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W oczekiwaniu na narodziny

Praktyczne wskazowki dla kobiet w cigzy



Projekt zrealizowany przez firme NUTRICIA we wspotpracy z PZWI_

,Cigza to jedna z najwazniejszych
podarozy w zyciu kobiety”.
Lesley Regan

Droga Mamo,

Cigza oznacza prawdziwg rewolucje i budzi
wiele emocji w zyciu kazdej kobiety i rodziny.
W tym szczegdlnym okresie ogromne zna-
czenie ma wtasciwa opieka, w tym réwniez
edukacja, by to niezwykte doswiadczenie byto
czasem petnym nadziei, spokoju, pozbawio-
nym obaw i watpliwosci. Na rynku jest dostepnych wiele ksigzek i poradnikow o cigzy,
niemniej jednak z badan wynika, ze nadal brakuje kobietom rzetelnych odpowie-
dzi na nurtujgce je pytania. Kobiety, ktérymi sie opiekuje, powtarzaja, ze brakuje
publikacji, ktéra dostarczy im jasnych i zrozumiatych informacji. Poszukujac wiedzy
w internecie, czesto trafiajg na informacje wzajemnie wykluczajace sie, obarczone
zbednga ideologig, sugerujace okreslone podejscie do cigzy. Budzi¢ to moze wsrod
przysztych rodzicow zagubienie, oniesmielenie czy wrecz wyrzuty sumienia, ze ich
cigza przebiega inaczej, ze nie postepuja badz nie mogg postepowac zgodnie z opi-
sanymi schematami.

Opieka medyczna powinna mie¢ charakter indywidualny, dostosowany do potrzeb.
Jej tres¢ i forma powinny spetnia¢ oczekiwania kobiety i jej rodziny, ale przede
wszystkim by¢ odpowiednie do rodzaju i skali problemow zdrowotnych.

Gtéwnym celem tego poradnika jest przekazanie niezbednych, a jednak nie zawsze
tatwo dostepnych, informacji o przebiegu ciazy, rozwoju dziecka oraz o zmia-
nach w psychice kobiety, jakie powoduje ta niezwykta ,,podréz”. Ta podrdz nie
oznacza podrdzy w jedng strone, to nie one way ticket. To podrdz petna przygdd,
wyzwan, interakcji oraz zmian zarowno w sferze mentalnej rozwijajgcego sie dziecka,
jak i kobiety oraz mezczyzny.

W poradniku znajdujq sie takze odpowiedzi na pytania: kiedy i jak wybra¢ potozna,
jakie badania nalezy wykonaé w czasie cigzy, jak przygotowac sie do porodu
(w tym réwniez do ciecia cesarskiego) i nie zwariowac.

Zachecam do lektury!

dr hab. n. o zdr. Beata Pieta, prof. UM w Poznaniu

Prezes Zarzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa Potoznych
Konsultant Wojewddzki w Dziedzinie Pielegniarstwa
Potozniczego i Ginekologicznego



000

BebiProgram

SPIS TRESCI POLOZNA - TWOJE WSPARCIE
W CIAZY | PO PORODZIE

Potozna - Twoje wsparcie w cigzy i po porodzie ......................... 3

Fizjologia ciazy - co nas czeka w poszczegdlnych trymestrach ciazy . . . . .. 5 Wybor potoznej to dla przysztej mamy niezwykle wazna sprawa. Gtownym zadaniem
potoznej jest stuzenie radg i pomoca w roznych sytuacjach zyciowych. Ale z opieki
potoznej] mozesz skorzystac nie tylko w trakcie cigzy, porodu czy potogu, ale na
dtugo przed planowana cigzga. Juz wtedy potozna petni waznga role edukacyjng dla
przysztych rodzicow w tematach seksualnosci, poradnictwa genetycznego, zdro-
wego stylu zycia, odzywiania sie czy eliminacji uzywek. Z pomocy potoznej sSrodowi-
skowej moga korzystac kobiety w kazdym wieku. Pomimo wielu swoich rél potozna
] ) ) o ) o najwiecej czasu spedza z ciezarnymi, matkami i niemowlakami. Stuzy pomocga i radag
Bezpieczenstwo stosowania lekow i suplementow w okresie ciazy ... 16 w trakcie porodu, opiekuje sie matka i jej dzieckiem w czasie potogu, pokaze, jak

karmi¢ maluszka, jak go przewijac, pielegnowad, co robic¢, gdy dziecko nie chce jesc

Jak ,rodzi sie” MAMA? Jak ,rodzi sie” TATA? Jak radzic¢ sobie z trudnymi

Jak odzywiac sie w czasie cigzy, aby zapewnié¢ optymalny rozwdéj maluszka 12

k najlepiej ¢ si ini i C 17 . Sy . 7 ; .

Jak najlepiej przygotowac si¢ do porodu i nie zwariowac itp. Potozne od wiekdw pomagaty kobietom przy porodzie i byty cenione w swoich

Pakowanie torby do szpitala . ... .. . . . 19 spotecznosciach.

Planowane ciecie cesarskie . ....... .. . . .. . 21 - . ] . . i

Jesli spodziewasz sie dziecka lub planujesz zosta¢ Mama,

Jak przygotowac sig do porodu, by ochronic krocze? (po 36. tygodniu skontaktuj sie ze swoja potozna.
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Masz prawo do bezptatnego wyboru potoznej podstawowej opieki zdrowotnej. Teo-
retycznie wyboru takiego mozesz dokonac sposrod wszystkich potoznych, jednak
warto zwroci¢ uwage na miejsce zamieszkania i deklarowaé wybor potoznej, ktora
W razie potrzeby szybko udzieli niezbednych swiadczern zdrowotnych. Cennym zro-
dtem informacji o potoznej sg kobiety, ktére juz rodzity, kolezanki, przyjaciétki oraz
fora internetowe. Potozng mozemy wybrac z tej samej przychodni, do ktdrej nale-
zymy, z innej przychodni, badz potozna, ktdra prowadzi wtasng dziatalnosc¢ gospo-
darcza i ma podpisany kontrakt z NFZ. Przed podjeciem ostatecznej decyzji warto
umowic sie z potoznag na spotkanie, krotkg rozmowe, pamietajac o tym, ze oprdcz
wzajemnego zrozumienia liczy sie takze doswiadczenie zawodowe i umiejetnosc
podejmowania szybkich i trafnych decyzji.

Od 201 roku obowigzuje model opieki okotoporodowej promujacy ciaze i pordd jako
zjawisko fizjologiczne i naturalne. Zgodnie z tymi zasadami oprdcz lekarza gineko-
loga, potozna ma uprawnienia do prowadzenia fizjologicznej cigzy, moze monito-
rowac jej przebieg, wykonywac badania potoznicze oraz kierowac na badania dia-
gnostyczne i konsultacje medyczne. Dobry kontakt z pewnoscia przyczyni sie do
utrzymania dobrego samopoczucia i rownowagi emocjonalnej oraz poczucia bez-
pieczenstwa w czasie cigzy i potogu.

Edukacja przedporodowa to praktyczne i teoretyczne przygotowanie do podejmo-
wania zachowan prozdrowotnych w czasie cigzy, porodu i potogu, to czas ksztatto-
wania wtasciwych zachowan rodzicielskich i przygotowania do sprawowania opieki
nad noworodkiem i niemowleciem. Niewatpliwie wptynie to na

wzmocnienie Twojego zdrowia i samopoczucia, ztagodzi
lek i niepokdj zwigzany z porodem, zmniejszy liczbe
interwencji medycznych stosowanych podczas
porodu. Podczas edukacji warto omowic z potozng
i stworzy¢ Twoj indywidualny plan porodu.

Jak stworzy¢ plan porodu dowiesz sie w czesci
- Jak przygotowac sie do porodu i nie zwariowac?

Ze wzgledu na niewatpliwe zalety edukacji
przedporodowej zachecamy do uczestnictwa
w réznych jej formach - indywidualnych

(w tym internetowych) lub grupowych,

np. w szkotach rodzenia.

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie wiecej na
www.bebiprogram.pl
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FIZJOLOGIA CIAZY - CO NAS
CZEKA W POSZCZEGOLNYCH
TRYMESTRACH CIAZY

Cigza to jedna z najwazniejszych podrozy, w jaka kiedykolwiek
WYruszysz...

Niezaleznie od tego, czy juz jestes w cigzy, czy dopiero podjeliscie decyzje o goto-
wosci i checi posiadania dziecka, niewatpliwie jest to poczatek jednego z najbardziej
ekscytujgcych, niekiedy tez najtrudniejszych, doswiadczen zyciowych.

Za wiek dziecka oraz stopiert zaawansowania cigzy przyjmuje sie liczbe tygodni od
daty ostatniej miesigczki. Doktadne okreslenie terminu porodu jest zalezne od cyklu
miesigczkowego oraz od dnia poczecia dziecka. Pamietaj, ze tylko 5% dzieci rodzi
sie w wyznaczonym terminie porodu. Wasze dziecko moze urodzic¢ sie 2 tygodnie
wczesniej lub 2 tygodnie pdzniej w stosunku do wstepnie obliczonej daty porodu
i nadal przyjmuje sie, ze sg to narodziny o czasie.

1 | TRYMESTR CIAZY

1.-13. tydzien cigzy
8 DZIECKO

To bardzo wazny czas, w ktérym ksztattujg sie wszystkie organy, miesnie
5 i kosci dziecka.

s MAMA

7 Mozesz odczuwac w tym okresie typowe dla wczesnej cigzy dolegliwosci,
takie jak mdtosci czy zmeczenie. Mimo ze wyglad raczej nie bedzie zdradzat,
ze jestes w cigzy, Twoj organizm z pewnoscig odczuje obecnosc dziecka.
9 Wkrdétce dadzg sie zauwazy¢ zmiany w piersiach - stang sie ciezsze i wyraz-
nie wieksze. Sutki moga mrowiec, a otoczka wokot brodawki zmieni kolor.
Mozesz mie¢ wrazenie utraty kontroli nad pecherzem moczowym i potrzebe
n czestego oddawania moczu w ciggu dnia i w nocy. Mozesz zauwazyc¢ row-
niez wieksza wrazliwosc¢ na zapachy, mogg pojawic sie tez ciezkie do opa-
nowania ,zachcianki’ na rozne produkty, podczas gdy inne stajg sie nie do
13 zniesienia.

4 |l TRYMESTR CIAZY

15 14.-27. tydzien ciazy

12

16  DZIECKO

17 Ptod zaczyna gwattownie rosnac¢. Podczas badania USG mozna zobaczyd,
jak dziecko sie krzywi, mruga, marszczy nos, robi rozne grymasy, np. podczas
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przetykania ptynu owodniowego. Konczyny gérne i dolne sg ruchome w sta-
wach, a ramiona wystarczajgco dtugie, aby dziecko mogto ztgczyc ze soba
obie dtonie. Dziecko jest w stanie zacisnac¢ dton w piesc i ssac¢ swoj kciuk.
Uwaga! Wasze dziecko juz Was styszy. Mozna zatem zaczgc¢ opowiadad
mu bajki, czytac ksigzki czy wspdlnie stuchac ulubionej muzyki. Od 18.-20.
tygodnia cigzy mozesz juz odczuwac jego ,kopniaki”.

MAMA

Moga wystgpi¢ pewne drobne dolegliwosci: krwawienia z nosa, zatkane uszy,
zatkany nos czy krwawienie z dzigset, uderzenia gorgca lub wieksza potli-
wosc¢. Moga sie pojawiac tzw. pajaczkowe znamiona naczyniowe, niekiedy
pojawiaja sie brunatne przebarwienia na nosie, policzkach czy nad gdérna
warga. W tym czasie moze Ci sie rowniez zdarzac przypadtosé nazywana
zartobliwie ,amnezja cigzowq” (pregnezja). Nawet jesli czesto zdarza Ci sie
o czyms zapomniec lub nie jestes juz w stanie wykonywac kilku rzeczy na
raz (jak przed cigza), nie martw sie - wszystko minie!

Dobra wiadomosé! W || trymestrze cigzy wiele kobiet zauwaza wzrost libido.
Wiele par odkrywa, ze wspodtzycie w tym trymestrze jest wyjatkowo satys-
fakcjonujace.

Il TRYMESTR CIAZY

28.-40. tydzien cigzy
DZIECKO

To czas na przygotowanie sie do porodu: masa ciata zwieksza sie nawet dwu-
krotnie, wtosy znaczaco rosna, brwi i rzesy stajg sie wyrazniejsze, pojawiajg
sie paznokcie. Jadra u dziecka ptci meskiej zaczynajg zstepowac do moszny.
Dziecko otwiera powieki, intensywnie mruga. Miedzy 26. a 30. tygodniem
cigzy mozesz odczuwac wzmozong aktywnoscé swojego dziecka. W terminie
porodu charakter ruchdéw nieco sie zmieni, podobnie jak odczuwana ich ilos¢.
Nalezy pamietac, ze nie ma jednego uniwersalnego wzoru na ,wtasciwg” liczbe
ruchow, ale kazda gwattowng zmiane w zaobserwowanym wczesniej rytmie
aktywnosci dziecka nalezy zgtosic¢ osobie prowadzacej cigze lub zgtosic sie do
najblizszego szpitala. Bardzo istotny w tym trymestrze cigzy jest rozwoj ptuc.

MAMA

Moga pojawi¢ sie nowe dolegliwosci lub zaostrzenia juz istniejgcych,
np. zgaga, niestrawnosc¢, pogorszenie apetytu, wysitkowe nietrzyma-
nie moczu, podraznienia czy infekcje. Powinnas przygotowac sie rowniez
na uczucie dyskomfortu i ucisku, a nawet dos¢ ostry bdl w rejonie zeber,
bowiem powiekszajgca sie macica uciska coraz mocniej na klatke piersiowa.
Mozesz odczuwac uderzenia gorgca i wzmozong potliwosc¢. Wszystkie te
zmiany ustepuja po porodzie.

Piersi stajag sie duzo wieksze i ciezsze, za co odpowiedzialne sg hormony
cigzowe. Pod ich wptywem wewnetrzna struktura piersi zmienia sie po to,
aby byty one gotowe do laktacji. Moze sie zdarzyc, ze piersi wytwarzajg
ptyn nazywany siarg - bedzie on pierwszym pokarmem dla Twojego dziecka.

www.BebiProgram.pl
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Bardzo powszechnymi objawami sg zmeczenie i brak energii. Staraj sie duzo czasu
spedzac¢ z nogami uniesionymi ku gorze i ograniczy¢ codzienne obowigzki. Zasta-
now sie, czy to nie jest najlepszy moment, aby troche zmniejszy¢ swoje obcigzenie
zawodowe. Chociaz wiekszos¢ cigz przebiega mniej lub bardziej bezproblemowo, to
jednak trzeba sobie zdawac sprawe, ze nie zawsze tak jest.

JAK ,,RODZI SIE” MAMA? JAK ,,RODZI SIE” TATA?
JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

Od momentu, kiedy para przestaje byc¢ tylko parg i zaczyna przygotowywac sie do
nowej roli - roli rodzicow - pojawiajg sie nowe wyzwania, napiecia i sytuacje, o kto-
rych nawet by nie pomysleli. Rosng takze emocje. Im dtuzej trwa cigza, tym mocniej
i wiecej czujemy. Emocje bywaja rézne... od tych pozadanych, przyjemnych, do tych
mniej przyjemnych.

Wraz z cigzg zmienia sie Twoja rola kobiety w rodzinie i spoteczenstwie, wchodzisz
w nowe relacje z najblizszymi, zmieniajg sie priorytety, pojawiaja sie inne problemy.
Narodziny dziecka stanowig punkt zwrotny w zyciu. Taki proces ,rodzenia sie matki”
jest wspaniata przygoda, ale takze wielkim wyzwaniem. Pojawiajg sie ambiwalentne
uczucia, z jednej strony radosc, z drugiej obawa przed poradzeniem sobie w nowej
roli. Najczesciej pojawiajgce sie watpliwosci to: czy bede dobrg matka, czy bede

—~ |




umiata kochac swoje dziecko? Takie pytania rodzg sie w gtowie prawie kazdej mtode;j
mamy. Warto abys$ data sobie czas na oswojenie sie z tymi myslami. Warto prze-
dyskutowac te obawy podczas wizyt edukacyjnych.

Wykres stresu przezywanego przez ciezarng przypomina zatem sinusoide. Pierwszy
szczyt pobudzenia pojawia sie po stwierdzeniu cigzy, potem nastepuje powolna ada-
ptacja do sytuacji, wahania napiecia pojawiajg sie w zaleznosci od przebiegu cigzy.
Kolejny szczyt pojawia sie wraz z lekiem przed zblizajagcym sie porodem. Dla niekto-
rych kobiet cigza to radosny czas oczekiwania, dla innych - wiekszej wrazliwosci czy
konfliktowosci.

Ta hustawka dotyczy nie tylko Ciebie, NAS kobiet, ale réwniez partneréw, ktorzy
zaczynajg zastanawiac sie, jakim bede ojcem, czy jestem w stanie zapewni¢ godziwy
byt rodzinie, czy zdotam jg ochroni¢? Czesto rowniez ma wrazenie, ze jego zycie
staneto na gtowie, bo wkrotce zostanie tatag! Ta Swiadomosé wywotuje w nim szereg
emocji i reakcji, ktorych nawet mozesz nie byc¢ swiadoma. Trudne emocje moga byd¢
przyczyna nieporozumien i napiec¢ miedzy wami.

Ogromnym wyzwaniem dla Was moga byc¢ zmiany w obszarze seksu i seksualnosci.
Niektore kobiety maja znacznie podwyzszone libido, wowczas partner moze obawiac
sie, ze nie spetni Twoich oczekiwac, ze w trakcie wspdtzycia sprawig bdl lub ,uszko-
dzg” dziecko. W tym obszarze konieczna jest szczera rozmowa.

Warto spojrzec na te sytuacje z ,lotu ptaka”, wyjs¢ w strone partnera i wpusci¢ go do
swojego Swiata. Im silniejsza wiez byta miedzy Wami przed cigza, tym tatwiej bedzie
to osiggnac¢. Dobrym rozwigzaniem bedzie rowniez, juz na etapie oczekiwania na
dziecko, budowanie sieci wsparcia wsrod osob, ktére przechodza lub przechodzity
przez podobne doswiadczenia. Swiadomosé, ze podazamy ta sama droga, ktéra
przeszto juz wielu rodzicéw, daje ogromne wsparcie. Pozwala poczué sie rozumia-
nym i bezpiecznym. Coraz czesciej styszy sie od mezczyzn ,jestesmy w cigzy” oraz
,dziecko byto naszg wspdlng decyzjg”. Moze to oznaczac¢ zaangazowanie partnera
i chec¢ wspolnego przezywania cigzy, scalenia sie w relacji.

Miejsce Twojego partnera jest obok Ciebie, aby redukowat Twaoj
stres i stuzyt ramieniem. Pozwdl mu na to.

Mowienie o swoich potrzebach moze da¢ Wam obojgu poczucie, ze jestescie dla
siebie wazni, a to buduje zaufanie i gotowos¢, by nadal byc¢ dla siebie nawzajem,
w sytuacji kryzysowej jest to kluczowe dla stabilnosci zwigzku.

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie wiecej na
www.bebiprogram.pl
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KALENDARZ BADAN KOBIET
W CIAZY

Przygotowalismy dla Ciebie kalendarz badan opracowany na podstawie rozporza-
dzenia Ministra Zdrowia w sprawie Standardu Organizacyjnego Opieki Okotoporo-
dowej. Jest to ustalony zestaw badan, ktdre powinna mie¢ wykonane kazda kobieta
ciezarna w Polsce.

Badania te sg podzielone zgodnie z tygodniami cigzy.

4 do 10. tygodnia cigzy lub na pierwszej wizycie R

pomiar cisnienia tetniczego krwi
badanie piersi

okreslenie wzrostu i masy ciata

0gdlne badanie lekarskie

oceniane jest wstepnie ryzyko cigzowe
zbadanie grupy krwi i czynnika Rh

przeciwciata odpornosciowe do antygenow krwinek czerwonych (badanie
w kierunku konfliktu serologicznego)

morfologia krwi
badanie ogdlne moczu
badanie cytologiczne, o ile nie byto wykonane w ciggu ostatnich 6 miesiecy

o000 O0oooogo

badanie stezenia glukozy we krwi na czczo, ewentualnie OGTT (doustny
test obcigzenia glukozg) u kobiet z czynnikami ryzyka GDM (cukrzycy cie-
zarnych)

badanie VDRL (test przesiewowy w kierunku kity)

zalecenie kontroli stomatologicznej

badanie na obecnos¢ wirusow HIV i HCV

badanie w kierunku toksoplazmozy (IgG, IgM), o ile ciezarna nie przedstawi
wyniku potwierdzajgcego wystepowanie przeciwciat IgG sprzed cigzy
badanie w kierunku réozyczki (IgG, IgM)

oznaczenie TSH

o0 Oood

-
.




4 11.-14. tydzien cigzy

[] badania profilaktyczne, takie jak te przeprowadzone na pierwszej wizycie

[J badanie ultrasonograficzne, ktérego celem jest ocena budowy ptodu i wyry-
cie ewentualnych wad genetycznych

[] ocenia sie czas trwania cigzy

[] mozliwe jest wykonanie testu PAPP-A, refundowanego przez NFZ w przy-
padku okreslonych wskazan

[J w przypadku wysokiego ryzyka trisomii powinna byc¢ zaproponowana kobie-
cie amniopunkcja, a w przypadku posredniego ryzyka - nieinwazyjne bada-
nie wolnego ptodowego DNA (cffDNA), ktore jest jednak badaniem niere-
fundowanym

morfologia krwi
badanie ogdlne moczu

-
15.-20. tydzien
[J badanie ogdine
[] pomiar cisnienia tetniczego i masy ciata kobiety
U
U

18.-22. tydzien R

[] badanie USG, tzw. potdwkowe, podczas ktérego dziecko jest doktadnie oglg-
dane i mierzone, oceniane sg:. szczegdtowo budowa anatomiczna, pomiary
biometryczne, okresla sie ilos¢ wod ptodowych oraz dtugosc szyjki macicy,
jest mozliwosc okreslenia ptci dziecka ;‘:

o N

21.-26. tydzien

[7] ocena czynnosci serca ptodu

[J pomiar cisnienia tetniczego, masy ciata kobiety

[] doustny test obcigzenia 75 g glukozy (OGTT): 24.-26. tydzien (jesli nie byto
wskazan, aby wykonac je wczesniej)

[] badanie ogdlne moczu

U

UJ

badanie w kierunku toksoplazmozy (IgM), jesli w | trymestrze kobieta miata
wynik ujemny
To odpowiedni czas na rozpoczecie edukacji przedporodowej. Lekarz powinien
przekierowac Cie do potoznej, z ktdrg omowisz m.in. przygotowanie do porodu
i plan porodu, w tym Twoje preferencje i oczekiwania, pozycje wykorzystywane
w | i Il okresie porodu, tagodzenie bdlu porodowego.

10 www.BebiProgram.pl
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przeciwciata anty-D u kobiet Rh (-) I

[] w przypadku wystepowania wskazan - podanie immunoglobuliny anty-D
(28.-30. tydzien cigzy)

BebiProgram
4 .

27.-32. tydzien \*\
[] ocena czynnosci serca ptodu
[] pomiar cisnienia tetniczego, masy ciata kobiety
[] morfologia krwi
[] badanie ogdlne moczu
[] przeciwciata anty-D u kobiet Rh (=)
[] badanie ultrasonograficzne, ktére ocenia wzrastanie ptodu i jego dobrostan
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33.-37. tydzien

[] badanie potoznicze

[] ocena wymiarow miednicy

[] ocena czynnosci serca ptodu

[] pomiar cisnienia tetniczego krwi

ocena ruchow dziecka

badanie gruczotow sutkowych

pomiar masy ciata

ocena ryzyka cigzowego

ocena ryzyka i nasilenia objawow depresji

morfologia krwi

badanie ogodlne moczu

badanie antygenu HBs (zakazenie WZW t. B)

badanie HIV

posiew z pochwy i odbytu w kierunku paciorkowcow B-hemolizujgcych -
Streptococcus agalactiae (35.-37. tydzien ciazy)

badanie VDRL, HCV w grupie kobiet ze zwiekszonym populacyjnym ryzy-
kiem
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38.-39. tydzien

(] badanie ogdlne moczu i morfologia krwi
[] badanie potoznicze

[] ocena czynnosci serca ptodu

(] pomiar cisnienia tetniczego krwi

[] ocena ruchoéw dziecka

[] pomiar masy ciata kobiety

N
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Niezwtocznie po 40. tygodniu cigzy

[] badanie KTG i USG. Planowe badanie KTG w cigzy fizjologicznej jest wyko-
nywane nie wczesniej niz w terminie porodu. Jesli sg one prawidtowe, kolejne
badanie powinno by¢ wykonane po tygodniu.

N

J

1
Porod powinien mie¢ miejsce przed koricem 42. tygodnia cigzy.
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JAK ODZYWIAC SIE '
W CZASIE CIAZY, ABY ZAPEWNIC
OPTYMALNY ROZWOJ MALUSZKA

Okres cigzy jest szczegdlnym okresem, w ktorym ksztattujg sie podstawy fizycznego,
psychicznego i spotecznego zdrowia dziecka. Wptyw niekorzystnych czynnikdow
srodowiskowych, w tym niedobdr lub nadmiar sktadnikow pokarmowych, prowadzi
do trwatych modyfikacji proceséw metabolicznych i hormonalnych, ktére wptywaja
na zdrowie Twojego dziecka w pdzZniejszym okresie zycia. Nadmiary czy niedobory
sktadnikow odzywczych w zyciu ptodowym w sposob trwaty zmieniajg metabolizm
i przebieg procesow fizjologicznych, skutkujgc rozwojem szeregu powiktan metabo-
licznych i sercowo-naczyniowych w dorostosci. Dlatego juz w czasie cigzy zaczyna
sie wyjatkowy okres - 1000 pierwszych dni zycia Twojego dziecka.

To, co jesz na tym etapie, ma istotny wptyw na zdrowie dziecka
teraz i w przysztosci.

Petna realizacja zapotrzebowania na energie oraz sktadniki odzywcze jest jednym
z waznych czynnikow warunkujacych prawidtowy rozwdj cigzy. Najlepszym mierni-
kiem prawidtowego spozycia energii jest utrzymanie zalecanej masy ciata przed cigza
i odpowiedni jej przyrost w czasie cigzy.

Prawidtowe zywienie podczas cigzy powinno sie wiec cechowad
petnym pokryciem zapotrzebowania na energie i wszystkie
niezbedne sktadniki pokarmowe przy jednoczesnym unikaniu ich
nadmiernego spozycia.

Niekorzystne jest rowniez nadmierne odzywianie, ktore z kolei moze przyczyniac sie
do zbyt duzej masy ciata u dziecka, powiktan cigzy i porodu, a takze zwiekszonego
ryzyka chordb krazenia u Ciebie. Zbyt duza urodzeniowa masa ciata wigze sie czesto
z nadwagg oraz zwiekszonym ryzykiem rozwoju np. insulinoopornosci w zyciu doro-
stym. Warto podkresli¢, ze kobiety, ktore nadmiernie przytyty w czasie cigzy, czesciej
chorujg na cukrzyce cigzowg, a w pozniejszym okresie swojego zycia czesciej cierpig
z powodu otytosci i jej powiktan.

Zapotrzebowanie na kilokalorie (kcal) zmienia sie w zaleznosci od trymestru cigzy
i wynika przede wszystkim ze zwiekszonego zapotrzebowania na energie rosngcych
tkanek, zwigzane jest ze wzrostem ptodu i tozyska oraz zwiekszonej pracy serca
i ptuc. Aktualne normy okreslajg dodatkowe zapotrzebowanie na energie w I, 111 lll try-
mestrze, ktére wynosza odpowiednio +85, +285 oraz +475 kcal/dobe. Czy 475 kcal
to duzo? 100 g muesli z orzechami i czekolada ma 485 kcal, a ptatki sniadaniowe -
poduszki z nadzieniem czekoladowym majg 471 kcal. Sama zadecydu,...

12 www.BebiProgram.pl
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Pierwsza zasada zdrowego odzywiania to dbatos¢ o réznorodnosé produktéw.
Produkty spozywcze roznig sie sktadem i zawartoscia niezbednych sktadnikéw pokar-
mowych. Nie istnieje produkt pokrywajacy w 100% zapotrzebowanie na wszystkie
sktadniki w odpowiednich ilosciach i proporcjach. Zasada ta jest podstawa uniknie-
cia niedobordw pokarmowych: im bardziej urozmaicona dieta, tym mniejsze ryzyko.
Zaleca sie, abys w codziennej diecie uwzglednita produkty zbozowe, warzywa,
owoce, mleko i jego przetwory oraz mieso i jego zamienniki bedace zréditem pet-
nowartosciowego biatka. Zadbaj takze o regularnosé positkéw, ktére powinny by¢
spozywane 4-5 razy na dobe w matych ilosciach. Dodatkowg korzyscig odpowied-
niej diety w cigzy jest jej pozytywny wptyw na wiele dolegliwosci, szczegdlnie tych
zwigzanych z trawieniem. Przestrzegajgc dobrych nawykoéw zywieniowych w okresie
cigzy, przygotowujesz swoj organizm do pracy nad powrotem do figury sprzed cigzy
oraz zbierasz sity do okresu intensywnej opieki nad noworodkiem.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe dostarczag Ci wartosciowej energii,
btonnika, witamin z grupy B, magnezu, cynku. Btonnik
reguluje prace uktadu trawiennego i pomaga zwalczac
zaparcia, ktére czesto dokuczajg ciezarnym. Wybieraj
produkty zawierajgce zboza z petnego przemiatu -
ciemne pieczywo, petnoziarnisty makaron, ptatki zbo-
zowe, brazowy ryz, gruboziarniste kasze.

Warzywa i owoce

Jedz je czesto, jako dodatek do kanapek lub w postaci
zupy, surowki czy gotowane. Warzywa sg cennym zro-
dtem wartosciowych substancji odzywczych - zawie-
rajg btonnik, witaminy i sktadniki mineralne oraz caty
szereg innych substancji pochodzenia roslinnego, ktore
korzystnie wptywajg na prace Twojego organizmu,
sa wykorzystywane do budowy i rozwoju organizmu
dziecka. Pamietaj, aby wybierac rozne warzywa i owoce.
Przygotowujgc owocowe desery, uwazaj na ttuste i stodkie dodatki, takie jak syropy

czy bita Smietana.

Mleko i przetwory mleczne

Sg doskonatym zrodtem biatka i wapnia oraz witamin
z grupy B. Jesli nie pitas mleka przed cigza, to teraz nie
nalezy sie do niego zmuszac¢. Wystarczy, ze bedziesz 1 '
jadta zotte i biate sery, jogurty, maslanki, kefiry. Nie siegaj y. ‘/"'"\‘ {

. .. . . L. low fat milk
jednak po sery plesniowe, ktore sg niewskazane w cigzy. @@
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Mieso, ryby, wedliny i jaja

To doskonate zrodto zelaza, cynku, miedzi oraz biatka
zwierzecego. Ryby sg bardzo dobrym zZrodtem jodu
i nienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny
omega-3. Ryby powinnas jadac okoto 2 razy w tygodniu,
mozesz postawi¢ na sardynki, sledzie, dorsza, pstraga
czy makrele. Unikaj spozywania ryb drapieznych oraz
dtugozyjgcych (np. tunczyk), ktére kumulujg w organi-
zmie zanieczyszczenia. Najwiecej wartosci odzywczych
zachowaja produkty, ktére bedziesz gotowac lub piec. Unikaj smazenia, poniewaz tak
przygotowane potrawy zawierajg duzo ttuszczow, sa ciezkostrawne i moga powodo-
wac przykre dolegliwosci trawienne.

Oleje roslinne i masto

Oleje roslinne sg bogate w nienasycone kwasy ttusz-
czowe oraz witamine E. Jesli chodzi o ttuszcze do sma-
rowania pieczywa, to najlepsze jest swieze masto lub
wysokiej jakosci margaryna roslinna oraz oleje roslinne
(np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, stonecznikowy lub
sojowy). Mozesz stosowac je jako dodatek do satatek
lub surowek.

Ptyny

Dlaczego odpowiednie nawodnienie ciezarnej jest
tak wazne? Woda jest substancjg niezbedng do zycia.
Wypetnia i otacza kazdg komodrke organizmu ludzkiego.
Petni funkcje rozpuszczalnika i nosnika substancji mine-
ralnych, witamin, aminokwasow, glukozy i wielu innych
zwigzkdw organicznych i nieorganicznych.

W zwigzku ze wzrostem objetosci krazacej krwi, roz-
wojem tkanek ptodowych i zwiekszaniem sie masy
narzgdow kobiety, wzrasta réowniez zapotrzebowanie
na ptyny.

Wazne! Poprawa nawodnienia dzieki zwiekszeniu podazy ptyndw moze spowodo-
wac wzrost objetosci ptynu owodniowego o ok. 10%, powodujgc wzrost produk-
cji moczu przez nerki ptodu oraz poprawe wymiany wody przez btony ptodowe.
W przypadkach prawidtowego nawodnienia i prawidtowej objetosci ptynu owod-
niowego zwiekszenie podazy ptyndw nie prowadzi do zwiekszania sie ilosci wod
ptodowych ponad norme.

Wybieraj wode mineralna, stabe napary herbaty, rozcienczone soki warzywne lub
owocowe. Jesli lubisz wode gazowang, zwrddé uwage, czy nie powoduje u Ciebie
przykrych dolegliwosci trawiennych. W cigzy (choc¢ nie tylko) nalezy unikac¢ picia
wiekszej ilosci ptyndw gazowanych. Nie zaleca sie uzupetniania niedoboru ptynow
przy pomocy napojow energetyzujacych. Zawierajg one kofeine i tauryne, ktore
dziatajg pobudzajgco. Napoje te sa hipertoniczne i nie nadaja sie do zaspokajania
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pragnienia u kobiet w cigzy i karmigcych piersiag. Ze wzgledu na niekorzystne dzia-
tanie kofeiny na ptdd, zaleca sie ograniczenie wszystkich produktdw zawierajgcych
kofeine do 200-300 mg dziennie (dawka zawarta w 2-3 filizankach kawy). Nalezy
jednak pamietacd, ze kofeina znajduje sie w: herbacie, kakao, napojach typu cola,
napojach energetycznych, a takze w czekoladzie.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w cigzy powinnas
wypijac¢ ok. 2-3 litrow wody dziennie. Miedzy innymi w ten sposob wyeliminujesz
nieprzyjemne dolegliwosci zwigzane z cigzg, takie jak poranne nudnosci i wymioty,
zaparcia, suchosc¢ skory czy infekcje drog moczowych. Zgodnie ze stanowiskiem
ekspertéow woda dla kobiet ciezarnych powinna by¢ niskozmineralizowana (suma
sktadnikéw mineralnych nie przekracza 500 mg/litr), bogata w jony magnezu i wap-
nia oraz charakteryzowac sie niskg zawartoscig jondw sodu.
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BEZPIECZENSTWO STOSOWANIA LEKOW
| SUPLEMENTOW W OKRESIE CIAZY

Leki

Leki w cigzy budza sporo kontrowersji, a przede wszystkim niepokdj wsrod przy-
sztych mam. O tym, czy dane lekarstwa w cigzy mozesz przyjmowad, zawsze powi-
nien decydowacé lekarz. Do samodzielnego leczenia roznych dolegliwosci w cigzy
trzeba podchodzi¢ bardzo ostroznie, bo dla dziecka groZzne moga by¢ nawet leki
dostepne bez recepty. Szczegodlng ostroznos¢ zachowaj w | trymerze cigzy. W tym
czasie powstajg wszystkie narzady wewnetrzne dziecka, a niektore leki mogg ten
rozwoj zaburzyd.

Na bdle przyda sie preparat z paracetamolem. Sprawdz na ulotce, czy lek nie zawiera
dodatkdéw, bo niektdre z nich, np. pseudoefedryna, sg w ciazy niewskazane. Gdy
dokucza ci bol gtowy, najlepiej wybierz sie na spacer, masuj skronie, odpocznij, a $ro-
dek przeciwbolowy zazyj w ostatecznosci. Staraj sie unikac preparatéw ibuprofenu,
a takze aspiryny. Wyrzuc¢ z apteczki na okres cigzy metamizol (Pyralginum) i tabletki
od bdlu gtowy.

Jesli meczg cie zaparcia, zmien diete na bogata w btonnik (petnoziarniste pieczywo,
surowe jabtka, suszone sliwki). Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu! Mozesz zazyc¢
dostepne bez recepty probiotyki. Absolutnie nie stosuj sSrodkow przeczyszczajacych,
nawet ziotowych tabletek lub herbatek. Moga doprowadzi¢ do poronienia lub przed-
wczesnego porodu. Nie stosuj preparatow przeciwbiegunkowych ani nifuroksazydu.

Z problemem zgagi pomoze unikanie obfitych, ttustych i kwasnych positkéow. Jedz
mate porcje. Jesli zgaga nie ustepuje, skontaktuj sie z potozng lub lekarzem, oni
pomogg dobrac bezpieczny lek.

W czasie przeziebienia na katar przyda sie sdl fizjologiczna lub morska, a na bdl
gardta - napar z szatwii lub rumianku, ktorym mozesz ptukac gardto. W apteczce
powinno sie znalez¢ miejsce na lek przeciwgorgezkowy. Specyfiki z witaming C
i rutyng pomoga zmobilizowac¢ uktad immunologiczny do walki z przeziebieniem,
a dodatkowo uszczelnig naczynka. Wspomagajaco zadziata tez czosnek naturalny
lub w tabletkach. Na wypadek kaszlu warto miec¢ naturalne leki, np. syrop sosnowy,
syrop z cebuli, tymianku. W aptece kupisz takze syrop dla zaziebionych ciezarnych,
ktory zawiera wytacznie naturalne sktadniki: suchy wycigg z czosnku, koncentrat soku
z czarnej porzeczki i koncentrat soku z malin.

Suplementy

Suplementy w cigzy sg uzupetnieniem diety. Kwas foliowy znajg wszyscy, ale to nie-
jedyny suplement, ktdory powinna zazywac przyszta mama. Kazda kobieta powinna
przyjmowac w cigzy takze DHA, witamine D i jod, ktére korzystnie wptywaja na
przebieg cigzy i rozwoj dziecka, a takze niedoceniang dotychczas choline, witaminy
z grupy B, selen i zelazo.

i www.BebiProgram.pl
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JAK NAJLEPIEJ PRZYGOTOWA('Z\/
SIE DO PORODU | NIE
ZWARIOWAC

Kiedys kobiety nie miaty wyboru. Nie byto szkdt rodzenia, ale istniat przekaz mie-
dzypokoleniowy, co pozwalato oswoic sie z tematem cigzy, porodu czy opieki nad
dzieckiem. Dzis jest inaczej, w przypadku wielu mtodych kobiet ich wtasna cigza jest
pierwsza od wielu lat w rodzinie. Nigdy tez nie miaty na rekach noworodka. Brak
doswiadczenia | wiedzy generuje stres i lek. Dlatego tak wazne jest przygotowanie
w szkole rodzenia.

Pamietaj, kazda z nas jest inna, kazdy porod jest inny. To jaki on bedzie, czesciowo
zalezy od nas samych, reszta to kwestia fizjologii (na ktérg nie mamy wptywu) oto-
czenia, miejsca, ludzi i atmosfery, jakg tworza. Niestety nie na wszystko mamy wptyw,
dlatego warto rozwazyc rozne scenariusze porodu i skupi¢ sie na tym, na co masz
realny wptyw. Dlatego warto ,poszukac” przyjaznego miejsca, gdzie zostaniesz
potraktowana z szacunkiem, i zapewnic¢ sobie podczas porodu towarzystwo zyczli-
wych osob, do ktorych masz zaufanie.

1 KROK

NA POCZATEK ZAAKCEPTUJ FAKT, ZE ZROBILAS TYLE, ILE BYLAS W STANIE
ZROBIC W TYM MOMENCIE SWOJEGO ZYCIA, BY POWITAC WASZE DZIECKO
NAJLEPIEJ, JAK TO MOZLIWE!

2 KROK

ZAUFAJ SOBIE! Musisz miec¢ pewnosc¢, ze potrafisz urodzi¢ swoje dziecko! Warto
wiec na czas porodu pozbyc sie leku i niepewnosci, myslac o porodzie jako najwaz-
niejszym zadaniu w tym momencie.

3 KROK

SZKOLA RODZENIA. Bardzo wazna jest edukacja przedporodowa. Uczestnictwo
w zajeciach w szkole rodzenia pogtebi wiedze (jesli bedziesz miata ochote, to wraz
ze swoim partnerem) na temat cigzy, porodu i potogu, opieki nad noworodkiem oraz
karmienia piersig. To miejsce, gdzie mozecie nawigzac relacje | wymieni¢ doswiad-
czenia z innymi parami. Jesli to szkota przyszpitalna, by¢ moze bedzie mozliwosc
zwiedzenia sali porodowej, oddziatu potozniczego czy tez poznania osob tam pra-
cujgcych.

Bogatg oferte edukacyjng znajdziesz takze w sieci, ale nalezy uwazac i weryfikowac
rzetelnosc¢ przekazywanych tam tresci. Dlatego sprawdz, kto przygotowat materiat
czy webinar, zanim zdecydujesz sie wzig¢ w nim udziat. Sprawdzone i godne pole-
cenia tresci znajdziesz np. na www.BebiProgram.pl.
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Jezeli chcesz urodzi¢ dziecko w sposdb naturalny, warto zasta- Zeskanuj kod QR
g " ¥y i dowiedz sie wigcej na

nowic sig, co to stowo oznacza. ,Naturalny” w kontekscie porodu www.bebiprogram.pl

oznacza aktywny, przebiegajgcy bez zbednej ingerencji farmako-

logil I nieuzasadnionych czynnosci medycznych.

4 KROK

PRZYGOTUJ PLAN PORODU

Jest to dokument zawierajgcy Twoje oczekiwania i preferencje dotyczgce porodu
na kazdym z jego etapow (m.in. decyzje dotyczacg obecnosci partnera, zakresu
pomocy personelu, sposobow tagodzenia bolu) oraz opieki okotoporodowej. Przeka-
zesz go personelowi medycznemu w wybranym przez Ciebie szpitalu. Szpital powi-
nien poinformowac Cie, jesli z przyczyn organizacyjnych lub medycznych nie moze
spetnic warunkéw Twojego planu porodu. Plan porodu warto omowic¢ z partnerem
oraz Twoim lekarzem prowadzgcym lub potozng, korzystajgc z ich porad i wsparcia.
Jesli wiesz, ze rodzi¢ bedziesz przez planowe ciecie cesarskie, rowniez masz prawo
wyrazi¢ swoje oczekiwania i prosby i napisac¢ plan porodu. Dwie kwestie mogg byc¢
tutaj istotne: kontakt z dzieckiem od razu po porodzie (i prosba o pomoc w umoz-
liwieniu go, ewentualnie kangurowanie przez ojca dziecka) oraz wsparcie i edukacja
w zakresie karmienia piersig po cieciu.

Mozesz skorzystac takze z prostego i praktycznego Kreatora Planu Porodu-na www.
BebiProgram.pl.

5 KROK

WYBOR MIEJSCA PORODU

1. Szpital publiczny - decyzja zwigzana z wyborem szpitala do porodu jest czesto
trudna do podjecia, dlatego warto jeszcze w czasie cigzy zorientowac sie na temat
poroddwek w najblizszej okolicy.

2. Dom narodzin - najwiekszy nacisk jest ktadziony na fizjologiczny przebieg
porodu. Nalezy jednak pamietac, ze jednym z kryteridow, ktérych spetnienie umoz-
liwia rodzenie w domu narodzin, jest cigza przebiegajgca bez zadnych powiktan.

3. Szpital prywatny - z zatozenia majg one bardziej komfortowe warunki niz szpi-
tale publiczne oraz bardziej indywidualng opieke. Umozliwiajg takze wykupienie
sali po porodzie, gdzie przez caty czas moze przebywac osoba towarzyszaca. Co
ciekawe, niektore z publicznych szpitali takze zapewniajg takg mozliwos¢, dlatego
warto przed porodem zorientowac sie na temat mozliwych opcji.

18 www.BebiProgram.pl
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6 KROK

WYBOR OSOBY TOWARZYSZACEJ PODCZAS PORODU

Nieprzerwana obecnosc¢ osoby bliskiej podczas porodu zmniejsza ilos¢ interwencji
medycznych, obniza prawdopodobienstwo ciecia cesarskiego i potrzebe usmierza-
nia bolu srodkami farmakologicznymi. Decydujac sie na obecnosc¢ kogos bliskiego
w trakcie porodu, warto wiedziec, ze moze to byc¢ partner, mama, przyjaciotka...
Wazne, aby byta to osoba, przy ktérej czujesz sie bezpiecznie. Pomocne bedzie
wspolne omowienie planu porodu. Pamietaj, ze twoje oczekiwania i potrzeby sg bar-
dzo wazne (jesli nie wykraczajg poza mozliwosci osoby bliskiej oraz szpitala). Moze-
cie wspodlnie spakowac torbe do szpitala, aby osoba bliska wiedziata, gdzie szybko
znalezc¢ potrzebne rzeczy (dokumenty, wode itd.). Coraz bardziej popularne staje sie
takze towarzystwo douli, czyli tzw. towarzyszki w porodzie. Jej zadaniem jest stuzyc
nie medycznym, ale fizycznym i emocjonalnym wsparciem rodzinie w czasie porodu.

7 KROK

PAKOWANIE TORBY DO SZPITALA

Z pakowaniem torby do szpitala lepiej nie zwlekac, bo nigdy nie wiadomo, czy nie
trzeba bedzie zjawic sie w szpitalu znacznie wczesniej niz myslisz. Torba powinna
by¢ gotowa 3-4 tygodnie przed terminem porodu, bedziesz miata wtedy spokojng
gtowe. Oczywiscie nie wszystko mozna spakowac tak wczesnie, dokumenty bedg Ci
przeciez potrzebne podczas wizyt u lekarza, ale wszystkie rzeczy dla siebie: nocne
koszule czy kapcie, moga juz lezec¢ w torbie. Zawsze nos przy sobie dowdd osobisty
i karte przebiegu cigzy. Staraj sie zabrac jak najmniej, czyli tylko rzeczy naprawde
potrzebne.

4 Dla mamy: R

koszule na pobyt na oddziale potozniczym - po porodzie,
szlafrok,
bielizne (biustonosz do karmienia piersig min. 2 szt.),

siateczkowe majtki potogowe (nie flizelinowe!) lub luzne majtki bawetniane,
kilka sztuk,

kosmetyki oraz przybory toaletowe, w tym mydto w ptynie,
dwa reczniki (wyprane w domu w temperaturze 90°C),
reczniki papierowe w rolce,

2 opakowania podpasek poporodowych,

obuwie na zmiane, np. kapcie,

klapki pod prysznic,

krem lub pomadka do nattuszczania ust,

woda mineralna niegazowana,

laktator (jesli posiadasz),

cos do zjedzenia oraz sztucce i kubek (jesli wolisz miec swoje),

O00oo0oooooo ooggdo

rzeczy, bez ktdorych nie wyobrazasz sobie spedzenia czasu w szpitalu

(np. tadowarka do telefonu). )
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Wyprawka dla dziecka: A

Uwaga! Zanim spakujesz rzeczy dla swojego maluszka, upewnij sie (najlepie;
na stronach internetowych szpitala), ze jest mozliwos¢, aby w tych pierwszych
dniach noworodek byt ubrany w domowe rzeczy. Niektdre szpitale nie wyrazajg
na to zgody.

[ 5 kaftanikow dla noworodka np. typu body (rozmiar 56 lub 62),

[J 3 pary spioszkow lub 3 pajacyki (najlepiej rozpinane),

[J 2 pary skarpetek,

[] 10 pieluszek tetrowych i paczka jednorazowych,

[J recznik,

[] 2 ciepte kocyki i ewentualnie rozek,

[] 2 czapeczki bawetniane,

[J maty jasiek przydatny przy karmieniu lub poduszka rogal do karmienia,

[J 1 pielucha flanelowa.

Ubranka, ktore zaktadasz swojemu dziecku w poczatkowych okresach zycia,
powinny by¢ wykonane w 100% z bawetny, nie za luzne i bez zbednych ozdob-
nikow (np. kokardki), aby malernstwo nie obcierato sobie nimi delikatnej skory.
Ponadto ubranka dzieciece muszg byc¢ zapinane w odpowiedni sposdb, ktory
bedzie umozliwiat szybkie przewijanie i zmienianie ubrania. Nalezy unikac ubra-
nek, ktore sg zapinane z tytu, a wybierac te, ktoére majg zatrzaski lub rzepy
z boku albo w kroku. Nie kupuj tez ciuszkow, ktore wktada sie przez gtowe.
Wiekszos¢ dzieci bardzo nie lubi tej czynnosci. Jesli chodzi natomiast o pranie
ubranek noworodka i niemowlaka, to musi by¢ ono wykonywane za pomocg
specjalnych srodkow piorgcych dla najmtodszych, a nastepnie wyprasowane

BebiProgram

N

4 Dokumentacja pozamedyczna: A

[J dowodd osobisty lub paszport (dzieki tym dokumentom bedzie mozliwe
potwierdzenie w elektronicznym systemie uprawnienia do swiadczen zdro-
wotnych),

[J akt matzenstwa w sytuacji, gdy kobieta nie zmienita jeszcze nazwiska
w dowodzie osobistym, a dziecko bedzie nosito nazwisko meza,

[J numer NIP pracodawcy lub wtasny w przypadku prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej (zwolnienie lekarskie),

[J dokumenty o charakterze oswiadczenia woli, np. dotyczace braku zgody na
przetaczanie krwi z przyczyn religijnych,

[J dane teleadresowe wybranej potoznej sSrodowiskowej i lekarza pediatry.

Jesli nie jestescie matzenstwem, a chcecie, zeby dziecko nosito nazwisko ojca,
musicie przynies¢ do szpitala i wreczy¢ potoznej dokument potwierdzajacy
uznanie ojcostwa przed narodzinami (taka chec nalezy zgtosic¢ jeszcze w okre-
sie cigzy w Urzedzie Stanu Cywilnego, gdzie otrzymuje sie stosowny dokument,
ktory zabieramy do szpitala). W dokumentach dziecka zapisywane jest wow-

na lewej stronie.

J
e .. . — N
Wyniki badan laboratoryjnych:
[] grupa krwi i Rh z przeciwciatami odpornosciowymi - wykonana dwukrotnie
(oryginat),
[J morfologia z ostatnich 2 tygodni,
[J HIV, HBsAg -, HCV - wykonane w Il trymestrze cigzy,
[] toksoplazmoza IgG i IgM - wykonane w Il trymestrze cigzy,
[J WR - wykonane w Il trymestrze cigzy,
[ inne istotne wyniki badan i/lub konsultacji, np.: konsultacja okulistyczna, kar-
diologiczna, ortopedyczna itd.,
[] wszystkie wyniki badan USG wykonane w obecnej cigzy, w tym aktualne (po
36. tygodniu ciazy),
[J wynik posiewu z przedsionka pochwy i odbytu w kierunku nosicielstwa
bakterii Streptococcus agalactiae (paciorkowiec typu B) - wykonanego po
9 35. tygodniu cigzy. )
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czas nazwisko ojca, w przeciwnym razie pozostaje pod nazwiskiem matki.

-

Warto pamietaé, aby zostawi¢ cenng bizuterie w domu, skrocic¢ paznokcie (bez tip-
sow) - bedzie Ci tatwiej zajmowac sie malerstwem, zmyc¢ lakier u rgk i nog (kolor
ptytki paznokciowej jest waznga informacja o Twoim zdrowiu). Jesli wiesz, ze Twoja
cigza zakonczy sie cieciem cesarskim, zrezygnuj z depilacji okolicy wzgorka tono-
wego przez okres 14 dni przed planowa operacja ze wzgledu na zwiekszone ryzyko
zakazenia rany.

8 KROK

PLANOWANE CIECIE CESARSKIE

Planowane ciecie cesarskie wynika ze wskazan lekarza, np. kiedy dziecko utozone
jest posladkowo lub kobieta z przyczyn zdrowotnych nie moze rodzi¢ naturalnie.
Zabieg ten (operacja) moze budzic¢ lek i niepewnosdé, ale z drugiej strony pozwala sie
przygotowac na to, co czeka mtodag mame. Od profesjonalnej diagnozy moze zalezec¢
zdrowie, a czasem i zycie mamy i dziecka. Jesli lekarz zaleci Ci ciecie cesarskie, poroz-
mawiaj z nim szczerze o wszystkich swoich obawach. Zabieg, ktéry jest zaplanowany,

przebiega spokojnie i najczesciej juz po kilkunastu minutach maluszek pojawia sie na
Swiecie. Istnieje jednak ryzyko wystgpienia powiktart po cieciu cesarskim.

W ktérym tygodniu cigzy wykonuje sie ciecie cesarskie?

W przypadku wczesniejszych wskazan do przeprowadzenia ciecia cesarskiego przy-
szta mama zazwyczaj jest umawiana na zabieg okoto 38.-39. tygodnia cigzy.

Planowane ciecie cesarskie po skurczach

Wielu lekarzy przyjmuje teorie, ze nalezy czekac z cieciem cesarskim az do pojawie-
nia sie naturalnych skurczy porodowych. W sytuacji, kiedy pordd zaczyna sie natural-
nie, macica zaczyna sie kurczyc, rozwiera sie szyjka macicy, caty organizm zaczyna
reagowac odpowiednim poziomem hormondw - to bardzo istotne dla rodzgcego
sie maluszka.
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Planowana cesarka - co musisz wiedzie¢? JAK pRZYGOTOWAC SI E DO PO RODU, BY
e Ciecie cesarskie powinno byc¢ przeprowadzone wytgcznie w sytuacji, gdy wyste- OCH RONIC’ KROCZE? (PO 36. TYGODNIU C|AZY)

pujg konkretne wskazania do zabiegu.

e Planowane ciecie cesarskie przeprowadza si kle ok. 38.-39. tygodnia ciazy. e . . . e . . . o — .
W I&C! '€ przeprowacza sie zwy Y9 'a clazy e Zacznij ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy. Zadbaj o ich wzmocnienie, a takze o relak-

e Niektorzy lekarze zalecaja przeprowadzenie zabiegu dopiero po rozpoczeciu akcji sacje tkanek. To wazne, bo odruch skurczu moze powodowaé lekowe zaciskanie

porodowe. i napinanie miesni tej okolicy, a napiecie juz i tak maksymalnie rozciagnietych tka-
e Ciecie cesarskie wigze sie z ryzykiem powiktar - dlatego decyzja o jej przeprowa- nek moze zwiekszy¢ ryzyko pekniecia.

dzeniu powinna byc dobrze przemyslana. o Mozesz rowniez zwiekszaé naturalng elastyczno$é tkanek w tym obszarze, czyli
e Termin cesarki bedzie inaczej planowany u kobiety, ktora rodzi po raz pierwszy, niz codziennie nattuszczac strefe miedzy wejsciem do pochwy a odbytem ciepta

u tej, ktora juz wezesniej rodzita. Decyzje podejmuje lekarz. oliwka lub naturalnym olejkiem, np. z wiesiotka. Takie przygotowania powinnas
e Do szpitala powinnas zgtosi¢ sie dzien przed planowanym zabiegiem lub tego zaczac okoto 36. tygodnia cigzy.

samego dnia - o doktadnym terminie zostaniesz poinformowana przez lekarza. e W tym okresie mozesz réwniez zaczaé robi¢ masaz krocza. Krocze to miejsce
e Pamietaj, by przed planowang cesarka spakowac torbe do szpitala - nie powinna miedzy pochwag a odbytem. Odnajdz je, dotknij, obserwuj, jakie reakcje sie w Tobie

sie ona rozni¢ od torby, ktdéra zabratabys ze soba, by rodzic¢ sitami natury. pojawiajg i co sie dzieje z tym miejscem, gdy przyktadasz tam dton - czy jest roz-
o Pobyt w szpitalu po planowanej cesarce trwa zwykle o kilka dni dtuzej niz po poro- luznione, czy sie napina, zaciska. Jesli Twoje krocze na dotyk nie reaguje napieciem,

dzie naturalnym. to mozesz ptytko do pochwy wtozyc opuszki palcow i lekko z wydechem ucisnac

w kierunku odbytu. Powinnas poczuc¢ delikatne rozcigganie.

o Wykonuj ¢wiczenia miesni dna miednicy, koncentrujgc sie na ich rozluznieniu
(w cigzy dbasz o wzmocnienie dna macicy, a do porodu potrzebujesz, by ono
byto rozluznione).

Jesli nie ma przeciwwskazan, o ktérych poinformowatby Cie lekarz, to powinnas
pozosta¢ aktywna przez caty okres cigzy. Oznacza to aktywnosé fizyczna, jaka
miatas do tej pory (chyba ze byty to ekstremalne aktywnosci lub inne zagrazajace
przebiegowi cigzy). Porod naturalny jest duzym wysitkiem, czesto poréwnywanym
Z przebiegnieciem maratonu - a tego przeciez nie planowatabys bez przygotowa-
nia. Aktywnosc¢ fizyczna, ktora bedzie Cie wspierac, to spacery, ptywanie (chyba
ze dokuczajg Ci infekcje intymne, wowczas rozwaz inng aktywnosc), zajecia spor-
towe dedykowane kobietom ciezarnym - wiele klubdw sportowych oferuje zaje-
cia specjalnie przygotowane i dostosowane do mozliwosci kobiet w cigzy. Warto
skorzystac¢ z ich oferty i ¢wiczyc¢ pod okiem fizjoterapeutki, ktora podpowie, jakie
¢wiczenia beda najbardziej pomocne i z ktorych nalezy zrezygnowac.

e \W czasie takich spotkarht mozesz przygotowac sie nie tylko do dalszych etapow
cigzy i porodu naturalnego, ale rowniez dowiedzieé sie, w jaki sposéb wracaé
do aktywnosci w okresie potogu w zaleznosci od sposobu, w jaki Twoje dziecko
przyjdzie na swiat.

www.BebiProgram.pl
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POROD - CZY TO JUZ?

Gdy zbliza sie wyznaczony termin porodu, ciezarne nastuchujg wszelkich sygnatéow
ptynacych z ciata. Prawie kazda kobieta obawia sie, czy rozpozna objawy porodu,
czy zdazy, czy nie przegapi sygnatow rozpoczecia porodu.

Bez obaw! Ciato ciezarnej daje co najmniej kilka sygnatow, dzieki
ktérym bedzie wiadomo, ze to juz.

Przypominam, ze w wyznaczonym, na podstawie daty ostatniej miesigczki, termi-
nie porodu rodzi sie tylko ok. 5% dzieci, wiec date nalezy traktowac orientacyjnie.
W terminie porodu oznacza 2 tygodnie przed oraz 2 tygodnie po wyznaczonej przez
lekarza prowadzgcego dacie.

ZWIASTUNY PORODU:

¢ Obnizenie dna macicy - Twoje dziecko ,wstawia” sie w kanat rodny.

e Skurcze przepowiadajace - na kilka, kilkanascie dni (ok. 14) przed porodem
mozesz odczuwac skurcze. Zazwyczaj przypominajg one bdle porodowe, ale sg
stabsze, nieregularne i nie powodujg rozwierania szyjki macicy. Macica ,trenuje”
przed finatem. Niektdre kobiety odczuwaja te skurcze dos¢ mocno, inne w ogdle
ich nie czuja. Zdarza sie, ze bdl promieniuje na nogi i dolne partie plecéw - to
gtéwka dziecka naciska na nerwy. Od typowych skurczy porodowych réznig je
jednak przede wszystkim: moc, czas trwania (skurcze porodowe trwajg ok. T min,
skurcze przepowiadajace ok. 30 s) oraz to, ze mozna je ztagodzic, biorgc kapiel lub
zmieniajgc pozycje. Sa nieregularne!

* Zwiekszenie ilosci wydzieliny z pochwy - przed porodem mogg sie pojawic
rozowe uptawy. To podczas skracania i rozwierania sie szyjki macicy pekajg drobne
naczynka, ktére podbarwiaja wydzieline z pochwy. Na 1-2 tygodnie przed poro-
dem (u niektérych kobiet na kilka dni lub nawet godzin przed porodem) nastepuje
wydalenie tzw. czopu sSluzowego. Czop sluzowy to swoisty ,korek”, ktory zamykat
szyjke macicy i chronit dziecko przed drobnoustrojami. Jesli wypadt czop sluzowy,
wydzielina bedzie sliska, bardziej elastyczna, nieco gestsza niz surowe biatko jaja
kurzego. Moze byc¢ bezbarwna lub miec kolor zottawy. Czesto, jesli czop zostaje
wydalony przed samym porodem, wydzielina z pochwy jest podbarwiona krwia,
co ma zwiazek z rozwieraniem sie szyjki macicy.

e Objawy ze strony uktadu pokarmowego - czesto przed samym porodem ciezarna
ma wilczy apetyt. W ostatnich tygodniach cigzy przyrost masy ciata zatrzymuje sie,
a u niektorych kobiet waga nawet spada o kilogram lub pdttora. Na kilka dni przed
porodem ciato moze zaczac sie oczyszczac. Biegunka to naturalne dazenie orga-
nizmu kobiety, aby petne jelita nie przeszkadzaty gtdwce dziecka w przechodzeniu
przez kanat rodny. Czesto biegunce towarzysza bdle podobne do menstruacyjnych.
Przed samym porodem niektdre kobiety oprocz biegunki reagujg wymiotami, to
rowniez sposdb na oczyszczenie organizmu.

¢ Odczucie ktucia w pochwie.
¢ Uczucie nacisku na krocze.

www.BebiProgram.pl
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¢ Odejscie wéd ptodowych.

* Dziwne samopoczucie - jedne kobiety odczuwajg strach, niepokoj, inne naptyw
euforii. Wiele ciezarnych zaczyna sprzatac, gotowac, organizowac wszystko, wymy-
Slajg sobie jeszcze ostatnie zadania. Tak naprawde kazde nietypowe zachowanie
w okolicach terminu porodu nie powinno dziwi¢. Gra hormondw na tym etapie
cigzy naprawde moze dawac sie we znaki.

* BAl w okolicy krzyzowej - kilka dni przed porodem moze doskwierac bol w ple-
cach, udach, pachwinach. To gtowa dziecka zblizajagc sie do kanatu rodnego, uciska
nerwy. Brzuch moze bolec tak jak przed miesigczka.

Nie wszystkie z wymienionych objawdw porodu musza wystgpic¢ jednoczesnie

i u kazdej ciezarnej. Na szczescie w ogromnej wiekszosci przypadkoéw porodu nie
da sie przegapic!

NIEPOKOJACE OBJAWY - KIEDY UDAC SIE DO
SZPITALA?

Jezeli wystepuja jakiekolwiek objawy, ktére moga niepokoié, nalezy zasiegnaé
porady lekarza lub potoznej, ktérzy rozwiejq wszelkie watpliwosci i doradza, jak
nalezy dalej postepowac.

Bywaja jednak sytuacje, ktdére sg alarmujace i jezeli obserwujesz u siebie ponizsze

objawy, nalezy bezzwtocznie udac sie do szpitala:

* wody ptodowe majg zabarwienie zielone, brunatne lub sg zabarwione krwia,

¢ jesli mineto kilka godzin od odejscia czystych wod ptodowych, a nie pojawity sie
inne oznaki porodu,

* pojawito sie krwawienie,

e wystgpita goraczka,

e wystgpit silny bol gtowy,

e wystgpit silny bodl brzucha,

e wyczuwane s3 silne ruchy dziecka lub ich brak,

e masz wysokie cisnienie.

JAK WYGLADAJA KOLEJNE FAZY PORODU
NATURALNEGO...

| okres porodu

To okres rozwierania sie szyjki macicy, rozpoczyna sie wraz z wystgpieniem skurczy
miesnia macicy, a konczy catkowitym rozwarciem szyjki macicy. Ma on wyodrebnione
2 fazy:

Faze utajong (wolnego rozwierania).

Rozpoczyna sie ona od nieregularnych skurczy macicy i moze trwac¢ nawet od kilku
do kilkunastu godzin. Skurcze wystepuja co ok. 5-7 minut, w odczuciu rodzacej moga
przypominac bole miesigczkowe, ale tez mogag wydawac sie znacznie silniejsze. Moga
im towarzyszy¢ rowniez biegunka lub nudnosci - nie powinno byc¢ to zrodtem nie-
pokoju.

- 25 -



Okres ten najlepiej spedzi¢ korzystajac z komfortu, jaki mozesz sobie zapewnic
w domowym zaciszu. Wazne jest, abys starata sie odpoczywac i zbierac sity na dal-
szg czesc porodu, ktdra moze wymagac bardziej aktywnego podejscia do radzenia
sobie z bolem. Dobrym pomystem jest np. przygaszenie swiatta, wtaczenie ulubio-
nej muzyki i przysypianie pomiedzy skurczami. Mozna rowniez skorzystac z cieptej
kapieli w wannie lub pod prysznicem. Warto jednoczesnie zadbac¢ o nawodnienie
i zaspokojenie gtodu lekkim positkiem.

Faze aktywna (szybkiego rozwierania).

Skurcze macicy stajg sie regularne, rosnie ich czestotliwosc i czas trwania, sg odczu-
walne i bolesne. Stosujgc pozycje wertykalne, pomagamy sobie radzi¢ z bolem.
Pozycje wertykalne - to kazda pozycja, w ktorej jestes czesciowo lub catkowicie
spionizowana, ale nie istnieje jedna uniwersalna. Wybodr pozycji, sposdb porusza-
nia sie i oddychania sg catkowicie intuicyjne. Wiekszos¢ rodzacych instynktownie
odczuwa potrzebe ruchu podczas porodu. Pozycje wertykalne majg wiele zalet,
bowiem w pozycjach tych najlepiej dziata grawitacja utatwiajgca dziecku przyjscie na
Swiat, daja kobiecie poczucie panowania nad sytuacja, powodujg przyptyw sit i ener-
gii. Latwiej sie oddycha, relaksuje, zmniejsza sie lek i napiecie, rowniez parcie jest
tatwiejsze oraz zmniejsza sie ryzyko pekniec¢ krocza. Pozycjq wertykalng w | okresie
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porodu bedzie wiec chodzenie, tariczenie, kotysanie biodrami na stojgco, podskaki-
wanie na pitce, ale takze klek na pitce, siad na worku sako czy kucanie. Natomiast
w |l okresie porodu pomocne bedga pozycje, ktére utatwiajg dziecku przejscie przez
kanat rodny, a Tobie pomagajg efektywnie wykorzystac skurcze parte. Dlatego warto
przyjac pozycje w kleku, kuczng na tozku porodowym czy podtodze. W pozycjach
wertykalnych znacznie rzadziej zachodzi koniecznos¢ naciecia krocza. Gdy podczas
parcia siedzisz, np. na stotku porodowym, gtdwka dziecka wpasowuje sie centralnie
W szpare sromowa, a jej nacisk na okoliczne tkanki jest roztozony rownomiernie.

W tagodzeniu bdélu porodowego jest pomocny rowniez spokojny i Swiadomy
oddech, dzieki ktoremu tatwiej jest zapanowacd nad intensywnymi skurczami. Jezeli
bol porodowy jest dla Ciebie przyttaczajacy, to mozesz zdecydowacd sie na znieczu-
lenie zewnatrzoponowe. Trzeba miec¢ jednak swiadomosé, ze ten rodzaj znieczule-
nia nie wyeliminuje catkowicie bdlu, a znajomosc¢ technik oddychania i Swiadomego
relaksu jest niezaleznie od niego przydatna.
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Komfort fizyczny i psychiczny ma wptyw na wydzielanie hormondw, ktdre sterujg
akcja porodowa, warto wiec zadbad, aby wyeliminowad ostre, razgce Swiatto i wta-
czy¢ muzyke, ktora dobrze Cie nastroi. W tym czasie staraj sie wstuchiwac¢ w Twoje
ciato. Sprobuj zmienia¢ pozycje i znalezd¢ rytm, ktory chociaz troche ukoi bol. Jesli
uda Ci sie pamieta¢ o prawidtowym oddychaniu, masz szanse, ze bedzie tatwiej.
Wszyscy obecni powinni skupi¢ swojg uwage na Tobie. Jesli potrzebujesz delikatnego
gtaskania - popros o to. Jesli zgubisz rytm oddychania, zacznij wdychac¢ powietrze
przez nos i wydychaj je przez usta, starajgc sie wydtuzy¢ wydech. Zanim nastapig
u Ciebie oznaki zmeczenia i zatamania, warto skorzysta¢ z mozliwosci wejscia do
wody (wanna lub prysznic). Dzieki temu Twoje miesnie sie rozluznig, odczucie bdlu
zmniejszy sie, a szyjka macicy szybciej osiggnie stan catkowitego rozwarcia. Jezeli
Twoja wspdtpraca z sitami natury bedzie owocna, Twoje dziecko urodzi sie w sposob
mozliwie tagodny, a w Tobie pozostanie Swiadomos¢ dobrze wykonanego zadania.

Odczucia bolowe w czasie porodu nie s3 sygnatem

o nieprawidtowym funkcjonowaniu organizmu, a wrecz
przeciwnie - powodujace je skurcze prowadza do radosnego
finatu, ktorym jest spotkanie z dzieckiem, a hormony powodujg,
ze w duzym stopniu zapominamy o tym, co dziato sie podczas
porodu.

Zacheta do porodu naturalnego niech bedzie fakt, ze bdl porodowy stoi na strazy
Twojego bezpieczernstwa oraz bezpieczenstwa dziecka. Wazny jest swobodny ruch
podczas porodu, ktory wspotgra z bolem, przychodzacym rytmicznie.

Metody tagodzenia bdlu porodowego

Metody niefarmakologiczne, np. aktywnosc¢ fizyczna, techniki oddechowe, ¢wicze-
nia relaksacyjne, metody fizjoterapeutyczne. Sg stosowane przezengoZna odpowie-
dzialng za prowadzenie porodu fizjologicznego lub przez osobe bliska, a w poro-
dzie nieprzebiegajgcym fizjologieznie - przez potozng z po_m’oba osoby bliskiej po
poinformowaniu lekarza potoznika."Boboér metody zawsze powinien byc¢ uzgadniany
z Toba.

Metody farmakologiczne +agodzenié Bolu porodowego, np. analgezja wziewna,
regionalna, dozylne lub domiesniowe stosowanie opioiddéw. Zastosowanie farmako-
logicznych metod tagodzenia bdlu wymaga wdrozenia indywidualnego schematu
postepowania, odpowiedniego do zastosowanej metody i stanu klinicznego rodzace;.
W czasie stosowania tych metod wazny jest nadzoér lekarza potoznika i potoznej oraz
dodatkowego monitorowania rodzacej i ptodu.

Il okres porodu

Rozpoczyna sie wraz z uzyskaniem petnego rozwarcia, a kornczy urodzeniem dziecka.
Moze on trwac od kilku minut do nawet 3 godzin w przypadku znieczulenia zewnatrz-
oponowego porodu. Skurcze zdecydowanie zmieniajg swoj charakter - pojawia sie
potrzeba parcia, ktdrg ciezko jest powstrzymac. Jest to okres wymagajacy od Ciebie
ciezkiej pracy i wysitku fizycznego. Jesli odpowiednio nabierzesz powietrze, wstrzy-
masz oddech i w chwili, kiedy dostaniesz sygnat od potoznej lub lekarza, zaczniesz
przec, to utatwisz dziecku przesuwanie sie w kanale rodnym. Podczas parcia moga

www.BebiProgram.pl
_o8 - 9 ]

BebiProgram

sie pojawic drzenia nodg, silne parcie na odbyt, naprzemienne uczucie gorgca i zimna,
zatrzymywanie oddechu, poczucie dezorientacji. Warto stuchac¢ wskazowek potoz-
nej. Po urodzeniu dziecko zostanie utozone na Twoim brzuchu i osuszone reczni-
kiem. Jest to moment, w ktérym mozecie przywitac sie ze swoim dzieckiem i zrobic¢
pamigtkowe zdjecia. Potozna jednoczesnie ocenia noworodka w skali Apgar. Gdy
pepowina przestanie tetni¢, Ty lub Twdj partner mozecie jg przeciac.

111 okres porodu

To okres tozyskowy. Zwykle po ok. 10 minutach od urodzenia dziecka rodzi sie poptdd.
Zostaniesz poproszona o jeszcze jedno parcie, a po urodzeniu tozyska odczujesz
ulge. Potozna doktadnie obejrzy tozysko i oceni jego kompletnosc.

IV okres porodu

To okres obserwacji na sali porodowej. Jest to czas, kiedy wraz z dzieckiem pozosta-
jecie jeszcze na sali porodowej. Potozna lub lekarz sprawdzi obrazenia drdg rodnych
i zszyje ewentualne pekniecia lub naciecie. Sprawdzi rowniez krwawienie z drog rod-
nych, naciskajac na macice przez brzuch. Caty ten czas pozostaniesz z noworodkiem
w kontakcie ,,skora do skory”. Jest to tez dobry moment na pierwsze przystawienie
do piersi.

Po ok. 2 godzinach Twoje dziecko zostanie zmierzone i zwazone oraz zbadane przez
pediatre. Ty w tym czasie otrzymasz positek i wraz z pomocg potoznej podjdziesz do
toalety i na szybki prysznic. Nastepnie zostaniesz przekazana pod opieke potoznych
z oddziatu potozniczego.

Podczas porodu zadbaj o swoje samopoczucie!

Wazne podczas porodu! Nie zapominaj o swoich emocjach. Zadbaj o to, by akcja
porodowa nie byta narazona na zbedne interwencje medyczne, a towarzystwo osob
uczestniczacych w porodzie byto dla Ciebie mitym doswiadczeniem. Dla dobrego
samopoczucia wazna jest Twoja umiejetnosc rozpoznawania sygnatow wydawanych
przez witasne ciato, umiejetnosc relaksacji, a takze stosowanie takiego sposobu oddy-
chania, ktore przyniesie ulge.

Istotna sprawa jest rowniez mozliwos¢ swobodnego poruszania sie podczas | okresu
porodu i przyjmowanie pozycji niosgcych ulge podczas skurczu.
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PIERWSZE CHWILE RAZEM

Moment, w ktérym widzisz swojego nowo narodzonego maluszka, z pewnoscig
nalezy do chwil, ktére zapamietasz/zapamietacie na cate zycie. Oprocz wrazen
i emocji, po porodzie to rowniez czas wazenia i mierzenia noworodka oraz ocena
jego stanu zdrowia.

Znaczenie kontaktu ,,skéra do skéry”

Jezeli jest to tylko mozliwe, kontakt ,skora do skory” powinien mie¢ miejsce bez-
posrednio po porodzie, jeszcze zanim zostanie odcieta pepowina, najlepiej w ciggu
pierwszych 5 minut po przyjsciu dziecka na swiat. Nagiego maluszka ktadzie sie
na gotym brzuchu swiezo upieczonej mamy, z gtowag skierowang w kierunku jej
klatki piersiowej, delikatnie osusza i przykrywa cieptymi pieluszkami. Jezeli nie ma

- 30 -

BebiProgram

N4
bezposredniego zagrozenia dla zycia matki lub dziecka, kontakt ,skora do skory”
powinien trwac nieprzerwanie przez co najmniej godzine do 2 godzin, a wszystkie
czynnosci, takie jak odciecie i zabezpieczenie pepowiny, ocena noworodka zgodnie
ze skalg Apgar, a nawet ogledziny szyjki macicy czy ewentualne szycie krocza, moga
by¢ przeprowadzane w trakcie kontaktu ,skora do skory”. Z takimi czynnosciami,
jak wazenie maluszka, pierwsza kapiel czy ubieranie, spokojnie mozna poczekac¢ do
czasu zakonczenia tego pierwszego kontaktu matki i noworodka.

Dzieki kontaktowi ze skdrg matki, skora dziecka kolonizowana jest przez bezpieczng
flore bakteryjng, ktéra chroni przed infekcjami. Ten rodzaj intymnego kontaktu ini-
cjuje pewne neurozachowania kluczowe dla zaspokojenia podstawowych potrzeb
biologicznych. Daje dziecku wiekszg stabilnosc fizjologiczng w tym wrazliwym okre-
sie po narodzinach. Stabilizuje temperature ciata, poziom glukozy we krwi, a takze
redukuje stres dziecka, ktére doswiadczyto witasnie olbrzymiej zmiany $rodowiska
i mierzy sie po raz pierwszy z samodzielnym oddychaniem. Korzystnie wptywa tez na
rozwoj mozgu. Nie mniej wazna jestes TY. Bezposredni kontakt z dzieckiem pomaga




w zdobyciu pewnosci siebie w opiece nad dzieckiem. Korzystnie wptywa tez na przy-
wigzanie do dziecka i rozwdj tej relacji.

A co z ojcami? Kangurowanie nie dotyczy tylko matek, kontakt ,skora do skory”
moga praktykowac takze ojcowie. Tak samo jak w przypadku matek, ojcowie poma-
gajg dziecku zachowac temperature ciata, inicjowac prawidtowe reakcje behawio-
ralne, ale tez pomagajg wejs¢ ojcu w role rodzica i tagodzg stres. Kangurowanie przez
ojca to bardzo dobra alternatywa w przypadku, kiedy matka z réznych powodow
(szczegdlnie z powodu interwencji medycznych) nie moze sie go podjac.

Przytulanie dobre na stres

Zarowno w przypadku ojcowskiego, jak i matczynego kontaktu ,skéra do skory”
zauwazalny jest wzrost poziomu oksytocyny. Oksytocyna to hormon, ktory odgrywa
duzg role w porodzie, ale i w procesie karmienia piersia. Kolejng zaletg oksytocyny
jest redukcja poziomu kortyzolu u obojga rodzicow, a zatem redukcja poziomu stresu.
Sprzyja to nawigzaniu lepszej wiezi i relacji z dzieckiem.

www.BebiProgram.pl
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,»Skora do skéry” a poréd mnogi lub ciecie cesarskie

Zarowno w jednym, jak i w drugim przypadku noworodek powinien mie¢ mozliwosc
kontaktu ,skora do skory” z matka. Jezeli ciecie cesarskie jest wykonywane w znie-
czuleniu zewnatrzoponowym, moze on mie¢ miejsce juz w pierwszych minutach
po narodzeniu maluszka. Jezeli natomiast zastosowane zostato znieczulenie ogolne,
kontakt ,skora do skory” po cc moze byc opdzniony, ale jedynie do czasu wybu-
dzenia sie kobiety z narkozy. Jezeli chodzi o bliznieta, opcje sg dwie. W pierwszym
przypadku jeden z blizniakdw jest ktadziony bezposrednio po porodzie na brzuchu
mamy, a drugi ma w pierwszych chwilach kontakt ,skdra do skory” z tatg. W drugiej
opcji jeden z blizniakow trafia pod specjalng lampe grzewcza, a nastepnie dochodzi
do zamiany, tak by kazdy z maluszkow miat zapewniony kontakt ,skdra do skory”

Z mama.
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Pierwsze karmienie po porodzie

Pierwsze karmienie piersig to dla wielu mam wazne, ale jednoczesnie bardzo stre-
sujgce wydarzenie. W miare mozliwosci pierwsze karmienie po porodzie powinno
odbyc¢ sie w trakcie kontaktu ,skéra do skory”, bowiem produkowana po porodzie
siara zawiera nie tylko cenne sktadniki odzywcze, ale rowniez liczne przeciwciata
odpornosciowe i hormony wspierajgce rozwoj noworodka i jego adaptacje w nowych
warunkach. Co wiecej, kontakt ,skoéra do skory” i karmienie w krotkim czasie po
porodzie to najlepszy sposodb na pobudzenie laktacji. Oczywiscie mozesz liczy¢ na
wsparcie w trakcie pierwszego karmienia ze strony personelu medycznego, jednak
W miare mozliwosci powinna ona opierac sie na poradach stownych, zgodnie z tech-
nikag hands off, tak by nie przerywac ani nie zaburzac¢ kontaktu matki z dzieckiem.

Karmienie piersig noworodka bezposrednio po porodzie zapewnia mu w ten sposob
nie tylko skoncentrowany zastrzyk substancji odzywczych, ktore pozwolg mu zrege-
nerowac sie po porodzie, ale rowniez zadziata jak naturalna szczepionka.

www.BebiProgram.pl
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Pierwsze karmienie i co dalej?

Jak zostato wczesniej wspomniane, mleko produkowane jest juz w trakcie cigzy.
Pokarm caty czas sie zmienia, dopasowuje do potrzeb rozwijajgcego sie wewnatrz-
macicznie dziecka. Kiedy tozysko oddziela sie od sciany macicy (w Il okresie porodu),
Twoj organizm dostaje sygnat do ruszenia z petng produkcja. Nie ma tu znaczenia,
w ktdrym momencie Il trymestru rodzi sie dziecko ani czy pordd odbyt sie sitami
natury, czy przez ciecie cesarskie - proces uruchamiania laktacji wyglada identycznie.

Sposdb ukonczenia porodu nie wptywa na mozliwosé karmienia piersig!

Dziecko nie rodzi sie gtodne. Co prawda s3a dzieci, ktore natychmiast chcag zasma-
kowac mleka mamy, ale w wiekszosci przypadkdéw potrzeba ta pojawia sie podzniej.
To, czego noworodek potrzebuje od razu, to wspomnianego juz kontaktu ,skora do
skory” z mama (a jesli nie ma takiej mozliwosci - z tata) i jej spokojnych, bezpiecz-
nych ramion.

Dziecko zjada pierwszy positek zwykle w ciggu 2 godzin od przyjscia na Swiat,
ale nie jest to reguta. Po niektérych porodach, zwtaszcza tych, w ktoérych zostato
podane znieczulenie, dzieci zgtaszajg pierwsze objawy gtodu dopiero po 12, a nawet
24 godzinach. To nie powdd do niepokoju. Jesli w ciggu pierwszych 12 godzin dziecko
nie wykaze objawdw gtodu, warto zaczad stymulowac piersi, odciggajac mleko recz-
nie (ewentualnie laktatorem), by dac¢ im sygnat, ze produkcja jest potrzebna.

Noworodek sam pokaze, ze potrzebuje karmienia. Bedzie szukac piersi, mlaskac,
ruszac ustami. Majac dziecko przy sobie, na pewno dostrzezesz te sygnaty. Takze jesli
sama czujesz potrzebe, by nakarmic¢ dziecko, Smiato mozesz sprobowacd je przysta-
wi¢. Chwyci ono piers, jesli bedzie na to gotowe.

Niektére noworodki muszg odespacd trudy porodu, inne sg aktywne od samego
poczatku. W pierwszej dobie zycia warto pozwoli¢ dziecku odpoczywac i zregene-
rowac sity. Jego organizm najlepiej wie, czego mu trzeba.

Czy w piersiach na pewno jest mleko?

Stopniowe naptywanie mleka jest czyms zupetnie normalnym i zaplanowanym przez
nature w sposob idealnie odpowiadajgcy potrzebom noworodka. Dziecko wie, co jest
mu niezbedne, a piersi ,wiedzga”, jak mu to zapewnic¢. Warto zaufac naturze i wierzyc,
ze wszystko funkcjonuje prawidtowo, ze Twoj organizm jest gotowy do wykarmienia
potomstwa.

KUciskanie, masowanie czy ugniatanie, wyciskanie mleka, a takze odcigganie go\
laktatorem nie dajg prawdziwej informacji o tym, jaka jest zawartos¢ piersi. Nie
ma takze potrzeby, by wyliczad, ile doktadnie dziecko zjadto. Nie istnieje tez na
to wiarygodny sposdb. Mleko zdrowej matki nie moze by¢ matowartosciowe, za
chude lub za ttuste. Jest zawsze idealnie dopasowane do potrzeb konkretnego
dziecka. Co rowniez zupetnie naturalne - mleko moze wystepowac w réznych

kolorach: od niebieskawego przez biate po pomaranczowe.

- J

Mleko mamy jest zawsze idealnie dostosowane do potrzeb
dziecka!
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JAKIE MASZ PRAWA PODCZAS
CIAZY, PORODU | POLOGU

W okresie okotoporodowym korzystajgc ze swiadczen zdrowotnych lub zwracajac
sie o ich udzielenie, masz prawo do:

1. Swiadczen zdrowotnych, ktére m.in. odpowiadaja wymaganiom aktualnej wie-
dzy medycznej, sg udzielane wedtug przejrzystej, obiektywnej, opartej na kryte-
riach medycznych procedury ustalajgcej kolejnosc¢ dostepu do tych swiadczen, sg
natychmiast udzielane ze wzgledu na zagrozenie zdrowia lub zycia.

2. Uzyskania informacji o swoim stanie zdrowia, rozpoznaniu, proponowanych oraz
mozliwych metodach diagnostycznych i leczniczych, dajgcych sie przewidzied
nastepstwach ich zastosowania albo zaniechania, wynikach leczenia oraz roko-
waniu, ktdéra zostanie przekazana takze osobom upowaznionym przez pacjentke,
np. matzonkowi, cztonkowi rodziny, osobie bliskie;j.

3. Wyrazenia zgody na udzielenie okreslonych swiadczen zdrowotnych, ktéra zosta-
nie wyrazona po uzyskaniu wczesniej wszelkich niezbednych informacji o stanie
zdrowia i leczeniu. W przypadku zabiegu operacyjnego, zastosowania metody
leczenia lub diagnostyki stwarzajacych podwyzszone ryzyko zostanie wyrazona
w formie pisemnej.

4. Zachowania w tajemnicy wszelkich informacji zwigzanych z Twojg osoba.

Poszanowania intymnosci i godnosci w szczegdlnosci w czasie udzielania swiad-
czen zdrowotnych, w tym obecnosci osoby bliskiej przy udzielaniu swiadczen
zdrowotnych czy wyrazenia zgody na uczestnictwo innych osoéb przy udzielaniu
Swiadczen zdrowotnych (badaniach, konsultacjach lekarskich, zabiegach, opera-
cjach itp.).

6. Poszanowania zycia prywatnego i rodzinnego.

Dostepu do dokumentacji medycznej dotyczgcej stanu zdrowia, udzielanych
Swiadczeny zdrowotnych, w tym udostepniania tej dokumentacji rowniez osobie
upowaznionej, np. do wgladu lub w formie kopii albo odpisu.

8. Zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii albo orzeczenia lekarza.
9. Opieki duszpasterskiej w czasie pobytu w szpitalu.

10. Przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie w szpitalu.

OCHRONA PRAWNA MACIERZYNSTWA -
UPRAWNIENIA ZWIAZANE Z RODZICIELSTWEM

Polskie prawo pracy zapewnia szczegdlng ochrone pracy kobiet i szereg uprawnien
zwigzanych z rodzicielstwem - warto o nich wiedziec¢ i z nich korzystac.

Czes¢ uprawnien nabywa kobieta, juz bedac w cigzy, a inne przystugujg jej dopiero
po urodzeniu sie dziecka. Uprawnienia zwigzane z rodzicielstwem zawsze majg cha-
rakter bezwzglednie obowigzujacy, a to znaczy, ze naruszenie ich przez pracodawce
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jest wykroczeniem przeciwko prawom pracownika i jest zagrozone Kargygrzywny.
Pracownik moze tez z tego tytutu wystapi¢ o odszkodowanie.

Przepisy kodeksu pracy, m.in. zakazujgce rozwigzania stosunku pracy z kobieta
W cigzy, odnoszg sie tylko do tych kobiet, ktore zawarty z pracodawcg umowe
o prace. Zasady te nie obowigzujg w przypadku swiadczenia pracy przez kobiety na
podstawie umowy zlecenia, umowy o dzieto czy innej umowy cywilnoprawnej.

PRZEPISY PRAWA PO PORODZIE

Pierwsze dni, tygodnie i miesigce po porodzie to szczegdlny czas dla Ciebie, Twojego
maluszka i cate] Waszej rodziny. Jesli jestes zatrudniona na umowe o prace, w tym
czasie przystuguje Ci urlop macierzynski i rodzicielski oraz zasitek macierzynski.
Prawa do urlopu macierzynskiego nie nabywasz, jesli prowadzisz wtasng dziatalnosc¢
gospodarcza. Przystuguje Ci jednak zasitek macierzynski za taki safm okres i na iden-
tycznych zasadach, jak w przypadku zatrudnienia na umowie o prace.

Do swiadczen tych nie majg prawa swiezo upieczone mamy, ktére przed porodem
pracowaty na podstawie umow cywilno-prawnych: umowy zlecenia i umowy o dzieto.
Wyjatkiem sa sytuacje, kiedy strony zawierajg w umowie odpowiednie zapisy, dajgce
kobiecie prawo do ptatnej, usprawiedliwionej nieobecnosci w pracy po urodzeniu
dziecka.

Pamietaj! Przepisy prawa sie zmieniaja. Dlatego warto poszukac informacji na stro-
nach rzadowych o swoich prawach, jak i o wsparciu ze strony Panstwa. Warto rowniez
przesledzi¢ wszystkie mozliwe Sciezki otrzymania swiadczeny z tytutu prywatnych
ubezpieczen.

Pierwszy rok zycia dziecka jest bardzo waznym i wyjatkowym czasem, dlatego warto
korzystac z uprawnient urlopowych.
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PIERWSZA POMOC
U NOWORODKA

W sytuacji zagrozenia zycia kazdy moze rozpoczac i prowadzic¢
pierwszg pomoc. Nawet dziatanie nie catkiem umiejetne zwieksza
szanse dziecka.

ZABURZENIA CZYNNOSCI ODDECHOWEJ LUB CZYNNOSCI
SERCA

Co powinno nas zaniepokoié¢?

Pobudzenie, Sennosé
ptacz niedajacy i brak zainteresowania
sie ukoi¢ otoczeniem mimo

wczesniejszego
odpoczynku

Swiattowstret -/

Goraczka mogaca
4 zakonczy¢ sie
napadem drgawek
/_ lub wystepowaniem
e uporczywych
wymiotow

i

1e

Zimna, marmurkowa \
skora i zasinienie 4
wokot ust badz
na konczynach
(mimo temperatury
pokojowej otoczenia)
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JAK RATOWAC DZIECKO?

Ustalamy, co sie stato

v

Jesli maluch nie oddycha, bierzemy dziecko na
rece, pocieramy mu plecy, dtonie i stopki. Z bliskigj
odlegtosci dmuchamy dziecku w twarz.

v

Jesli nie ma poprawy, ktadziemy dziecko na plecach
i pod topatki wsuwamy zwiniety recznik, aby gtowa
dziecka byta odchylona.

v

W razie potrzeby udrazniamy drogi oddechowe,
odchylajgc gtowke na bok.

v

Nabieramy powietrza. Obejmujemy szczelnie ustami
nos i usta dziecka. Przez sekunde wdmuchujemy
powietrze, aby klatka piersiowa dziecka sie uniosta.
Powtarzamy to 5 razy.

v

Jesli nie czujemy tetna lub tetno spadto ponizej
60 uderzen na minute, usciskamy klatke piersiowa
dziecka dwoma palcami w 2/3 dtugosci mostka na

1/3 gtebokosci klatki piersiowej. Na 15 ucisniec klatki
piersiowej powinny przypadac 2 wdmuchniecia
powietrza.

v

Oceniamy tetno na tetnicy ramiennej lub udowej
dziecka.

v

Dziecko reanimujemy tak dtugo, az powrdca funkcje
zyciowe lub przejmie malucha zespot ratowniczy.

POWIADAMIANIE RATUNKOWE

Jesli dziecku towarzyszy wiecej niz jedna osoba, trzeba podzieli¢ zadania. Jedna
osoba wykonuje czynnosci ratunkowe, druga dzwoni po pomoc.

Jesli jestesmy z dzieckiem sami, przez pierwszg minute nalezy ratowac¢ dziecko -
utrzymywac droznosc¢ drog oddechowych oraz podtrzymywac oddychanie i krgze-
nie. Nastepnie wezwac pomoc, dzwonigc do Centrum Powiadamiania Ratunkowego
Mm2).
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Paczka
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Projekt realizowany przez firme TRICIA we wspodtpracy z P/WL

LIFE- 'ORMING NUTRITION

Wazne informacje: Karmienie piersia jest najwtasciwszym i najtanszym sposobem zywienia
niemowlat oraz jest rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dietg. Mleko matki
zawiera sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed
chorobami i infekcjami. Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia
sie w cigzy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka.
Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegnac¢ porady lekarza
lub farmaceuty.

Dodatkowych informacji udzieli Panstwu Serwis Konsumencki Nutricia Polska Sp. z o.0.,
ul. Marka z Jemielnicy 1, 45-952 Opole,
Infolinia: 80116 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora) BBL_MED/15/12/2022



