! N

Ani przed cigza, ani po porodzie nasze ciata nie
byty idealne. Warto dac sobie czas i otoczyé

sie troska - by¢ dla siebie, a nie dla innych.
Kobiecy organizm wziat udziat w procesie
stworzenia nowego zycia, dlatego ma prawo do
rekonwalescencji. Niektdére zmiany moga byc
nietatwe do zaakceptowania - pamietaj, ze zawsze
mozesz znalez¢ czas na konsultacje z ekspertem,
ktéry podpowie, jak zadbad o siebie, gdzie szukac
pomocy i co zrobic, aby czuc sie ze sobg lepiej.

W odzyskiwaniu rownowagi psychicznej pomaga
dobre samopoczucie fizyczne - warto o nie zadbac.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Z wewnetrznym krytykiem mozna
poradzi¢ sobie samemu, jednak jesli
problem narasta, warto skonsultowac
sie np. z psychoterapeuta.

Skoro wiec idealne mamy ,jak

z obrazka” nie istniejg, to jak byc¢ ta
wystarczajgco dobra? Okreslenie
»Wystarczajagco dobra matka” zostato
ukute przez Donalda W. Winnicotta,
uznanego pediatre i psychoanalityka,
jako okreslenie matki, ktdora daje
dziecku wystarczajgco duzo, aby
zapewni¢ mu dobry start w zyciu.
Wedtug Winnicotta podstawowym
zadaniem wystarczajgco dobrej mamy
jest zaadaptowanie sie do dziecka,
czyli dostosowanie sie do niego

i adekwatnych do etapu jego

rozwoju potrzepb?e.

Wychodzi on z zatozenia, ze rodzice
majgq wachlarz wtasnych emocji oraz
potrzeb i nie musza by¢ idealni, a dla
zdrowego rozwoju dziecka wystarczy,
ze sg adekwatnie reaktywni i oferujg
maluszkowi to, czego w danej chwili
najbardziej potrzebuje.

28 https:/iahip.org/page-1076380
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EMOCJE A ZMIANY
W KOBIECYM CIELE

Zarowno porod sitami natury, jak i cesarskie ciecie to dla kobiety ogromne
przezycie. Mama w koricu doczekata sie malerstwa i moze je poznawac.
Zdarza sie jednak, ze wydarzenie to wywotuje u kobiety wiele silnych emocji,
takich jak strach, lek czy napiecie. Zwtaszcza wtedy, gdy o sposobie porodu,
czyli o cieciu cesarskim, kobieta dowiaduje sie dopiero w szpitalu. O ile
podczas przygotowan do porodu, w tym w ramach zajec¢ szkoty rodzenia,
kobieta zostaje Swietnie poinformowana o tym, co jg czeka w szpitalu, jak
pielegnowac dziecko i ma rozpisany plan porodu, o tyle nie zawsze mowione
jest o towarzyszacych temu wydarzeniu przezyciach emocjonalnych.
Nastrojowi nie pomaga rowniez fakt, ze pobyt w szpitalu po cesarskim cieciu
jest nieco dtuzszy niz po porodzie drogami natury.

Co moze powodowa¢ traume poporodowg?

Problemy z karmieniem piersiaq. Zdarza sie, ze po cesarskim cieciu
karmienie piersia jest utrudnione lub niemozliwe. Dzieje sie tak ze wzgledu
na problemy z laktacjg, ograniczenia w poruszaniu sie mamy, wystepujacy
ol lub np. przyjmowane leki.

Blizna po cieciu cesarskim. Skora pokryta szwami to czeste utrapienie
kobiet.
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Ograniczenie w ruchach. Swiezo upieczonym mamom NG

doskwierajg takze problemy z poruszaniem sie

i wykonywaniem codziennych czynnosci. Bél towarzyszacy

wstawaniu z tdzka, podczas korzystania z toalety, a takze zwigzany

z karmieniem dziecka w wielu przypadkach niekorzystnie wptywa na stan
psychiczny kobiety.

Problemy z trawieniem. Otwarcie jamy brzusznej podczas operacji
powoduje rozregulowanie pracy uktadu trawiennego. Poprzez spowolnienie
perystaltyki jelit i wahania hormonalne mama moze doswiadczacd czestych

i bolesnych zaparc¢ czy wzdec.

Duzy brzuch i nieestetycznie wygladajaca skoéra. Utrata jedrnosci
pojawia sie zarowno po porodzie naturalnym, jak i cieciu cesarskim. To
jednak czesty powodd do zniechecenia swoim wygladem.

Obawy, czy mama podota opiece nad dzieckiem. Wiele kobiet czuje
strach, ze przez obolate ciato i zakazy dotyczgce forsowania nie sprosta
obowigzkom zwigzanym z opieka nad maluszkiem.

Niektore kobiety potrafig poradzi¢ sobie z problemami samodzielnie,

w przypadku innych potrzebna jest praca terapeutyczna. Trauma i silne
emocje zaburzajg samoakceptacje, kobieta niechetnie oglada swoje ciato

i go dotyka, nie zauwaza tez niepokojacych objawéw ze strony brzucha czy
miednicy. W takich momentach kluczowe znaczenie ma rozmowa, w ktorej
kobieta bedzie mogta ujawnic, z czym zwigzane sg wystepujgce emocije,

np. czy pochodzg od wywotanego bolu lub wygladu zewnetrznego.

Czy wiesz, ze...

Negatywne emocje przektadaja sie na relacje

z dzieckiem - wiele maluchdow odczuwa stres mamy,
przez co sg one niespokojne, nadmiernie ptaczag

| czujg sie niezauwazone. To z kolei dodatkowo
wywiera niekorzystny wptyw na samopoczucie
mamy - brak skupienia, zmeczenie, brak
zaangazowania i rezygnacje. Takie zamkniete koto
moze trwac bardzo dtugo i powodowac deficyty

W roznych obszarach zycia codziennego. Niektore
kobiety dostrzegaja ten problem po okoto 2-3
miesigcach zycia dziecka, kiedy jego rytm dobowy jest
uregulowany, a dolegliwosci zwigzane z poruszaniem
czy gojeniem sie rany na ciele mamy ustaja.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl
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Dtugi powrot do
normalnego funkcjonowania
bywa przez kobiete trudny
do zaakceptowania.
Blizna na brzuchu to nie
tylko zagojony szew,
lecz takze slad w sercu.
Kazda mama powinna
jednak pamietac, ze to
jedynie okres przejsciowy -
organizm wraz z uptywem
czasu powrdci do petnej
sprawnosci, bol ustanie,
a blizna sie zmniejszy, stanie
sie prawie niewidoczna przy
odpowiedniej pielegnacii.
Troska o swoje ciato
i praca nad emocjami po
porodzie sg kluczowe.
Pierwsze miesigce
wymagaja sporego zaufania,
intymnosci i rzetelnosci
ptynacych od wielu
towarzyszacych mamie
0s6b. Poza wsparciem
bliskich, a by¢ moze takze
rozmowami z psychoterapeuta, pomocny moze okazac sie takze fizjoterapeuta
uroginekologiczny, ktdry poprowadzi manualng terapie blizny, oraz osteopata,
ktory pomoze uporac sie z powiktaniami po trudnym porodzie zardéwno
mamie, jak i dziecku. Z kolei doradca laktacyjny wesprze mame w problemach
z karmieniem piersia. Numery do specjalistow warto zapisac sobie jeszcze przed
planowanym porodem.

Warto wiedzied!

W radzeniu sobie z ewentualnymi trudnosciami podczas
porodu kluczowe sg $wiadomosé i wiedza. Dlatego
jeszcze przed zgtoszeniem sie do szpitala warto zadbac
o edukacje, psychike i odpowiednie nastawienie na
rézne ewentualnosci podczas porodu. Otaczanie sie
profesjonalnym wsparciem to réwnie wazny element
catego przedsiewziecia, o ktory warto zadbacd jeszcze na
etapie cigzy.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl
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POWROT DO FORMY
PO CESARSKIM CIECIU

Niezaleznie od powodu wykonania cesarskiego ciecia swiezo upieczona mama
staje przed wyzwaniem, aby doprowadzi¢ swoje ciato do petnej sprawnosci.
Pordd przez cesarskie ciecie sprawia, ze organizm kobiety inaczej dochodzi
do siebie i trwa to dtuzej niz po porodzie sitami natury. Dzieje sie tak, poniewaz
powtoki brzuszne wymagajg czasu na to, aby prawidtowo sie zrosty i zagoity.

Po operacji kobieta nie powinna nadwyrezac organizmu, aby chronic sie przed
réznymi powiktaniami, m.in. uszkodzeniem szwodw, nietrzymaniem moczu czy
obnizeniem sie narzgdow rodnych.

Nie da sie ukryc, ze pierwsze dni po operacji bedga trudne. Zwtaszcza gdy
znieczulenie zewnatrzoponowe przestanie dziata¢ (dzieje sie to okoto 8 godzin
po operacji), bol w okolicy naciecia moze by¢ dokuczliwy i powodowad
dyskomfort. To jednak bardzo wazne, aby jeszcze w dobie zerowej, czyli w tej,
w ktérej wykonano cesarskie ciecie, nastgpito uruchomienie ciata poprzez
wstanie z tézka. Im szybciej Swiezo upieczona mama stanie na nogi, tym
sprawniejszy bedzie jej powrdt do formy po operacii.

Wyprostowanie sylwetki po zabiegu - cho¢ wigze sie z nieprzyjemnym
ciggnieciem szwow w podbrzuszu - zapobiega tworzeniu sie bolesnych zrostow
W miejscu naciecia powtok brzusznych, a sam ruch zmniejsza ryzyko powstania
zakrzepow i zatorow w uktadzie zylnym (w pierwszej dobie potogu wzrasta
objetosc krwi). Im wczesniej mama zmobilizuje sie do chodzenia, tym szybciej
do harmonijnej pracy powroci jej uktad wydalniczy.
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Najbardziej dokuczliwg przeszkoda
w powrocie do normalnego
funkcjonowania jest bdl rany

po cieciu cesarskim, dlatego
systematyczne dbanie o jej gojenie
przyspieszy sprawne wykonywanie
codziennych czynnosci. Wtasciwa
higiena to podstawa troski o rane -
warto pamietac, ze w pierwszych
dniach po zabiegu mozna myc¢ sie
wytacznie pod prysznicem. Dtugie
przesiadywanie w wodzie nie sprzyja
procesowi gojenia sie rany. Na kapiel
przyjdzie jeszcze czas - gdy rany
zabliZznia sie, a macica catkowicie
oczysci sie z odchoddow potogowych.
Do higieny intymnej najlepiej
stosowac delikatne i hipoalergiczne
mydto lub zel, do ktdrych mama byta
przyzwyczajona juz wczesniej.

Proces gojenia sie ran po cesarskim cieciu jest dos¢ dtugi. Pierwsze dni
Wwigzga sie z utrudnionym wstawaniem z t6zka, zmiang pozycji, schylaniem sie
czy charakterystycznym ciggnieciem w miejscu ciecia. Chodzenie pomaga

w powrocie do formy, dlatego mimo nieprzyjemnych dolegliwosci zalecany
jest ruch. Okres potogu to czas, w ktérym mama powinna - na tyle, na

ile to mozliwe - przyspieszacé zabliznianie sie rany poprzez wietrzenie jej

i przemywanie specjalistycznymi preparatami. Gdy rana sie zagoi, warto
stosowac masci lub zele na rane po cesarskim cieciu. Zawarte w nich sktadniki,
tj. silikon czy kolagen, zmiekczaja, wygtadzajg i uelastyczniajg skore, co ochroni
przed powstaniem nieestetycznych bliznowcdw w miejscu naciecia.

Okres potogu to czas regeneracji, dlatego po wyjsciu ze szpitala nie nalezy

sie przemeczac, dzwigac ciezarow czy sprzatac. Wysitek fizyczny nie sprzyja
wracaniu do dawnej sylwetki po cigzy i porodzie. Intensywne aktywnosci
wyzwalajg cisnienie w jamie brzusznej, co prowadzi do wywierania presji na
rozluznione miesnie krocza, a w efekcie - do nietrzymania moczu, obnizania

sie narzadow rodnych oraz rozejscia sie miesni prostych brzucha. Dodatkowo
mama powinna uwazac na rane po cieciu, aby nie doprowadzi¢ do rozejscia sie
szwOw - zarowno na skorze, jak i w powtokach brzusznych. Podnoszgc dziecko,
np. z tézeczka, warto robic¢ to na wydechu, poniewaz wtedy miesnie brzucha

i narzadow nie sg wypychane ku dotowi.
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To wazne! N~

W okresie potogu po cesarskim cieciu mama powinna
zrezygnowac z noszenia fotelika z dzieckiem czy
wozka oraz unika¢ schodzenia po schodach. Nawet
podczas kichania lub kaszlenia nalezy przytrzymywac
dtonig miejsce przy cieciu, aby rana sie nie uszkodzita.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Matymi kroczkami do celu

Wiemy juz, ze mimo bdlu warto ruszac sie jak najwczesniej. Nie oznacza to
jednak, ze pierwsze aktywnosci mamy to pompki i przysiady. Niektére ¢wiczenia
mozna wykonywacd juz w pierwszej dobie po cesarskim cieciu z pomoca
pielegniarki. Polegajg one na ruszaniu ndg, podkurczaniu ich, prostowaniu,

a takze przekrecaniu sie na boki i podnoszeniu z tej pozycji przy jednoczesnym
podpieraniu rekami. Ten sposdb nie powoduje naprezania miesni brzucha i bolu,
co nastapitoby przy normalnym podnoszeniu. Po zajeciu pozycji siedzacej warto
chwile odczekad, wstac i powoli przespacerowac sie po sali. Choc rana po cieciu
moze bolec¢, a szwy ciggnac - wazne jest, aby sie wyprostowac.
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Oprocz aktywnosci zwigzanych z wstawaniem z tozka warto wykonywac
delikatng gimnastyke nog, ktdéra polega na ruchach okreznych stop,
zadzieraniu ich i Scigganiu w dot. Po wstaniu z tézka mozna wykonad takze
kilka ruchdw ramionami. W drugiej dobie po operacji warto zaczac napinanie
ud z pomoca poduszki wtozonej miedzy nogi i sciskaniu jej. W tym czasie
sprawdzg sie rowniez ¢wiczenia oddechowe torem piersiowym. W trzeciej

i czwartej dobie nalezy zaczgc ¢wiczenia miesni Kegla, a w kolejnych dniach
podejmowac pierwsze proby napinania brzucha poprzez lezenie na plecach

i unoszenie gtowy do gory.

Gdy minie tydzien od zabiegu, nalezy ¢wiczyc¢ zginanie ndg w kolanach

i opuszczac je - na tyle, naile to mozliwe - na obie strony tozka. Miedzy
2.a10. tygodniem po operacji dobrym ¢wiczeniem jest unoszenie bioder

w pozycji lezacej na plecach oraz ktadzenie sie na brzuchu i unoszenie ramion
w gore. Wspieraniu ciata sprzyja praca oddechem, np. podczas wstawania

z krzesta, podnoszenia dziecka itp.

Po uptywie 2 miesiecy mama jest juz zwykle gotowa do rozpoczecia
umiarkowanych ¢wiczen fizycznych. Moze je realizowac np. na specjalnych
zajeciach fitness lub na basenie. Przed podjeciem tej decyzji warto jednak
zasiegnac opinii lekarza lub fizjoterapeuty potogowego. Stopniowe zwiekszanie

aktywnosci, pielegnacja blizny przy jednoczesnej obserwacji swojego ciata
pozwolg na powrdt do dawnej formy i sukcesywne zmniejszanie sie brzucha.

Kiedy mozna wspoétzyé po cieciu cesarskim?
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To, ze kobieta stata sie mama, nie oznacza, ze przestata byc

partnerka seksualna. Mimo to ,pierwszy raz” po porodzie -

zwtaszcza drogg cesarskiego ciecia - moze budzi¢ wiele obaw

i lekow. To zrozumiate! Wbhrew pozorom wspodtzycie seksualne po cieciu
cesarskim mozliwe jest wczesniej niz po porodzie sitami natury. Ma to zwigzek
ze stanem pochwy, ktdra nie zostata uszkodzona z powodu porodu. Dodatkowo
miesnie nie sg rozciggniete, dzieki czemu kobieta powinna odczuwac wiekszg
przyjemnosc podczas seksu.

Wspotzycie po cesarskim cieciu mozliwe jest juz okoto 6 tygodni po

zabiegu, po zakonczeniu okresu potogu. Zawsze jednak warto skonsultowac
sie z lekarzem, ktory podpowie, kiedy jest najbezpieczniejszy dla kobiety

termin powrotu do zycia seksualnego. Oceni on, czy rany po cesarskim cieciu
prawidtowo sie goja. To bardzo istotne, poniewaz nie do konica zabliznione rany
mMmogg powodowac bol podczas pierwszych zblizer. Najwazniejsze jest jednak to,
czy kobieta czuje sie gotowa na seks.

Niekiedy potrzebny jest czas

Bez wzgledu na rodzaj porodu Swiezo upieczona mama
po catym dniu opieki nad dzieckiem najczesciej marzy
tylko o odpoczynku i $nie. Wiele nowych obowigzkow
oraz zmiany hormonalne odbierajg ochote na seks. Nie
jest to jednak powdd do zmartwien - stan ten w koncu
minie i zainteresowanie wspotzyciem powrdci do
normy. Cierpliwosc¢ to znacznie lepsze rozwigzanie niz
rozczarowanie po nieudanym zblizeniu.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

Pierwszy raz po porodzie moze nie by¢ idealny - zwtaszcza gdy towarzyszy

mu presja. W tym dniu warto poprosi¢ kogos bliskiego o zaopiekowanie sie
dzieckiem. Spokojna atmosfera bedzie sprzyja¢ chwilom bliskosci. Warto
przygotowac wtedy ciepta kapiel lub wzajemny masaz. Lepiej jednak nie
nastawiac sie, ze wszystko pojdzie zgodnie z planem. By¢ moze dojdzie do
wspotzycia, a by¢ moze skonczy sie tylko na przytulaniu. Zawsze jednak to kolejny
dobry krok w relacji kobiety z mezczyzna.

Jesli dojdzie do seksu, istnieje kilka pozycji, dzieki ktérym kobieta bedzie

czuta sie bardziej komfortowo i uniknie bdélu. Np. pozycja misjonarska pozwoli
kobiecie kontrolowac gtebokosc¢ penetracji, a takze nie bedzie musiata ona napinac
miesni brzucha. Pozycja ,na tyzeczke” rowniez umozliwi kobiecie kontrole stopnia
penetracji, a dodatkowo nie spowoduje ucisku na blizne. W pierwszych tygodniach
wspotzycia dobrym rozwigzaniem jest rowniez pozycja, w ktorej kobieta jest na
mezczyznie. W tym czasie lepiej zrezygnowac z pozycji ,od tytu”, a w przypadku
kobiety - rowniez z seksu oralnego.
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Zajscie w cigze po cesarskim cieciu

Po porodzie operacyjnym

lepiej poczekac z zajsciem

w kolejng cigze. Najlepiej
odczekac minimum rok lub

dwa lata. Powodem jest
regeneracja organizmu, ale
przede wszystkim koniecznosc¢
catkowitego zagojenia sie blizny
na macicy. Rosngce dziecko

w nie do korica zrosnietej macicy
to znaczne obcigzenie, ktore
moze spowodowac rozejscie

sie blizny, co jest bezposrednim
niebezpieczenstwem dla mamy

i dziecka. Rane moze naruszyc
takze sam wysitek podczas
nastepnego porodu, wiec zbyt
krotka przerwa miedzy porodami
moze stanowic¢ koniecznosc¢
przyjscia kolejnego dziecka na
Swiat poprzez cesarskie ciecie.

Depilacja po cesarskim cieciu

Ciecie po operacji teoretycznie nie zachodzi na owtosienie tonowe, jednak
zdarza sie, ze rana pooperacyjna jest blisko niego. Przede wszystkim nalezy
pamietad, ze depilacji lub golenia nie nalezy stosowac¢ przez okres okoto

3-4 tygodni od zabiegu. Zwtaszcza jesli u mamy linia wtosow siega wysoko, nie
poleca sie wykonywania depilacji woskiem nawet po uptywie miesigca. Ponadto
okolice rany to strefa bardzo delikatna i wrazliwa, a wiec najlepszym wyjsciem
bedzie zastosowanie kremu do depilacji lub golenie za pomocag maszynki.
Najwazniejsze jest to, aby usuwaniu wtoskow nie towarzyszyt bol, a sam zabieg

nie doprowadzit do podraznien blizny.

Warto pamietad:

Skora w okolicy ciecia regeneruje sie przez okoto rok, dlatego zagojenie
sie rany nie oznacza, ze mozna zostawic jg bez ochrony. Szczegdlnie
istotne jest unikanie urazéw mechanicznych, uciskania, podraznien,

a takze skrajnych ekspozycji na wysokie i niskie temperatury.

Po cesarskim cieciu najlepiej wybierac bielizne, ktdra nie bedzie uciskac
rany, a zatem sprawdzga sie majtki z wysokim stanem, konczace sie
powyzej naciecia skory. Nie nalezy zaktadac bielizny wykonanej ze
sztucznego materiatu, ktéra moze powodowac dyskomfort i wzrost
ryzyka wystapienia infekcji (przez wzrost bakterii spowodowany wilgocia).
Siegaj po majtki wykonane ze 100% bawetny lub tkaniny bambusowej.
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Na niedawne blizny, w tym po cieciu cesarskim, negatywny

wptyw ma promieniowanie ultrafioletowe, dlatego przez okoto
rok od operacji nalezy chronic¢ to miejsce przed stor\cem oraz
zrezygnowac z korzystania z solarium.

Nie obawiaj sie, ze blizna po cesarskim cieciu bedzie duza i widoczna.
Przy odpowiedniej pielegnacji rany i skéry nastepuje redukcja oraz
rozjasnienie blizny - po catkowitym zagojeniu ma zazwyczaj okoto

3 milimetrow szerokosci. Juz po zdjeciu szwow mozna stosowac
specjalne preparaty zapobiegajgce nadmiernej widocznosci blizny.

WSPARCIE BLISKICH

Dla $wiezo upieczonej mamy, ktora wcigz jest niezwykle krucha i wrazliwa,
bardzo wazne jest wsparcie najblizszych - nie tylko psychiczne, ale tez to
codzienne. Kobietom czesto wydaje sie, ze wszystko najlepiej zrobig same,
a proszenie o pomoc bedzie przyznaniem sie do stabosci.

Kazda mama moze i powinna prosi¢ o pomoc, kiedy tylko tego potrzebuje!
Jesli jednak jest osoba, ktdra unika sygnalizowania swoich potrzeb, kluczowe,
aby najblizsi sami wychodzili z inicjatywa. Warto zaczaé od prostych rzeczy:

Karmienie malucha piersig moze trwac¢ od 10 do nawet kilkudziesieciu
minut. W tym czasie warto podac kobiecie dodatkowa poduszke, aby
mogta wygodnie usigsé, a takze szklanke wody (nawodnienie podczas
laktacji jest bardzo wazne).

Po karmieniu tata maluszka moze przeja¢ go od mamy i zadbac o to,
aby dziecku sie odbito, a takze - kiedy trzeba - zmieni¢ mu pieluszke,
aby kobieta mogta odpoczac czy wykonac kilka relaksujgcych ¢wiczen
odcigzajgcych kregostup.

Dobrze jest dzieli¢ sie obowigzkami, np. domowymi. Partner lub inny
cztonek rodziny moze zrobi¢ zakupy, pranie czy odkurzyc. Opieka nad
dzieckiem to wymagajgca i absorbujgca czynnosc¢, dlatego mamie w ciggu
dnia moze nie wystarczac na to czasu.

Po przyjsciu dziecka na swiat, w ferworze wielu zajed, kobiecie zdarza sie
zapominac o sobie i swoich potrzebach. Aby mogta odpoczaé i zrobié
cos$ dla siebie, najblizsi moga zaja¢ sie np. kapiela dziecka i jego
usypianiem lub po prostu opieka nad nim. Chwila wytchnienia jest
niezwykle wazna i pozytywnie wptynie na samopoczucie mamy.

Czasem moze sie wydawac, ze tylko mama najlepiej zajmie sie dzieckiem,
co czesto skutkuje wycofaniem sie innych cztonkow rodziny z opieki

nad maluchem. Zawsze warto pamietaé o tacie maluszka, ktéry takze
Swietnie sobie poradzi. Kiedy kobieta chce odpoczac lub wyjs¢ na spacer,
on moze zajac sie niemowleciem, co pozytywnie wptynie na ich wiez.
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Rozmowa jest bardzo wazna. Warto spedzac czas z mama, dac jej
wsparcie i gotowosc¢ do wystuchania, co jg martwi i niepokoi. W tym
czasie dobrze zapewniac jg, ze zte samopoczucie minie (jesli w danym
momencie kobieta Zle sie czuje), ale nie powinno sie jej zmuszad, aby
,wzieta sie w garsc”.

Dobrym pomystem jest przygotowanie ulubionego positku mamy lub
przygotowanie dla niej przekasek, po ktdre w kazdej chwili moze siegnac.

Istotne jest skupienie sie na mamie i jej samopoczuciu. Kiedy kobieta jest
W Cigzy, wszyscy pytajg o jej samopoczucie. Po porodzie cata uwaga skupia
sie na dziecku. A witasnie wtedy to mama réwniez tego bardzo potrzebuje.
Dlatego warto okazac troske kobiecie i zapytac np. o jej wrazenia

z pierwszych tygodni z dzieckiem czy o to, jak sie czuje w nowej roli.

Kiedy mama jest zmeczona lub niewyspana, warto, aby partner czy
inna bliska osoba zaproponowali jej, ze zajmg sie dzieckiem, aby mogta
sie przespac.

Wazne, aby kobieta mogta znalez¢ choé chwile dla siebie. Jesli ma
potrzebe wyjs¢ z domu do kosmetyczki lub fryzjera, dobrze, aby bliscy
zadeklarowali opieke nad maluszkiem.
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Droga Mamo! N

Nie boj sie prosi¢ o pomoc i nie odmawiaj, kiedy
bliscy oferujg wsparcie! Pamietaj, ze szczesliwa

i sopokojna mama to szczesliwe dziecko. Cho¢ dla
Ciebie najwazniejsze jest dziecko, Twoje potrzeby
sg rownie wazne.

Katarzyna Rabenda, ekspertka BebiProgram.pl

ZAKONCZENIE

Mamy nadzieje, ze w poradniku znalaztas cenne informacje i porady, z ktérych
skorzystasz kazdego dnia. Pamietaj, ze choc¢ dzi$ niemowle jest catym Twoim
Swiatem, to niezwykle wazne jest, abys$ zatroszczyta sie o siebie i swoje
samopoczucie. Pamietaj, ze emocje, ktore Ci towarzysza, czesto sg chwilowe

i mijaja. Jesli jednak czujesz sie czymkolwiek zaniepokojona, bez wahania
skonsultuj sie ze specjalistg - psychoterapeuta czy psychologiem.

Nie czuj wstydu czy stabosci, kiedy prosisz o pomoc. To wielka odwaga
i Swiadomosc swoich potrzeb. Dzieki temu zarowno Ty, jak i Twoi bliscy
oraz dziecko bedziecie szczesliwsi i spokojniejsi.

Jesli chcesz dowiedziec sie jeszcze wiecej, informacje m.in. o tym, jak
karmic¢ niemowle, jak zajmowac sie nim na roznych etapach rozwoju, ale tez
w jaki sposob zadbac o siebie, mozesz znalez¢ na www.BebiProgram.pl. Do
Twojej dyspozycji sg takze nasi eksperci - lekarze i specjalisci zajmujacy sie
zywieniem - ktérzy doradza, w jaki sposéb wspiera¢ rozwdj dziecka oraz
jak zadbad o jego odpowiednie zywienie.
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* BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertdw, a w niej wazne dla
Rodzicow tematy: odpornosc i zdrowie, rozwoj i zywienie dziecka

* Praktyczne INFORMACJE | PRZYDATNE NARZEDZIA
» Ciekawe PORADY, ARTYKULY | MATERIALY WIDEO

» Bezptatne MATERIALY EDUKACYJNE

« PROBKI PRODUKTOW w prezencie po zarejestrowaniu sie

POTRZEBUJESZ
WSPARCIA?
Masz pytania?

Skorzystaj z pomocy
naszych Ekspertek!

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA
- pediatrg, gastroenterologiem lub alergologiem

Zadzwon do nas: 80116 5555
od poniedziatku do czwartku w godzinach 8.00-18.00,

w pigtek w godzinach 8.00-17.00;

optata zgodna z cennikiem operatora

Napisz do nas

na Messengerze
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9.00-17.00

Wyslij wiadomosé: wejdz

na www.bebiprogram.pl



