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Gratulujemy!

Jestes mamaq i nosisz pod sercem dziecko.

Dla kazdej mamy narodziny dziecka to wielkie wydarzenie - a przezywanie ciqzy i porodu
w innym kraju przysparza jeszcze dodatkowych emocji.

Ta broszura jest przeznaczona dla mam, ktére przyjechaty do Polski z innych krajéw,

a teraz oczekujg narodzin swojego dziecka. Chcemy sprawic, ze ten czas bedzie dla Was
bardziej komfortowy, ze poczujecie sie pewniej i bedziecie wiedziaty, czego oczekiwaé

od polskiego systemu ochrony zdrowia. Przedstawiamy w tej broszurce podstawowe
informacje na temat ciqzy i porodu, rozwoju dziecka i samopoczucia mamy w czasie
cigzy - ale przekazujemy tez informacje o tym, jak zorganizowany jest system opieki nad
kobietg w cigzy oraz nad niemowleciem w Polsce.

Piszemy o tym, jakie sq przepisy dotyczqce praw kobiet w ciqzy i w czasie potogu, badan
i szczepien dziecka. Piszemy tez o tym, ze bedqc w obcym kraju mama spodziewajqgca sie
dziecka moze przezywac dodatkowe emocje. Podpowiadamy, jak sobie z nimi radzic.
Czas cigzy i porodu jest szczegdlny dla kobiety w kazdej kulturze. W kazdym kraju jest
jednak traktowany troche inaczej. Wspominamy réwniez o tym - nie po to, aby migrantki
- mamy upodobnity sie do Polek - po prostu, aby wiedziaty, jak w Polsce mysli sie na te
tematy.

Zyczymy Wam serdecznie zdrowia i radosci z cigzy i nowo narodzonego dziecka.

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
Fundacja Rodzi¢ po Ludzku
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Czesc |: Ciaza

Jak rozwija sie dziecko, jak zmienia sie mama?
Dbaij o siebie! Dieta, ruch, odpoczynek
Emocje w czasie cigzy

Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Cwicz, oddychaj, relaksuj sie!

Opieka medyczna w czasie cigzy

Szkota rodzenia - co to takiego?

Co moze cie zaniepokoic?

Kalendarz badan kontrolnych w czasie cigzy

Skoro czytasz te broszure, zapewne wiesz, ze jestes$ w ciazy. Jesli trafitas na te broszurke przez przypadek, to warto, by$
wiedziata, ze w Polsce testy cigzowe dostepne sg bez recepty w aptekach, drogeriach i supermarketach. Nie dajg one 100
procent pewnosci, ze kobieta jest w cigzy - wynik testu nalezy skonsultowac z lekarzem lub zrobi¢ dodatkowe badania
laboratoryjne. Nie nalezy robi¢ testu cigzowego wczesniej niz jeden dzien po terminie spodziewanej miesigczki. Sygnaty,
ktére moga Swiadczyc o tym, ze jeste$ w cigzy to brak miesigczki w terminie, pozytywny wynik testu i obrzmiate piersi.

Jak rozwija sie dziecko, jak zmienia sie mama?

Miesiac Rozwoj Twoje samopoczucie w czasie cigzy.

ciazy dziecka Typowe dolegliwosci, ktére sie moga pojawié
Do zaptodnienia dochodzi, gdy komérka jajowa spotka ® moga pojawic sie nudnosci i wymioty, szczegélnie rano
sie zwnikajacym do niej plemnikiem. Zarodek lokuje sie o mozesz doswiadczac hustawki nastrojow

1 w macicy - gdzie spedzi caty czas ciazy. Szybko rosnie e powieksza i uwrazliwia sie tez Twoje piersi

- komorki dzielg sie i powstaja zawiazki narzadow.
Pod koniec 4 tygodnia cigzy dziecko mierzy okoto p6t Wszystko to jest efektem szybkich zmian hormonalnych
centymetra. w Twoim organizmie.




Juz w drugim miesiacu zycia formuje sie twarz dziecka

i jego serce, powstaja zawiazki ptatow ptuc, dioni, stép,
gruczotow pitciowych. Pod koniec drugiego miesiagca
dziecko mierzy okoto 3,5 cm. W tym czasie ksztattuja
sie soczewki oczu, powieki i matzowiny uszne.

Pod koniec 3 miesiaca cigzy dziecko ma juz wszystkie
narzady - zaczyna sie ich doskonalenie i wzrost.
Zaczyna byc¢ podobne do dorostego cztowieka, cho¢

ma inne proporcje ciata - potowe dtugosci ciata mierzy
sama gtowa. Na paluszkach pojawiaja sie paznokcie.
Ksztattuja sie nerki i mézg. Cho¢ matka tego nie
odczuwa, dziecko zaczyna machaé nézkami i raczkami.
Odczuwa tez nastroje i emocje matki. Twoj maluszek ma
juz7 cm.

Pod koniec 4 miesigca dziecko ma okoto 20 cm i wazy
niemal 200 gram. Rozwijaja sie kosci i narzady ptciowe,
a takze linie papilarne, wtoski na gtowie, rzesy i brwi.
Ruchy dziecka powoli staja sie wyczuwalne dla matki.
Dziecko zaczyna widziec i stysze¢ - m.in. styszy juz bicie
serca matki. Pepowina robi sie coraz grubsza, aby méc
dostarczac pozywienia rosnagcemu maluszkowi.

W tym czasie zwykle mozna juz okreslic ptec dziecka
podczas badania USG. Dziecko caty czas ro$nie - mierzy
okoto 30 cm i wazy pét kilo. Coraz lepiej styszy (na
przyktad, gdy rodzice méwia do niego), odczuwa tez
réznice temperatury.

Rozwijaja sie kosci i uktad nerwowy dziecka, oraz
narzady wewnetrzne. Po raz pierwszy otwiera tez
ono oczy, ktére do tej pory byty caty czas zamkniete.
Dziecko potrafi juz ptakac i ssa¢ kciuk. Maluszek wazy
teraz ok. 700 g i mierzy ok. 35 cm

Dziecko zaczyna pamietac swoje doswiadczenia - moze
po narodzeniu reagowac na dzwieki, ktore ustyszy
bedac jeszcze w brzuchu mamy. Zaokragla sie buzia

i cate ciato dziecka. Czesto sie wierci i kopie. Maluszek
wazy juz ponad kilogram i mierzy ok. 40 cm.

Pod koniec 6smego miesiaca ciazy dziecko mierzy okoto
45 cm i wazy 2,5 kg. Przestaje kopac, bo nie ma juz nato
miejsca, zwykle uktada sie tez w pozycji jak do porodu -
czyli gtowa w doét.

Dziecko przygotowuje sie do narodzin - rozwijaja sie
przede wszystkim uktad oddychania i uktad krazenia.

® mozesz sie tatwiej meczy¢

o mozesz by¢ bardziej senna w ciagu dnia

e czesciej bedziesz oddawac mocz

e wciaz dokuczac ci moga nudnosci i wymioty

e pojawia sie zachcianki kulinarne, mozesz mie¢ apetyt na
dziwne smaki (czesto kwasne)

® mozesz miec problemy z wypréznianiem

e bedziesz czesciej oddawac¢ mocz

® zaczyniesz przybieraé na wadze (1-2 kg)

® mozesz mie¢ podwyzszona temperature

e bedziesz doswiadczaé nadwrazliwosci na zapachy (niektére
beda Ci bardzo przeszkadzac)

® moga pojawic sie béle i zawroty gtowy

0Od 4 do 6 miesiaca cigzy wiekszosc¢ kobiet czuje sie dobrze,
anawet lepiej niz przed cigza: sa kwitnace i czuja sie petne
energii.

e zacznie by¢ widaé Twéj “brzuszek”

e zaczniesz odczuwac ruchy dziecka

e zmieni prace Twéj uktad krazenia: serce bedzie
przepompowywac wiecej krwi, szybsze stanie sie Twoje tetno
e moze dokuczac Ci zgaga wywotana przez nacisk rosnacej
macicy na narzady uktadu pokarmowego

® moga pojawic sie zylaki w nogach, spowodowane uciskiem
rosnacej macicy na zyty

® moga pojawic sie “mroczki” przed oczami

e przy nagtej zmianie pozycji moze zakrecic Ci sie w glowie

e mozesz odczuwac tagodne béle podbrzusza na skutek
rozciagania sie wiezadet podtrzymujacych macice

e oddychasz gtebiej i czesciej

o mozesz mie¢ trudnosci z koncentracja

e czasem pojawiaja sie krwawienia z nosa

® moga tworzyc sie przebarwienia na skérze, oraz sciemniec
pieprzyki

e dokuczac ci moga skurcze tydek, mrowienie w rekach
inogach

e znéw moze pojawic sie hustawka nastrojow

e czasem robig sie na skérze brzucha i ud wyrazne rozstepy
(mozna ztagodzi¢ to zjawisko nawilzajac skére kremami lub
oliwkami)

® mozesz odczuwac tez béle stawoéw, spowodowane wiekszym
obciazeniem kregostupa

e wciaz moga ci dokuczac skurcze tydek, mrowienie w rekach
inogach

e bedziesz czuta sie coraz bardziej zmeczonai ociezata

e moze dokuczac ci bezsennos¢

® moga pojawic sie wzdecia

e moga pojawic sie problemy z jama ustna (préchnica i obolate
dziasta)

e przy zbyt dtugim funkcjonowaniu bez odpoczynku pojawiaja
sie obrzeki kostek (w celu redukcji tej dolegliwosci nalezy
zadbac o odpoczynek w ciagu dnia i wygodne buty)

e z piersi moze wyciekaé ptyn (siara)

o trudniej Ci bedzie wykonywa¢ wszystkie czynnosci

e macica zacznie uciskac na przepone przez co oddech staje sie
ptytszy

e pojawi sie “twardnienie brzucha” tzw. skurcze Braxtona-
Hicksa

e dno macicy powoli opuszcza sie, przez co tatwiej Ci oddychac,
ale czesciej czujesz potrzebe oddawania moczu
o mozesz odczuwac niepokdj zwiazany z porodem



Dbaij o siebie! Dieta, ruch, odpoczynek

Twoja dieta

Ciaza to okres, w ktérym Mama zywi i siebie i swoje dziecko - potrzebuje wiec pokarmow, ktére pomoga dziecku dobrze
sie rozwija¢, a kobiecie - cieszyc sie zdrowiem w czasie cigzy. Zapotrzebowanie kaloryczne zwieksza sie o ok. 300 kcal.
Optymalnie kobieta ciezarna powinna przyty¢ ok.12 kg. Wiecej, jesli przed cigzg miata niedowage, a mniej, jesli przed

cigzag miata nadwage.

Jedz:

duzo owocow i warzyw

jogurty i nabiat

ttuszcze roslinne, zamiast zwierzecych
wiecej drobiu i ryb morskich ($ledz, makrela,
tosos), chude wedliny

nasiona roslin stragczkowych

ciemne pieczywo (a jasnego mniej), produkty
zbozowe petnego przemiatu, np. grube kasze
alboryz

niegazowana wode mineralna, staba herbate
i soki owocowe (najlepiej niestodzone) - pij

Stanowczo unikaj:

alkoholu

mocnej herbaty i kawy, a takze coca-coli czy
innych napojow o duzej zawartosci kofeiny.
Kofeina Zle wptywa na rozwaéj ptodu, ostabia
tez Twoj organizm w czasie ciazy.
przebywania w pomieszczeniu zadymionym
dymem papierosowym

przejadania sie

potraw ciezkostrawnych, ttustych i
pikantnych

stosowania diet odchudzajacych

Warto ograniczyc:

biate pieczywo

czerwone mieso

stodycze

gazowane i stodkie napoje
sol i cukier

1,5-2 litry dziennie

Wazne:

Przed zajsciem w cigze oraz podczas | trymestru cigzy powinnas przyjmowac kwas foliowy. W aptece mozna kupic¢ kwas
foliowy w tabletkach (1 tabletka 0,4 mg dziennie). Zmniejsza on ryzyko urodzenia dziecka z wadg uktadu nerwowego.
Naturalnym zrédtem kwasu foliowego s pomaranicze, satata, brokuty, kapusta i brukselka.

Przysztym mamom i ich dzieciom bardzo potrzebny jest wapn. Zrédtem wapnia sa zielone warzywa liéciaste takie jak
brokuty, zielony groszek, kapusta, na¢ pietruszki oraz warzywa straczkowe. Bogate w waph sa tez produkty mleczne.
Dzienng dawka wapnia moze tez by¢ 10 suszonych fig albo 100 gram ryby: makreli lub tososia.

Przyszta mama powinna jes¢ czesciej mniejsze porcje - pomaga to zmniejszyé czeste w cigzy poczucie pieczeniaw
przetyku.

Bardzo wazne!

Nie pij alkoholu w czasie cigzy. W roznych krajach sa rézne poglady i przesady na
ten temat. Takze w Polsce wiele os6b mysli, Ze kieliszek wina nie zaszkodzi dziecku
w brzuchu mamy - ale tak nie jest. Kobieta w ciazy, ktora pije alkohol, podaje go
swojemu dziecku. Alkohol zaburza rozwéj mézgu dziecka i moze by¢ przyczyna
bardzo powaznych choréb.

Wazne: W czasie cigzy nie stosuj zadnych lekow, witamin czy ziét bez konsultacji

z lekarzem prowadzacym lub potozna. Dotyczy to takze lekow, ktére bratas dotychczas,
od wielu lat. Nawet aspiryna moze zaszkodzi¢ Twojemu dziecku. Uwaga na preparaty
witaminowe! Nadmiar witamin, szczegdélnie witaminy A, moze spowodowac wady

w rozwoju dziecka.

Ruch

W czasie ciazy warto dbac o kondycje fizyczna. Cwiczenia wspieraja prace uktadu krazenia i uktadu oddechowego,
pomagaja w utrzymaniu prawidtowej wagi ciata oraz wywierajg korzystny wptyw na cisnienie tetnicze krwi

i samopoczucie. Nie nalezy jednak wykonywac forsownych ¢wiczen ani intensywnie uprawiac sportow, szczegdlnie jesli
wczesniej tego nie robitas. Najlepsze dla ciezarnej mamy sa spacery na swiezym powietrzu, ptywanie oraz joga.




Twoje emocje w czasie ciqzy

Bedac w cigzy mozesz odczuwad zmiany i wahania nastroju, nagte przyptywy silnych emocji zaréwno pozytywnych jak
i negatywnych, mozesz tatwiej wpadac¢ w rozdraznienie, trudniej sie koncentrowac na dotychczasowych zadaniach.

@ Wazne, zebys$ pamietata, ze Twoje samopoczucie wptywa na samopoczucie dziecka.

Kiedy jestes spokojna, szczesliwa, zadowolona - w Twoim organizmie wydzielajg sie hormony szczescia: serotonina

i endorfiny. To substancje, ktére powoduja, ze twéj oddech i tetno stabilizuje sie, pojawia sie uczucie przyjemnosci

i dobrego nastroju, a takze zmniejsza sie odczuwanie bélu. Kiedy jeste$ zdenerwowana, zestresowana i zta, uruchamia sie
w organizmie produkcja kortyzolu i adrenaliny, ktére co prawda mobilizujg organizm do walki lub do ucieczki, ale takze
znacznie ostabiajg organizm, jesli stres jest dtugotrwaty. Wszystkie te hormony przedostajg sie przez tozysko do Twojego
dziecka i wptywaja na jego funkcjonowanie i rozwa;.

A zatem, kiedy Ty jeste$ szczesliwa, serotonina sprawia, ze maluszek rowniez jest szczesliwy, a na dodatek staje sie
silniejszy, bardziej odporny na infekcje, bo hormony te zwiekszajg mozliwosci obronne organizmu. Niestety dziata to tez
w drugg strone: kiedy jestes zestresowana, kortyzol i adrenalina oddziatujg na Twoje dziecko. Nie tylko powodujg w nim
lek, i niepokdj, ale tez obnizaja jego odpornos¢.

Kazdego dnia dbaj o swoje dobre samopoczucie: dostarczaj sobie pozytywnych bodzcow, spotykaj sie z ludZzmi,
ktoérych lubisz i ktérzy wprawiaja cie w dobry humor, stuchaj muzyki, ktéra wyzwala w Tobie pozytywne emocje,
odwiedzaj miejsca, ktére wywotuja pozytywne wspomnienia, czytaj ulubione ksiazki, sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci, unikaj sytuacji stresowych i nieprzychylnych ludzi.

Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Badania wykazaty, ze okres zycia w macicy to nie tylko okres rozwoju i doskonalenia ciata dziecka, jego uktadéw
i narzaddéw, ale réwniez czas na rozwaoj zmystéw i inteligencji dziecka. Rodzice moga ten rozwdéj stymulowaé na rézne
sposoby, np.:
uczac reagowania na dzwieki, rozpoznawania piosenek, bajek, opowiastek, wierszykow;
uczac rozpoznawania najczesciej powtarzanych stow (dziecko jest w stanie rozpoznac ok. 26);
bawiac sie z dzieckiem w kotysanie i dotykanie (masaz opuszkami palcow, dton taty na brzuchu itp.);
bawiac sie prysznicem o zmiennej temperaturze wody;
bawiac sie $wiattem.
Jakie reakcje dziecka mozna zaobserwowac:
ruch ciata (uciekaja, udaja, ze ich ,,nie ma w domu”, kopia, odpychaja sie od $cian macicy, machaja raczkami);
zmiana czestosci rytmu serca, nawet o 50 uderzen na minute.

Naukowcy dowiedli, ze dzieci zabawiane w tonie matki sg lepiej rozumiane przez swoje mamy, lepiej i szybciej sie
rozwijaja, maja lepsza koordynacje i mniej probleméw ze ssaniem piersi.

Cwicz, oddychaj, relaksuij sie!

Nawet jesli poswiecisz na ¢wiczenia tylko kilkanascie minut kazdego dnia - osiggniesz zamierzony cel. Twoje ciato bedzie
dobrze przygotowane do porodu, a Ty uzyskasz harmonie i réwnowage. Cwicz oddychanie w pozycji wyprostowanej i na
siedzaco (z nogami skrzyzowanymi "po turecku"), krazenie biodrami, sktony - duzo ¢wiczen dla kobiet w cigzy mozesz
znalez¢ w internecie. Spaceruj, oddychaj $wiezym powietrzem, zadbaj o spokojny czas dla siebie i odpoczynek.
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Opieka medyczna w czasie cigzy

Cigzaipordd - to z jednej strony zupetnie naturalne stany w zyciu kobiety, a jednoczesnie bardzo wyjatkowe!

Warto obserwowac od samego poczatku czy wszystko przebiega prawidtowo. Zgtos sie do potoznej lub lekarza, gdy
podejrzewasz, ze jestes w cigzy - najlepiej przed 10 tygodniem. Opieka medyczna w czasie cigzy jest bardzo wazna -
zaréwno dla zdrowia dziecka, jak i matki. Dzieki temu wiele probleméw zdrowotnych dziecka mozna wykry¢ w czasie
cigzy ileczyc jeszcze przed jego narodzinami. Takze Twoj stan zdrowia jest bardzo istotny - od niego zalezy rozwoj
dziecka w Twoim tonie i Twoje samopoczucie.

Od kilu lat w Polsce obowigzujg Standardy Opieki Okotoporodowej, jest to Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia

20 wrzes$nia 2012 r., okreslajgce procedury postepowania w opiece nad kobietg i dzieckiem podczas cigzy fizjologicznej,
fizjologicznego porodu, potogu oraz opieki nad noworodkiem (Dz.U. 2012 nr O poz. 1100) Przepisy te weszty w zycie

4 pazdziernika 2012 r. W bardzo jasny sposéb okreslaja, jak powinna wygladac opieka nad kobietg w zdrowej cigzy,
fizjologicznym porodzie i podczas potogu. W czasie pierwszej wizyty kontrolnej potozna lub lekarz bedg pytali o ogélny
stan Twojego zdrowia i wylicza przyblizony termin porodu. Lekarz lub potozna przeprowadzi badanie ogdlne (pomiar
temperatury, ci$nienia, tetna, masy ciata) i podstawowe badanie ginekologiczne. Zleci tez badania krwi oraz moczu.
Szczegbdtowy wykaz badan podajemy w dalszej czesci. Osoba prowadzaca cigze powinna porozmawiac z Toba na temat
diety i trybu zycia w trakcie jej trwania. Powinna takze zacheci¢ Cie do udziatu w szkole rodzenia.

Nawet jesli cigza rozwija sie prawidtowo, nalezy wykonywac regularne badania. Zwykle przez pierwsze siedem miesiecy
kobieta powinna odbywac wizyte u osoby prowadzacej cigze (lekarza lub potoznej) raz w miesigcu. Na kazdej wizycie
odbywa sie badanie ogélne Twojego zdrowia, a kiedy dziecko jest dostatecznie duze, wykonuje sie rowniez badanie
potoznicze zewnetrzne (aby ustali¢, w ktdrym miejscu znajduje sie maluszek) oraz badanie wewnetrzne (aby sprawdzic,
co dzieje sie z szyjka macicy). Kiedy dziecko bedzie wieksze, na wizycie bedzie mozna postuchac bicia jego serca za
pomoca aparatu KTG. W ésmym i dziewigtym miesigcu wizyty lekarskie najczesciej odbywaja sie co dwa tygodnie.
Wszystkie te badania wykonywane sa w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.

W Polsce kobiety ciezarne chodza na badania do poradni ginekologicznych

w przychodniach i szpitalach. Lekarzami w tych poradniach s zaré6wno kobiety

jak i mezczyzni. W naszym kraju kobiety moga same wybrac, u ktérego lekarza
chca prowadzic cigze, oraz czy ma to by¢ kobieta, czy mezczyzna. Jesli ze wzgledéw
kulturowych, religijnych czy jakikolwiek innych zalezy Ci na tym, aby Twoja cigze
prowadzita kobieta, popros o to w momencie zapisu.

Szkota rodzenia - co to takiego?

Przy szpitalach, osrodkach zdrowia, w organizacjach pozarzadowych (na przyktad w Fundacji Rodzi¢
n po Ludzku) organizowane s3 dla oséb spodziewajacych sie dziecka szkoty rodzenia. Zajecia polegaja na

przygotowaniu przysztych rodzicéw do porodu i opieki nad dzieckiem. Zwykle w szkotach rodzenia
uczestniczg oboje rodzice, ale kobiety moga tez przyj$¢ na zajecia z innymi bliskimi kobietami. Szkota rodzenia pomaga
uwierzyc kobiecie we wtasne sity, oswoic leki zwigzane z porodem, umocni¢ wiez z dzieckiem. Osobie towarzyszacej
stwarza mozliwos¢ zrozumienia zachowania i potrzeb kobiety rodzacej i poznania sposobéw na to, jak pomoc jej
przejsc przez pordéd. W trakcie uczeszczania do szkoty rodzenia uczestnicy dowiadujg sie, jak rozwija sie dziecko
w brzuchu matki, ¢wicza przygotowujac ciato do porodu, poznaja techniki oddychania, uczg sie sposobéw tagodzenia
bolu porodowego i odpowiednich pozycji porodowych. Czasami uczestnicy mogg odwiedzi¢ sale porodowa w szpitalu,
w ktorym chca, aby ich dziecko przyszto na swiat. Kobiety, ktore chcg rodzi¢ poza szpitalem (np. w domu lub w Domu
Narodzin), w szkole rodzenia dowiedz3 sie, jak sie do tego przygotowac. Wieszos¢ szkot rodzenia prowadzi zajecia
dotyczace pielegnacji noworodka i udziela porad dotyczacych karmienia piersia, podczas ktérych mozna pozrozmawiaé
z potozna, lekarzem i psychologiem.

Czesto udziat w zajeciach szkoty rodzenia jest odptatny. Mozna tez znalez¢ zajecia nieodptatne (warunkiem uczestnictwa
w bezptatnych zajeciach jest zameldowanie, praca lub nauka w danej miejscowosci). Jesli chcesz skorzystac ze szkoty
rodzenia - popros o porade swoja potozna lub lekarza albo zapytaj o szkote w osrodku zdrowia.
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Co moze Cie zaniepokoic?

Szybko skontaktuj sie z lekarzem, gdy:
e masz nieostre lub przyémione widzenie oraz inne zaburzenia wzroku;
e zauwazytas nagty, znaczny przyrost masy ciata;
e zdarzyto Ci sie zastabniecie, omdlenie;
e czujesz mocne béle w okolicy krzyzowej;
e krwawisz z drég rodnych, odbytu lub sutkéw;
e odczuwasz ostry lub uporczywy boél w dole brzucha;
e meczg Cie uporczywe, nieustajgce wymioty, ktére nie pozwalajg normalnie jes$é, wystepuja nie tylko rano,
ale przez caty czas;
e zauwazysz nieprawidtowa wydzieline z pochwy, $wiad, uptawy;
e dokucza Ci bezsennos¢;
e odczuwasz silniejsze skurcze macicy;

e odczuwasz gwattowne lub zbyt stabe ruchy dziecka (od 30 tygodnia cigzy powinno by¢ ok. 10 ruchéw
w ciggu godziny z wykluczeniem fazy snu u dziecka, ktéra trwa 15-45 min);

e masz dreszcze, goraczke;

e odczuwasz Swiad skory;

e upadtas lub doznatas innego urazu;

e miewasz ostre lub czeste béle gtowy;

e meczy Cie nasilone poczucie leku;

e zauwazytas obrzeki twarzy i koczyn nie ustepujace po nocnym odpoczynku;

e doswiadczasz uporczywego i znaczacego puchniecie nég;

Takze o innych objawach, ktére Cie niepokoja lub utrudniaja codzienne zycie, porozmawiaj z lekarzem, nie czekaj
do nastepnej wyznaczonej wizyty, zadzwon od razu, jak tylko ktorys z powyzszych objawow pojawi sie u Ciebie.

Natychmiast jedz do szpitala, gdy:

0 e zdrégrodnych nastepuje obfite krwawienie;
® nie czujesz ruchow dziecka od 4 godz.

Kalendarz badan kontrolnych, swiadczen
profilaktycznych i badan diagnostycznych w cigzy
fizjologicznej wg standardow opieki okotoporodowej

Wykaz zalecanych swiadczen profilaktycznych, badan diagnostycznych i konsultacji medycznych wykonywanych

w przypadku cigzy fizjologicznej okresla rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 20 wrzesnia 2012 r. w sprawie
standardéw postepowania medycznego przy udzielaniu $wiadczen zdrowotnych z zakresu opieki okotoporodowej
sprawowanej nad kobietg w okresie fizjologicznej cigzy, fizjologicznego porodu, potogu oraz opieki nad noworodkiem
(tzw. Standardy Opieki Okotoporodowej) (Dz. U. poz.1100).

12




Ponizej przedstawiamy pokrétce, jak, wg tego dokumentu, powinna wygladac opieka w cigzy.

do 10 tygodnia cigzy:

Wizyta u lekarza lub potoznej - w trakcie wizyty, oprdocz standardowego wywiadu i badania ginekologicznego, powinnas
otrzymac informacje o mozliwosci wykonania badan w kierunku wad uwarunkowanych genetycznie. Jesli prowadzisz cigze
u potoznej, powinnas réwniez odbyc¢ konsultacje u ginekologa.

Powinnas otrzymac skierowanie na nastepujace badania:

Grupa krwi i Rh, Przeciwciata odpornosciowe, Morfologia krwi, Badanie ogélne moczu, Badanie cytologiczne, Badanie
czystosci pochwy, Badanie stezenia glukozy we krwi na czczo, VDRL, Badanie HIV i HCV, Badanie w kierunku toksoplazmozy
(IgG, IgM) i rézyczki, a takze zgtosic sie do stomatologa.

11-14 tydzien cigzy:
Wizyta kontrolna u lekarza lub potozne;j.
Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

Badanie ultrasonograficzne, Badanie ogélne moczu, Badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane w okresie ciazy.

15-20 tydzien ciazy:
Wizyta kontrolna u lekarza lub potozne;j.
Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

Morfologia krwi, Badanie ogdélne moczu, Badanie czystosci pochwy, Badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

21-26 tydzien ciazy:

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej - osoba sprawujaca opieke powinna skierowac Cie do potoznej podstawowej opieki
zdrowotnej (potoznej Srodowiskowo-rodzinnej), a takze do szkoty rodzenia.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

Badanie stezenia glukozy we krwi po doustnym podaniu 75g glukozy (w 24-28 tyg. cigzy) - dwukrotne oznaczenie stezenia
glukozy: przed podaniem glukozy (na czczo) oraz po 2 godz. od podania glukozy, Badanie ultrasonograficzne, Badanie
ogolne moczu, Przeciwciata anty-Rh u kobiet z Rh (-), U kobiet z ujemnym wynikiem w | trymestrze - badanie w kierunku
toksoplazmozy, Badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

27-32 tydzien cigzy:
Wizyta kontrolna u lekarza lub potozne;j.
Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

Morfologia krwi, Badanie ogélne moczu, Przeciwciata odpornosciowe, Badanie ultrasonograficzne, W przypadku
wystepowania wskazan - podanie globuliny anty-D (28-30 tydz. ciazy), Badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej
wykonane w okresie cigzy.

33-37 tydzien cigzy:
Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej; jesli prowadzisz cigze u potoznej, powinnas réwniez dodatkowo odby¢ konsultacje
u ginekologa.

Powinnas otrzymac skierowanie na badania:

Morfologia krwi, Badanie ogélne moczu, Badanie czystosci pochwy, Antygen HBs, Badanie w kierunku HIV, Posiew

z przedsionka pochwy i okolic odbytu w kierunku paciorkowcéw B-hemolizujacych, W grupie kobiet ze zwiekszonym ryzykiem
populacyjnym lub indywidualnym ryzykiem zakazenia: VDRL, HCV, Badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane

w okresie cigzy.

38-39 tydzien cigzy:

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej; jesli prowadzisz cigze u potoznej, powinnas réwniez dodatkowo odby¢ konsultacje
u ginekologa.

Powinnas otrzymac skierowanie na badania: Badanie ogdlne moczu, Morfologia krwi.

Po 40 tyg. cigzy powinnas zgtaszac sie do lekarza lub potoznej co 2-3 dni na badanie KTG i USG (jeden raz).

Gdy minie 41 tydzien cigzy, zostaniesz skierowana do szpitala.
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Czesc Il: Przygotowania
do porodu

Wybor potoznej lub lekarza
WYybor miejsca porodu
Plan porodu

Torba do szpitala

Wybor potoznej lub lekarza

W Polsce cigze zazwyczaj prowadzi lekarz ginekolog-potoznik, cho¢ coraz czesciej samodzielng opieka nad kobieta
ciezarng zajmuje sie potozna. W szpitalu pordd fizjologiczny prowadzi potozna. To ona opiekowac sie bedzie Tobg przez
wiekszos¢ czasu. Pod koniec porodu na sali porodowej moze pojawic sie lekarz ginekolog-potoznik. Lekarz neonatolog
pojawi sie w ciggu 12 godzin od narodzin dziecka i przeprowadzi doktadne badania noworodka. Z reguty jednak lekarza,
ktoéry prowadzi cigze, nie ma w trakcie porodu.

W opiece nad kobietami w cigzy nie obowigzuje rejonizacja - to znaczy, ze kobiety nie muszg korzystac z ustug lekarza
przyjmujacego w poradni najblizszej swojego miejsca zamieszkania. Mozesz zmieni¢ lekarza ginekologa, jesli nie jestes
zadowolona z jego ustug.

Terminy

Jezeli sprawa ptci lekarza jest dla Ciebie wazna - méw o tym umawiajgc wizyte. W Polsce na wizyty lekarskie czy badania
specjalistyczne dtugo sie czasem czeka. Lepiej od razu umoéw sie do lekarza, ktéry Ci odpowiada, zeby nie rezygnowac
z wizyty w ostatniej chwili. Na drugi termin spotkania zazwyczaj trzeba bedzie znéw czekac.

Wiekszosc ginekologow w Polsce to mezczyzni. Jezeli w danej poradni wszyscy
lekarze to mezczyzni, poszukaj innej przychodni, w ktérej przyjmuje kobieta
(moze Ci w tej sprawie poméc osrodek zdrowia albo osrodek pomocy spotecznej).
Moze sie jednak zdarzyc, ze znalezienie ginekolog-kobiety w niektorych regionach
Polski bedzie trudne.

Dowiedz sie, jak dtugo czeka sie na badanie USG w poradni zdrowia, do ktérej uczeszczasz. Czasem, w przychodniach,
gdzie sg dtugie kolejki, warto juz na poczatku cigzy uméwic sie na wszystkie badania USG - zeby mogty sie one odby¢ we
witasciwym czasie.
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WYybor miejsca porodu

W Polsce mozliwy jest poréd w szpitalu lub w domu. Wiekszo$¢ kobiet rodzi w szpitalach. Wybér szpitala jest
konieczny, gdy sa ku temu wzgledy medyczne - np. cigza jest zagrozona. Poréd w domu nie jest objety powszechnym
ubezpieczeniem, oznacza to, ze bedziesz musiata sama zaptacic za tg ustuge potoznej.

Wyboér szpitala

Kobieta, ktora przygotowuje sie do porodu, moze wybrac szpital, w ktédrym chce rodzic. Szpitale réznig sie miedzy soba

- inaczej zorganizowany jest oddziat potozniczy, inny moze by¢ podziat obowigzkéw miedzy potoznymi i lekarzami, inna
liczba oraz wyposazenie sal. Dla pacjentki cudzoziemskiej wazne jest, czy lekarze i potozne znaja jezyki obce - warto wiec
dowiedziec sie o to przed porodem.

Wazne sg takze tzw. stopnie referencyjnosci, czyli stopnie wyspecjalizowania danego oddziatu - w | stopniu rodza
kobiety w cigzy niepowiktanej (czyli bez zadnych komplikacji), w terminie porodu; szpitale o |l stopniu powinny by¢
przystosowane do zabezpieczenia kobiet w cigzy zagrozonej oraz do intensywnej opieki nad wczesniakami

i noworodkami, Il stopien przeznaczony jest dla kobiet o wysokim zagrozeniu cigzy, przystosowany do opieki nad
dzieé¢mi urodzonymi przed 31 tyg. ciazy, z wadami rozwojowymi itp.

Jesli cigza jest prawidtowa i nie ma przeciwskazan do porodu sitami i drogami natury, nie powinno sie wybierac szpitali
klinicznych. Szpital kliniczny przyjmuje na praktyki studentéw. Zwykle przeznaczony jest gtéwnie do zajmowania sie
cigzg zagrozong. W takim szpitalu podczas badania pacjentek, oraz przy porodzie, moga by¢ obecni studenci (obojga ptci).
Jesli przebieg Twojej cigzy jest powiktany, albo cigza jest zagrozona - lekarz wskaze Ci szpital odpowiednio
przygotowany do opieki nad kobietg i dzieckiem z cigzy powiktane;j.

Do wiekszosci szpitali po uprzednim umdwieniu sie mozesz przyjechac i zobaczy¢, jak wyglada sala porodowa czy izba
przyje¢, porozmawiac z lekarzem albo potozna. Zachecamy do tego!

W duzych miastach zdarzaja sie trudne sytuacje - gdy w wybranym szpitalu dla rodzacej kobiety nie ma miejsc. Wéwczas
kobieta moze by¢ odestana do innego szpitala, a nawet do innej miejscowosci! Takie przykre doswiadczenia spotykaja
wszystkie kobiety - nie tylko cudzoziemki, Polki takze.

Poréd w domu

Coraz wiecej kobiet w Polsce decyduje sie na poréd w domu. Taki poréd ma wiele zalet - przebiega w spokojnej, intymnej
atmosferze, czynniki zaburzajace przebieg porodu sg ograniczone do minimum. Przy takim porodzie musi by¢ obecna
wykwalifikowana potozna.

Jesli zastanawiasz sie nad porodem w domu, warto, abys$ wiedziata, ze:

poréd domowy w Polsce jest legalny -Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 20 wrzesnia 2012 roku (Standardy Opieki
Okotoporodowej) stwierdza, ze kobieta ma prawo wyboru miejsca do porodu i poréd moze odby¢ sie w jej domu;

badania naukowe potwierdzity, ze poréd w domu jest réwnie bezpieczny jak w szpitalu, gdy spetnione sg okreslone
warunki: kobieta jest zdrowa, pordd przyjmuje doswiadczona potozna, w razie potrzeby zapewniony jest transport do
szpitala (nie ma potrzeby zamawiaé karetki, by stata pod domem, wystarczy prywatny samochéd).

Niestety, niewiele potoznych w Polsce przyjmuje porody w domu. Jesli zdecydujesz sie na poréd w domu, zacznij szukaé
potoznej juz pod koniec 1. trymestru cigzy - musicie sie dobrze poznac przed porodem! Liste potoznych domowych
znajdziesz w Fundacji Rodzi¢ po Ludzku i na www.dobrzeurodzeni.pl

Plan porodu

Plan Porodu to rodzaj dokumentu, w ktérym kobieta zawiera wszystkie swoje oczekiwania wobec porodu. W mys|
obowiazujacych Standaréw Opieki Okotoporodowej plan powinnas przygotowad wspélnie z potozna lub lekarzem
prowadzacym cigze.

16



Plan porodu powinien opisywaé Twoje oczekiwania w takich sprawach:

miejsce i warunki porodu

obecnosc osoby towarzyszacej

zgoda lub brak zgody na wykonywanie réznych zabiegéw medycznych

normy i wartosci religijne i kulturowe, na ktérych przestrzeganiu zalezy Ci podczas porodu
Plan porodu okresla doktadnie, w jaki sposéb chciatabys, by odbyt sie poréd (dotyczy to wszystkich okreséw porodu
i tego, czy np. chcesz by¢ aktywna i mie¢ mozliwosc poruszania sie, jakie sposoby tagodzenia bélu porodowego
najbardziej Ci odpowiadaja, czy zalezy Ci szczegdlnie na ochronie krocza etc.). Plan porodu to takze dokument w ktorym
mozesz wyrazic¢ potrzebe nieprzerwanego kontaktu z dzieckiem przez pierwsze 2 godziny po porodzie, jesli oczywiscie
stan zdrowotny dziecka na to pozwala.
W pierwszej chwili zebranie wszystkich oczekiwan i ich zapisanie moze by¢ dla Ciebie trudne - rozmowa z potozna
lub lekarzem pomoze ustali¢, co jest dla Ciebie wazne. Zachecamy do skorzystania z Kreatora Planu Porodu na stronie
Fundacji Rodzic po Ludzku http://www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu.
Z Twoim Planem Porodu powinien zapoznad sie personel medyczny w momencie przyjecia cie na oddziat, gdy
rozpocznie sie pordd. Pamietaj jednak, ze poréd to wydarzenie, w ktérym nie wszystko mozna przewidziec i jest bardzo

prawdopodobne, ze wiele z Twoich plandéw nie uda sie zrealizowac. Jezeli z powoddéw medycznych lub organizacyjnych
opieka ta bedzie odbiegac od zapiséw w Twoim Planie Porodu, powinnas zostac o tym szczegétowo poinformowana.

Torba do szpitala

Torbe z potrzebnymi rzeczami przygotuj sobie kilka tygodni przed planowanym terminem porodu. W Polsce kobieta
powinna zabrac ze sobg do szpitala przede wszystkim ubrania, kosmetyki i artykuty higieniczne oraz wszystkie rzeczy
dla noworodka.

Potrzebne mamie:

Dokumenty: polski dowdd tozsamosci (karta pobytu) lub paszport, karta cigzy, wyniki badan robionych
Ww czasie cigzy, dokument, ktéry potwierdza Twoje ubezpieczenie.

Ubranie: bielizna (najlepiej jednorazowe maijtki i staniki laktacyjne), 2-3 dtugie luzne podkoszulki typu
T-shirt, kapcie i klapki pod prysznic, szlafrok, rozpinane koszule nocne, ciepte skarpetki, odziez na wyjscie.

Kosmetyki i artykuty higieniczne: kosmetyki, nie perfumowane mydto, 2-3 reczniki, recznik papierowy
i chusteczki jednorazowe, podktady po porodowe (takie bardzo duze podpaski) , wktadki laktacyjne.

Zywno$¢ i napoje: woda niegazowana, soki, herbata, kawa bezkofeinowa, co$ dobrego (czekolada,
ulubione ciasteczka itp.), owoce (jabtka, sliwki kalifornijskie) surowe lub z kompotu.

Inne: karta telefoniczna albo telefon komérkowy z tadowarka, drobne pienigdze, leki brane na state, cos
do czytania, mozna wzig¢ aparat fotograficzny.

Potrzebne dziecku:
najmniejszy rozmiar pieluszek jednorazowych, pieluchy tetrowe (4-6 szt),
3 bawetniane koszulki, 2 cienkie czapeczki bawetniane i jedna cieplejsza, 3 pajacyki albo koszulki i Spioszki
(najlepiej rozpinane od géry i od dotu), skarpetki i rekawiczki,

krem ochronny dla dziecka - np. alantan, ptyn do kapieli, Octanisept, recznik kapielowy, szczoteczka do
wtosow (z miekkiego wtosia), kocyk albo $piworek. Przydadzg sie nozyczki do paznokci.

Jesli ktos odbiera Ciebie i dziecko ze szpitala samochodem, powinien mie¢ odpowiedni fotelik samochodowy dla
noworodka!
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Nie w kazdym szpitalu personel mowi w jezykach obcych. Wybierajac szpital,
wez to pod uwage. Mozesz tez skorzystac¢ z pomocy organizacji pozarzadowych.
Np. Stowarzyszenie Interwencji Prawnej (www.interwencjaprawna.pl) pomaga
cudzoziemcom w porozumieniu sie z lekarzem - wizyte lekarska moze ttumaczy¢
ttumacz-wolontariusz. Obecnos¢ ttumacza podczas catego porodu zapewne nie
bedzie mozliwa, ale mozesz go uméwic na przyktad na wczesniejsza rozmowe z
lekarzem lub potozna.

Gdy minat termin porodu

To, ze nadszedt wyznaczony przez lekarza termin porodu wcale nie znaczy, ze Twoje dziecko jest gotowe do wyjscia
na $wiat. Nie ma metody, dzieki ktérej mozna wyznaczy¢ ze stuprocentowg pewnoscia dzien narodzin malucha.

W zaleznosci od tego, ktora z metod zostata uzyta, termin jest mniej lub bardziej przyblizony. Najbardziej precyzyjnie
okresla termin USG robione w pierwszym trymestrze cigzy: doktadnos$é wynosi wtedy +/- 7 dni.

Jesli USG robione jest miedzy 14 a 20 tygodniem, doktadnos$¢ wynosi 10 dni, kiedy miedzy 21 a 30 tygodniem - 14 dni,
ajeslimiedzy 31 a 42 tygodniem az 21 dni! Najwiekszym btedem obcigzone jest wyznaczanie terminu na podstawie daty
ostatniej miesigczki.

Farmakologiczne wywotywanie porodu przydarza sie w Polsce wielu kobietom, choc tylko niewielki procent naprawde
potrzebuje go z przyczyn zdrowotnych. Indukcja farmakologiczna czesto zapoczatkowuje tzw. ,kaskade interwenc;ji”
ktéra polega na tym, ze skutki zastosowania jednej interwencji sa ,leczone” kolejna. To z kolei moze zaburzy¢ fizjologiczny
mechanizm porodu i spowodowac wiele problemoéw. Dlatego tez, zanim zapadnie decyzja o indukcji farmakologicznej
warto rozwazy¢ zastosowanie naturalnych metod indukgji.

Mozesz je zaczac stosowac jesli jestes w 40 lub wiecej tygodniu cigzy. Naturalne metody indukcji moga zadziataé tylko
wtedy, kiedy Twoje ciato jest prawie gotowe do porodu, cho¢ wiadomo tez, ze nie we wszystkich przypadkach sg one
skuteczne.

Stosowanie niefarmakologicznych metod indukcji nie grozi przedwczesnym urodzeniem dziecka. Jesli jestes daleko przed
terminem porodu, po prostu nie zadziataja!

Co mozesz wyprébowac:

Spacer - kotysanie biodrami i grawitacja pomaga dziecku w ustawieniu sie w kanale rodnym. Generalnie ruch wspiera
pojawienie sie skurczy. Jesli lubisz, zatarcz ze swoim partnerem lub sama. Muzyka dodatkowo Cie rozluzni.

Schody (wchodzenie i schodzenie). Ma podobne dziatanie jak spacer.

Shiatsu - masaz punktéw akupresurowych. Jednym z nich jest punkt znajdujacy sie w odlegtosci czterech ztgczonych
palcow nad wewnetrznymi kostkami obu nég. Masuj oba punkty naraz 30 - 60 sekund, zréb przerwe 1 - 2 minuty.
Zblizenie z ukochanym mezczyzna moze poméc w przyspieszeniu porodu, kobieta pod wptywem pozytywnych emocji
zaczyna produkowac wiecej oksytocyny, ktéra wywotuje skurcze.

Mozesz wczesniej przygotowac miesien macicy do porodu. Niektére ziota dziatajg tonizujgco, powoduja, ze w czasie
porodu skurcze s bardziej efektywne. Polecane przez potozne s liscie malin. Dziatajg rowniez po porodzie powodujac
lepsze obkurczanie sie macicy i mniejsze krwawienie.

Zacznij pi¢ herbatke z suszonych lisci malin okoto 4 tygodnie przed terminem porodu. 3 - 4 tyzki suszu zalej 0,5 litra wody
i gotuj pare minut. Pij 3 razy dziennie, do konca ciazy.

Olej z wiesiotka zawiera cenny kwas gamma - linolenowy, ktéry organizm przetwarza na prostaglandyny. Mozesz uzywac
od 34 tygodnia cigzy - dwa razy dziennie po 500 mg.

Olejek szatwiowy - pobudza i wzmacnia skurcze macicy. Mozesz dodac do kapieli (10 - 15 kropli) lub tyle samo kropli
rozprowadzi¢ w ¢wier¢ szklanki olejku migdatowego i uzy¢ do masazu.
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Czesc lll: Porad

Porad w Polsce

Skgd wiedziec, ze to juz?

Porod - co sie bedzie dziato?

Sposoby tagodzenia bélu porodowego
Interwencje potoznicze

Standardy Opieki Okotoporodowej

Porod w Polsce

Prawie 99 procent dzieci w Polsce rodzi sie w szpitalu. W szpitalu trafisz najpierw na izbe przyjec. Tam czekaja Cie
formalnosci - bedziesz poproszona o wyniki badan i dokumenty, a potozna porozmawia z Tobg o przebiegu cigzy i Twoim
zdrowiu. Przejdziesz tez badanie ginekologiczne, oraz zapis KTG, aby ustali¢, na jakim znajdujesz sie etapie porodu.

Nastepnie przejdziesz na sale porodowa, zwykle jest to sala jednoosobowa, gdzie rodzi tylko jedna kobieta, moze sie
jednak zdarzyc¢, ze w szpitalu sg sale dwuosobowe, zdarza sie to juz jednak bardzo rzadko. Kobiety z reguty wybierajg
szpitale, ktore gwarantuja petng intymnos¢. Pamietaj, ze i Ty mozesz wybrad szpital, nie musisz jecha¢ do najblizszej
placéwki. Poszukaj takiej, ktéra odpowiada wszystkim Twoim potrzebom. Za pordd w sali pojedynczej nie powinno sie
dodatkowo ptacic.

W réznych szpitalach opieka nad kobietg w czasie porodu wyglada troche inaczej. W niektorych, w pierwszej fazie
porodu kobiety zacheca sie, by chodzity, klekaty czy zmieniaty pozycje ciata. Badania naukowe potwierdzaja, ze
poruszanie sie w czasie pierwszej fazy porodu jest wskazane: skraca czas porodu i zmniejsza bol. W drugiej fazie porodu
kobiety zwykle rodza w pozycji lezacej lub potsiedzacej. Zdecydowanie lepszymi pozycjami dla kobiety do rodzenia jest
siedzenie lub kucanie - nie we wszystkich szpitalach jest jednak taka mozliwos¢. O to, jak moze wygladaé pordd, zapytaj
wczesniej w wybranym przez Ciebie szpitalu.

Skad wiedzieé, ze to juz?

Zwykle kilka dni przed porodem pojawiaja sie tzw. skurcze przepowiadajace - sa tagodne,
trwaja kilka godzin i same znikaja. Potem pojawiaja sie inne oznaki zblizajacego sie porodu:
duzailosc¢ gestego, czasem lekko r6zowego albo brazowego sluzu na bieliznie, uporczywy bol
krzyza, biegunka i wymioty, to oznaka, Ze zbliza sie porod. Odejscie wod ptodowych (wody ptyna
gwattownym strumieniem albo sacza sie powoli), to znak, ze poréd juz sie rozpoczat. Zadzwon
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obowiazuja w tej sprawie rézne praktyki. Jesli wody s3 czyste, mozna w domu spedzi¢

4-6 godzin, a czasem nawet 10 godzin. Nie trzeba sie spieszy¢. Jesli wody miaty zielony

lub zielonkawy kolor powinnas pojecha¢ do szpitala w ciagu godziny. Drugim objawem porodu
s skurcze macicy. Jesli skurcze sa regularne, trwaja dtuzej niz 30 sekund, s coraz silniejsze,

a przerwy miedzy nimi robig sie coraz krotsze, najprawdopodobniej zaczat sie porod. Pamietaj,
ze kazdy porad jest inny. Nawet jesli rodzitas wczesniej dzieci, to moze by¢ zupetnie nowe
doswiadczenie!

do swojego szpitala i dowiedz sie, kiedy powinnas do niego przyjechac. W szpitalach g

Porod w towarzystwie bliskiej osoby

Coraz bardziej popularne sa w Polsce 'porody rodzinne'. Polki rodza czasem w towarzystwie swoich mezéw, prawo
przewiduje tez, ze kobieta moze rodzi¢ w towarzystwie dowolnie wybranej przez siebie bliskiej osoby. Masz wiec
mozliwos¢ wzigc ze sobg do szpitala inng kobiete - kogos, z kim bedziesz czuta sie bezpieczniej. Moze kogos, kto lepiej
postuguje sie jezykiem polskim i moze poméc Ci w kontakcie z potoznymi i lekarzami? To Twoja decyzja - w czasie porodu
nie musisz by¢ sama wsréd obcych ludzi. Mozesz poprosi¢ o obecnos$¢ douli.

Doula, to osoba, ktéra moze towarzyszyc Ci podczas cigzy i w porodzie. To zazwyczaj doswiadczona w macierzynstwie
kobieta, ktéra zawodowo zajmuje sie wspieraniem kobiet. Jesli chciatabys zatrudni¢ takg osobe, to poszukaj informacji
na www.doula.org.pl

Porod - co sie bedzie dziato?

Pierwszy okres porodu

W tym czasie bedziesz odczuwata regularne, niezbyt silne skurcze (co 10 minut). Z czasem bedg coraz bardziej
intensywne i czestsze, po koniec | okresu porodu beda wystepowac juz co 3-5 minut - nie unikaj w tym czasie ruchu,
wrecz przeciwnie! Spaceruj, zmieniaj pozycje, kotysz biodrami, powoli oddychaj, odpoczywaj. Korzystaj z prysznica lub
wanny, masaz w wykonaniu osoby towarzyszacej moze Ci przyniesc ulge. W tym czasie dziecko przesuwa sie w kanale
rodnym i przystosowuje do skurczéw, ktére pomoga mu w rozpoczeciu samodzielnego oddychania. Czesto koniec
pierwszego etapu to najtrudniejszy moment porodu, kobiet odczuwa rezygnacje, kryzys, ztos¢ czy irytacje. Pierwszy etap
porodu trwa zwykle okoto 14 godzin przy pierwszym dziecku, a 8 godzin przy kolejnych. Podczas porodu potozna bedzie
stuchad tetna dziecka oraz sprawdzac site skurczéw przy pomocy aparatu KTG. Bedziesz tez miata wykonywane badanie
potoznicze wewnetrzne. Moze zdarzy¢ sie, ze badanie wewnetrzne wykona lekarz ginekolog-potoznik, jesli zalezy Ci, aby
nie badat Cie mezczyzna przypomnij o tym potoznej, ktéra towarzyszy Ci w porodzie.

Drugi okres porodu

- czyli parcie. Ten etap trwa zwykle do dwdéch godzin. W trakcie kazdego skurczu partego gtéwka dziecka przesuwa sie
do przodu. Staraj sie odpoczywac i relaksowac w przerwach miedzy skurczami. Gdy gtéwka ukaze sie w kroczu, dziecko
urodzi sie w ciggu kilku - kilkunastu minut. W wielu polskich szpitalach kobietom rodzacym czesto nacina sie krocze.
Interwncja ta zazwyczaj nie jest potrzebna, warto zebys ta kwiestie przedyskutowata na poczatku porodu z potozna.
Podczas pierwszego okresu porodu opiekowac sie Tobg bedzie potozna, jednak nie bedzie jej przy Tobie nieustannie.
Natomiast w drugim okresie porodu obecna moze by¢ nawet grupa lekarzy i potoznych. Masz prawo poprosi¢, aby byli
koto ciebie tylko lekarze bezposrenio zaangazowani w opieke nad Toba.

Trzeci okres porodu

Nie martw sie, jesli dziecko zaraz po urodzeniu nie krzyczy, nie zawsze tak jest. Moze spokojnie przyzwyczajac sie do
nowych warunkéw, a wkroétce usitowac ssac. Bezposredni kontakt z dzieckiem pomaga Tobie - koi bdl i zmeczenie.
Zaraz po porodzie nagi noworodek powinien by¢ potozony na piersiach mamy. Kilka minut po urodzeniu dziecka znéw
zaczynaja sie skurcze - rodzi sie fozysko. Potozna sprawdzi, czy tozysko urodzito sie cate - jesli w macicy zostang

jego fragmenty, lekarz je usunie. Jesli bedzie to konieczne, potozna lub lekarz zszyje rany krocza - powinno to zaja¢
kilkanascie minut. Jeszcze na sali porodowej dziecko przystawia sie do piersi. Okoto dwie godziny po porodzie matka

i dziecko pozostaja na sali poporodowej pod opieka potozne;j.
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Czwarty okres porodu

Jesli wszystko przebiegato prawidtowo, pozostaniesz na sali porodowej dwie godziny po porodzie, mozesz wtedy cieszy¢
sie swoim dzieckiem, karmic piersia, odpoczywaé, a potozna bedzie obserwowac, czy wszystko z Wami jest w porzadku.

Po porodzie, jesli wszystko przebiegac bedzie prawidtowo, a poréd odbyt sie sitami i drogami natury, pozostaniesz ze
swoim maluszkiem w szpitalu okoto 2-3 dni.

W wiekszosci szpitali mozesz przebywac wtedy na sali wieloosobowej z innymi mamami i ich dzie¢mi, lub za doptatg
mozesz wybrac sale jednoosobowa.

Sposoby tagodzenia bolu porodowego

Jest duzo sposobow zmniejszenia bélu bez uzycia lekdw. Aby pomdc sobie w radzeniu z bélem i doswiadczy¢ w petni
radosci z porodu mozesz:

zadbac o swojg wygode i poczucie bezpieczenstwa - pomysl o rodzeniu w towarzystwie bliskiej osoby,
odwiedz wczesniej szpital, zeby wiedzie¢, jak wyglada miejsce porodu;

byc¢ aktywna - spaceruj, kotysz sie, kucaj, nawet tancz. Poruszaj sie - ruch jest naturalnym sposobem
radzenia sobie z bélem;

odpoczywac - w przerwach miedzy skurczami wyréwnuj oddech, zrelaksuj sie. Nie wstrzymuj oddechu -
towzmaga bél i zmeczenie;

korzysta¢ na zmiane z zimnych albo cieptych oktadoéw, butelek z cieptg wodg;

korzysta¢ z wody - w pierwszej fazie porodu mozesz wziac prysznic albo wykgpac sie w wannie.

W niektoérych szpitalach mozliwe jest spedzenie duzej czesci czasu porodu w wannie! W wodzie

odpoczniesz, rozluznisz sie i lepiej sie poczujesz;
Znieczulenie - dostepne sg farmakologiczne sposoby zmniejszenia bélu w trakcie porodu (tzw. ‘zastrzyk w kregostup’),
ale powoduja one skutki uboczne. Wptywaja na Twoje samopoczucie, ale tez na stan zdrowia dziecka. Niektére leki
wptywaja na zdolnosci dziecka do oddychania, albo na jego tetno, inne zwiekszaja ryzyko cesarskiego ciecia. Personel
szpitala ma obowigzek powiedzie¢ Ci, jaki Srodek przeciwbdélowy podaje i jakie on ma skutki uboczne. Ty decydujesz, czy
lek bedzie Ci podany.

Interwencje potoznicze

Nie zawsze pordd przebiega w sposéb naturalny. Zdarza sie, ze konieczna jest interwencja lekarza.
Co moze sie wydarzy¢:

sztuczne wywotanie porodu - lekarz moze zaleci¢ wywotanie porodu (czyli indukcje), gdy zdrowie matki albo dziecka
zaczyna by¢ zagrozone. Kobieta ma prawo do informacji na temat korzysci i ryzyka takiej decyzji. To ona powinna podja¢
decyzje, czy zgadza sie na taka interwencje.

zabiegowe ukonczenie porodu - za pomoca specjalnych urzadzen medycznych wydobywa sie dziecko, gdy kobieta nie
jest w stanie sama go wyprzec i pojawiajg sie oznaki jego niedotlenienia. Decyzje o takiej interwencji podejmuje sie

w trakcie porodu - gdy ze wzgledu na stan zdrowia dziecka konieczne jest szybkie zakohczenie akcji porodowe;.
Cesarskie ciecie - ze wzgledu na rézne komplikacje i ryzyko powiktan powinno by¢ stosowane w wyjatkowych
sytuacjach, gdy pordod naturalny nie jest mozliwy. Czasem decyzja o cesarskim cieciu podejmowana jest jeszcze przed
porodem. Czasem - decyzja zapada na sali porodowej, gdy np. lekarz stwierdzi pogarszajacy sie stan dziecka albo jego
nieprawidtowie potozenie. Operacja wykonywana jest w znieczuleniu. Dochodzenie matki do petnej formy trwa kilka
miesiecy.

Co jest najwazniejsze zaraz po porodzie przez cesarskie ciecie:

Jak najwczesniejszy kontakt z dzieckiem i mozliwos¢ przytulenia. Jesli bedziesz znieczulana zewnatrzoponowo popros aby dano Ci choc¢ na chwile
dziecko w ramiona. Jesli Twoja operacja przebiegta w znieczuleniu ogdélnym, dziecko trafi do Ciebie na tzw. sali pooperacyjnej, gdy bedziesz juz
wybudzona. Jesli nie przyniesiono Ci go, masz prawo uzyskac informacje, z jakich przyczyn. Bardzo wazne jest jak najszybsze przystawienie do piersi -
po cesarskim cieciu bedzie Ci trudno zrobic to samodzielnie. Koniecznie popros o pomoc potozna lub pielegniarke.
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Abys nie odczuwata silnego bdlu - pros o jego usmierzenie lekami, ktére mozna podawac kobiecie karmiacej. Po operacji mozesz odczuwac zimno,
drzenie ciata lub uczucie bezwtadnosci w nogach. Sg to normalne objawy, ale jesli jestes tym zaniepokojona, pytaj lekarza. Do czasu podjecia czynnosci
przez jelita nie mozna jesc, pierwszym positkiem jest kleik. Po usunieciu cewnika z pecherza moczowego zdarza sie tez problem z oddaniem moczu,
polej wtedy krocze letnig woda, lub pus¢ wode w kranie - szum moze okazac sie pomocny.

Jesli ciecie byto w znieczuleniu ogélnym lub zewnatrzoponowym, potozna bedzie zacheca¢ Cie do wstania po kilku godzinach po operacji, jesli
natomiast w podpajeczyndéwkowym, zaleca sie lezenie na ptasko co najmniej pare godzin (zapobiega to wystapieniu zespotu popunkcyjnego, czyli
silnych bolow gtowy). Przy pierwszym wstawaniu boli, ale im wczesniej kobieta wstanie, tym szybciej wrdci do sprawnosci. Jesli zrobi Ci sie stabo,
usigdz, popros kogos, aby towarzyszyt Ci w drodze do ubikacji. W czasie kaszlu przytrzymaj delikatnie brzuch, ochroni cie to przed bélem.

Zaraz po cieciu moze Ci by¢ trudno karmic piersia. Cho¢ siara tworzy sie jeszcze przed porodem, mozesz miec na poczatku ktopoty z laktacja .

Jesli bedziesz oddzielona od dziecka na dtuzej, powinnas zacza¢ stymulowac laktacje, recznie odciagac pokarm w ciagu 6 godzin po porodzie. Wiara

w powodzenie, wsparcie ze strony personelu i bliskich jest w wiekszosci przypadkéw gwarancja sukcesu. Jesli wystapia problemy, pros o kontakt

z doradca lub konsultantem laktacyjnym.

Nawet jesli myslatas o catkiem innym porodzie, nie traktuj cesarskiego ciecia jak porazki. Poréd to wydarzenie w zyciu, ktérego nie mozna do konca
zaplanowac - wiele czynnikéw ma wptyw na jego przebieg i nie wszystkie da sie przewidzie¢. Pamietaj tez, ze w wiekszosci przypadkéw nieprawdziwe
jest stwierdzenie "raz ciecie, zawsze ciecie”!

Jak dbac¢ o rane pooperacyjna?

Miejsce po cieciu zabezpieczone bedzie opatrunkiem. Opatrunek nie powinien by¢ moczony, gdy wiec korzystasz z prysznica oston to miejsce np.
recznikiem. Po zdjeciu opatrunku rane nalezy utrzymywac w czystosci, jak najczesciej wietrzy¢ i nie urazac jej poprzez noszenie zle dopasowanej
bielizny. Szwy po cieciu zdejmuje sie po 6-8 dniach po porodzie. Okolice wytworzonej blizny myj doktadnie woda i mydtem, najlepiej bezzapachowym,
hipoalergicznym (szare mydto, kostka myjaca dla niemowlat) i osuszaj jednorazowym recznikiem. Mozesz tez przecierac je wacikami nasgczonymi
spirytusem. Blizna z czasem powinna blednag, jesli jednak stanie sie bardziej bolesna, zaczerwieniona, opuchnieta, lub zacznie saczy¢ sie z niej jakas

wydzielina, skonsultuj sie z potozng lub lekarzem.

Pamietaj! Kobieta ma prawo zgodzic sie lub nie na kazda proponowang interwencje.

Masz tez prawo do informacji na temat wszystkiego, co dzieje sie z Toba lub z dzieckiem podczas pobytu w szpitalu.
Nawet gdy w Twojej kulturze nie jest przyjete pytac o wszystko albo prosi¢ o pomoc - pamietaj, Zze w Polsce masz
do tego prawo. Personel w szpitalu jest po to, aby Tobie poméc. Nie boj sie pyta¢ ani prosi¢ o pomoc, gdy czegos
potrzebujesz.

Standardy Opieki Okotoporodowej

W Polsce od 2012 roku obowigzuja Standardy Opieki Okotoporodowej. Jest to Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia
20 wrzes$nia 2012 r. (Dz. U. 2012 Nr 0 poz. 1100), okreslajace procedury postepowania w opiece nad kobietg i dzieckiem
podczas cigzy fizjologicznej, fizjologicznego porodu, potogu oraz opieki nad noworodkiem.

Oznacza to, ze wszystkie placéwki w Polsce, ktore swiadczg opieke okotoporodowsg, sg zobowigzane pracowac zgodnie
z zapisami zawartymiw tym dokumencie. Dotyczy on tylko cigzy, porodu i potogu fizjologicznego - tak wiec nie okresla
procedur niezbednych w przypadku porodu z komplikacjami (np. gdy w jego trakcie pojawia sie konieczno$¢ medycznej
interwencji w jego naturalny przebieg tj. znieczulenie zewnatrzoponowe).

Najwazniejsze postanowienia standardéw:

Ciaza

W Standardach okreslony jest zakres swiadczen profilaktycznych, badan diagnostycznych i konsultacji medycznych
w ciazy, oraz okres, w jakim powinny by¢ wykonywane.

Ciaze mozesz prowadzi¢ u lekarza-ginekologa, ale takze (o czym niewiele os6b wie) u potoznej. Niestety prowadzenie
cigzy w Polsce nie jest objete powszechnym ubezpieczeniem, oznacza to, ze za te ustugi trzeba dodatkowo ptacic. Jesli
cigze bedzie prowadzita potozna, to w sytuacji wystapienia objawéw niepokojacych powinna niezwtocznie skierowac
Cie do lekarza. Osoba prowadzaca ciaze powinna opracowac z Toba plan opieki przedporodowej, powinny zostac z Toba
szczeg6towo omoéwione poszczegolne procedury i badania, ktore beda w przysztosci wykonywane. Oczywiscie plan ten
moze by¢ na biezaco modyfikowany.
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Twoje prawa jako pacjentki

Standardy daja mozliwos¢ wyboru miejsca do porodu - mozesz zatem rodzi¢ w szpitalu, zwybrang przez Ciebie osoba
lub sama, ale mozesz takze zdecydowac sie na poréd w domu. Poréd w domu nie jest refundowany przez NFZ, dlatego
kobiety, ktore decyduja sie rodzi¢ w domu z potozna lub lekarzem musza za to zaptacic.

Personel medyczny jest zobowiagzany do poszanowania Twojej intymnosci i godnosci. Masz takze prawo do petnej
i wyczerpujacej informacji na temat stanu zdrowia Twojego i dziecka.

Porod

Plan porodu

W trakcie ciazy mozesz z osoba sprawujaca opieke (potozna lub lekarzem) napisaé plan porodu. Jest to rodzaj
dokumentu, w ktérym mozesz zawrzec wszystkie swoje oczekiwania wobec porodu.

Indywidualne podejscie

Kazda interwencja w przebieg porodu (przyspieszanie porodu, naciecie krocza itp.) musi by¢ uzasadniona indywidualng
sytuacja Twoja i Twojego dziecka, a takze wzgledami medycznymi.

Moze Ci towarzyszyc bliska osoba

W czasie porodu moze towarzyszy¢ Ci bliska osoba - maz, partner lub inna wskazana przez Ciebie osoba, np. mama,
siostra lub przyjaciétka. Szpital nie moze domagac sie optat za pobyt bliskiej osoby przekraczajacych rzeczywiste
koszty realizacji tego prawa, zwykle jest to nie wiecej niz 10-50 zt. W wiekszosci placéwek w Polsce w porodzie moze
uczestniczyc tylko jedna osoba towarzyszaca.

Mozesz rodzi¢ aktywnie

Mozesz swobodnie poruszac sie w czasie catego porodu, stosowac niefarmakologiczne metody tagodzenia bélu
porodowego (ciepta woda, masaz), korzystaé¢ z pomocnych sprzetéw - pitki, drabinek. MoZesz réwniez pi¢. W czasie
parcia personel ma za zadanie poméc Ci w przyjeciu jak najbardziej dogodnej pozycji do parcia, ze szczegélnym
uwzglednieniem pozycji wertykalnych (pionowych).

Pierwszy kontakt z dzieckiem

Personel powinien umozliwié Ci pierwszy kontakt z dzieckiem tuz po porodzie ,skéra do skéry” (nagie dziecko zaraz po
porodzie ktadzione jest na brzuchu mamy) na co najmniej 2 godziny. Moze by¢ przerwany tylko w sytuacji, gdy Tobie lub
dziecku potrzebna jest pomoc medyczna. W tym czasie personel ma za zadanie poméc Ci w prawidtowym przystawieniu
dziecka do piersi. Wstepne badanie dziecka (wg. skali Apgar) moze odbywac¢ sie, kiedy maluch lezy na brzuchu mamy.
Bardziej szczegétowe badanie dziecka powinno by¢ wykonane w ciagu 12 godzin od porodu przez neonatologa lub
pediatre.

Pomoc w karmieniu w pierwszych dniach po porodzie

Personel jest zobowiazany do dostarczenia Ci wyczerpujacych informacji na temat karmienia piersia i przeprowadzenia
instruktazu w zakresie prawidtowego przystawienia do piersi. Personel nie moze podawac wody, wody z glukoza czy
sztucznego mleka dziecku, ktére jest karmione piersia.

Opieka w potogu

Po powrocie do domu masz prawo do co najmniej 4 wizyt potoznej sSrodowiskowo - rodzinnej (pierwsza wizyta

odbywa sie nie pézniej niz w ciaggu 48 godzin od otrzymania przez potozna zgtoszenia urodzenia dziecka), zgodnie z
indywidualnymi potrzebami matki i dziecka. Potozna rodzinna powinna m.in. ocenic stan zdrowia Twoj i dziecka, oceni¢
rozwoj fizyczny dziecka i przyrost masy ciata, udzieli¢ Ci rad i wskazéwek na temat opieki i pielegnacji noworodka,
wspierac Cie w przypadku problemoéw z laktacja i innych sytuacji trudnych, a w razie potrzeby wskazac instytucje, w
ktorych mozesz uzyskac stosowna pomoc. Po osiagnieciu przez dziecko 2 miesiecy zycia, potozna powinna przekazac
opieke nad nim pielegniarce podstawowej opieki zdrowotnej.
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Czesc |V: Po porodzie

Pierwsze badania dziecka

Po porodzie - 6 waznych tygodni
Samopoczucie po porodzie

Ruch po porodzie

Zwyczaje w szpitalu

Radosci i smutki karmienia piersiq

Wypis ze szpitala

Pierwsze badania dziecka

Pierwsze badanie zwykle odbywa sie na brzuchu u mamy od razu po narodzinach dziecka i zwykle robi je potozna. Jesli
stan dziecka jest dobry, to nie trzeba go zabierac¢. Potozna moze ocenié¢ dziecko w skali Agar z brzucha mamy. Dopiero
dwie godziny po urodzeniu dziecko powinno by¢ mierzone i wazone. Poszerzone, doktadne badanie lekarza neonatologa
powinno odby¢ sie w ciggu 12 godzin od narodzin. Niestety w niektérych szpitalach przerywa sie pierwszy kontakt

i zabiera dziecko od mamy do wazenia i mierzenia. Sprawdz przed porodem, jaka jest praktyka w wybranym przez Ciebie
szpitalu. Pierwszy kontakt to bezcenna chwila dla Was dwojga i jesli nie ma medycznych powodéw, nie powinna by¢
zaktécona.

Skala Apgar

10-punktowa skala do oceny stanu noworodkaw 1, 3,5 i 10 minucie po urodzeniu.
Oceniane s3: czynnos¢ serca, liczba oddechéw, zabarwienie skory, napiecie mieséni
i reakcja na bodzce. Za kazdy parametr dziecko moze otrzymac od 0 do 2 punktéw.
W petni zdrowe dziecko otrzyma wiec w tej skali 10 punktow.

Po porodzie - 6 waznych tygodni

Okres szesciu tygodni po porodzie, czyli potég - w tym czasie organizm kobiety powraca do stanu sprzed cigzy i adaptuje
sie do nowej sytuacji.
Czego mozesz spodziewac sie w tym czasie?

Béle i skurcze brzucha - to skutek zwijania sie macicy. To nieprzyjemny, ale normalny proces. Béle sg najsilniejsze
w pierwszych dniach po porodzie. Jesli bél jest dotkliwy, uzywaj tagodnych srodkéw przeciwbdlowych.

Krwawienie czyli odchody potogowe - bedziesz obserwowac wydzieline z drég rodnych. Przez pierwsze 3-7 dni jest
krwista, w kolejnych dniach brunatna, pod koniec biatawa, a po 5-6 tygodniach zanika. Proces oczyszczania macicy
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przyspiesza ruch i karmienie piersia. Jesli krwawienie nasila sie, obserwujesz wieksze kawatki tkanek, odchody maja
nieprzyjemny zapach lub masz goraczke czy poczucie rozbicia albo krwawienie nagle ustato - zgto$ sie natychmiast do
lekarza.

Rana po nacieciu krocza - mozesz odczuwacé w miejscu ciecia bél i ciagniecie. Miejsce powinno zagoic sie w ciggu 10 dni.
Wskazana jest higiena i dostep powietrza do rany.

Nie dzwigaj - unikaj podnoszenia ciezkich rzeczy, a takze prac, ktére wymagaja dtugiego pochylania sie. To wazne!
Nieprzestrzeganie tych wskazowek moze spowodowac trwate problemy ze zdrowiem, np. nietrzymanie moczu,
opuszczanie sie narzadéw rodnych.

Samopoczucie po porodzie

Czesto w trzy, cztery dni po porodzie kobiety cierpia, na tzw. 'baby blues’, - czyli silng hustawke nastrojow. To zupetnie
normalna reakcja na zmiany hormonalne. Mozesz na zmiane ptakac i popadac¢ w euforie, nie wierzy¢ we wtasne sity jako
matki, bac sie i roztkliwiac. Zwykle wsparcie bliskich os6b w tym okresie pomaga - i hustawka nastrojéw mija sama.

Co moze Ci pomoc?

Daj sobie przyzwolenie na przezywane uczucia, porozmawiaj o nich z partnerem, innymi bliskimi osobami lub poszukaj
wsparcia innych kobiet, ktore niedawno urodzity i znaja to doswiadczenie (zrozumienie, ze nie jeste$ jedyna, ktora
doswiadcza takich przezyc¢ po porodzie, przyniesie Ci ulge).

Popros bliskich o konkretng pomoc i wsparcie, szczegdélnie w czynnosciach dnia codziennego.

Zadbaj o odpoczynek i relaks, péjdz na spacer, $pij wtedy, gdy $pi Twoje dziecko.

Zdarzasie, ze po porodzie kobiety przechodzg jeszcze silniejsze negatywne emocje - 10-20% kobiet doswiadcza depresjii
poporodowej. To, w skrécie, dtugotrwate poczucie przygnebienia, strachu i smutku. Jesli taka reakcja trwa przez kilka

tygodni po urodzeniu dziecka, konieczna jest wizyta u psychologa lub psychiatry. Pamietaj - to nie jest niezwykte! Wiele
kobiet ma po porodzie takie doswiadczenia.

Ruch po porodzie

W wiekszosci przypadkéw kobiety w Polsce sg zachecane do ruchu wkrétce po porodzie. Zacheca sie je wiec do
samodzielnej wyprawy pod prysznic, do toalety, przechadzki po korytarzu. W niektérych kulturach jest inaczej i kobiete
zacheca sie do lezenia.

Wedtug naszej wiedzy, ruch sprzyja dochodzeniu kobiety do formy po porodzie - jesli masz stanowczo inne przekonania,
to po prostu powiedz o tym personelowi w szpitalu (gdybys czuta presje do zachowan, ktérych nie akceptujesz). Masz
prawo do swojej kultury i przezycia porodu i potogu w taki sposéb, ktéry zapewni Ci poczucie komfortu.

Czesto polski personel bedzie zachecat Cie do takich zachowan, ktére w Polsce sg uwazane za zdrowe i stuszne -
i nie bedzie to wynikato ze ztej woli. Twoje wyjasnienie na temat Twojej kultury powinny rozwigzac ewentualne
nieporozumienia.

Dla taty

W pierwszych dniach po porodzie, zwtaszcza pierwszego dziecka, mozesz mie¢ poczucie,

ze $wiat stanat na gtowie. Zmieniaja sie priorytety, zmienia sie Twoja relacja z zona/partnerka.

W pierwszym okresie zycia dziecka matka jest dla niego osobg szczegdlng i niezastgpiona. £aczy ich bliska
i intensywna wiez. Obserwujac te bliskos¢ i porozumienie miedzy nimi, czasami mozesz czu¢ sie odsuniety
na bok. Potrzebujesz czasu, zeby sie w tej sytuacji odnalez¢. Relacja ojca i dziecka jest inna, nie opiera sie
na fizycznej bliskosci, wynikajacej z karmienia piersia, ale na wiezi, ktéra buduje sie z czasem.
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Co mozesz zrobic:

- wez urlop na pierwsze dni po narodzinach dziecka;

- zatroszcz sie o mame dziecka, bedzie potrzebowata Twojej czutosci i wsparcia;

- zaangazuj sie w opieke nad dzieckiem od samego poczatku;

- staraj sie zostawac z maluchem sam na sam, to zbuduje twoja niezalezna relacje z dzieckiem;

- dbaj o siebie, znajdz choc troche czasu na odpoczynek;

- daj sobie przyzwolenie na przezywanie takze trudnych uczué, zmeczenia i frustracji;

- porozmawiaj z innymi znajomymi ojcami;

- rozmawiajcie o swoich uczuciach, potrzebach, niepokojach, o tym, co dzieje sie w Waszej relacjii o
Waszym dziecku;

- wygospodaruj czas, ktory spedzicie z partnerka tylko we dwoje.
Pamietaj, zgodnie z polskim prawem oboje rodzice maja réwne prawa i obowiazki wobec dziecka.

W Polsce ojciec dziecka moze tez by¢ obecny przy porodzie (jesli oboje ojciec i matka sobie tego zycza).
Trzeba to ustali¢ wczesniej w szpitalu, w ktérym odbywa sie porad.

Zwyczaje w szpitalu

Jesli Twéj pordd przebiega bez zaktdcen, Ty i dziecko jestescie zdrowi, spedzicie w szpitalu okoto 2-3 dni. W Polsce,
inaczej niz w niektérych krajach, poréd jest sprawa bardzo prywatna, intymna. Po porodzie mozesz przyjmowac
odwiedziny - ale raczej od najblizszej rodziny: meza czy partnera, rodzicéw, najblizszych, a nie wiekszego grona osob.
Zwykle jednorazowo przy kobiecie moze by¢ tylko jedna osoba.

Jesli w Twojej kulturze zwykle odwiedza kobiete po porodzie wieksza liczba cztonkéw rodziny - tak zaplanujcie wizyty,
aby na raz odwiedzato Cie tylko najwyzej dwie-trzy osoby. Odwiedziny duzej grupy gosci nie beda mile widziane - przez
personel szpitala i inne pacjentki. W kazdym szpitalu s3 tez troche inne zasady dotyczace odwiedzin - najlepiej po prostu
o nie spyta;.

Radosci i smutki karmienia piersiq

Mleko matki jest optymalnym pozywieniem dla noworodka. Dziecko powinno by¢ karmione na zadanie, czyli wedtug
potrzeb dziecka i matki. Podczas jednego karmienia dziecku powinno sie podawac jednga piers, podczas kolejnego druga.
Dziecko powinno aktywnie ssa¢ przynajmniej 15 minut, a przerwy miedzy karmieniami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3
godziny. Okres wytacznego karmienia piersig (czyli podawania dziecku jedynie pokarmu matki, niedokarmiania

i niedopajania) powinien trwac pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka.

Dlaczego warto?

Twoje mleko najlepiej odpowiada potrzebom dziecka. Tak jak u kazdego ssaka, pokarm matki jest dostosowany
do mozliwosci trawiennych mtodego organizmu i tak skomponowany, by jego rozwéj przebiegat prawidtowo.

Twaéj pokarm zawiera wszystkie potrzebne dziecku sktadniki odzywcze czyli biatko, cholesterol niezbedny
do prawidtowego dojrzewania uktadu nerwowego, nienasycone kwasy ttuszczowe i witaminy w odpowiednich
proporcjach oraz liczne enzymy, hormony, elementy krwi, zywe komorki i czynniki wzrostu tkanek.

Twoje mleko chroni dziecko przed wieloma chorobami, poniewaz wraz z nim przekazujesz dziecku przeciwciata

do walki z: bakteriami, wirusami, grzybami, alergenami i toksynami. Ten mechanizm jest zmienny w czasie i odpowiada
aktualnym potrzebom dziecka, np. gdy jestes przeziebiona, Twoje mleko dostarcza dziecku przeciwciat, chronigcych je
przez choroba.
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Karmienie naturalne jest korzystne réwniez dla Ciebie. Zmniejsza ryzyko krwawien poporodowych dzieki wydzielanej

w czasie karmienia oksytocynie, ktéra wptywa na obkurczanie sie macicy. Ogromne znaczenie ma takze ochrona

przed chorobami nowotworowymi i osteoporoza. Gdy karmisz dziecko, wydtuza sie okres bez miesigczki, co zmniejsza
zagrozenie anemia. Ponadto karmienie pozwala na szybka utrate zbednych kilograméw i zapobiega otytosci.

Karmienie piersig sprzyja powstaniu wiezi miedzy tobg i dzieckiem. Matka karmigca jest spokojniejsza, tatwiej sobie radzi
z trudami macierzynstwa, na co duzy wptyw ma hormon regulujacy laktacje - prolaktyna, ktéry nastraja tagodnie i czule.
Z kolei intensywny kontakt dziecka z matka - wtulenie w jej ramiona, stuchanie bicia jej serca, patrzenie prosto w oczy -
uspokaja dziecko i ma znaczenie dla rozwoju psychomotorycznego.

Karmienie piersia jest tanie i wygodne. Pokarm matki jest zawsze swiezy, gotowy do podania i dostosowany do potrzeb
dziecka. Nie trzeba go przygotowywac, podgrzewad, sterylizowac butelek. Karmienie naturalne nie obcigza domowego
budzetu i stanowi dobrg inwestycje w przyszto$¢ dziecka, bo wzmacnia jego odpornosc i chroni przed wieloma
wydatkami na leki i lekarzy.

Aby sie powiodto

Uwierz w to, ze mozesz wykarmi¢ swoje dziecko. Nie ma znaczenia wielkos¢ biustu ani to, czy karmity inne kobiety
w Twojej rodzinie. W Twojej piersi jest mleko!

Staraj sie nie denerwowac. Gdy jestes spieta, mleko trudniej wyptywa przez zwezone kanaliki. Dziecku udziela sie Twdj
nastroj, wiec ptacze i irytuje sie, gdy mleko nie chce leciec. Nie stuchaj oséb, ktére pod pozorem dawania dobrych rad
podkopuja Twoje zaufanie do ciata i wiare w sens karmienia.

Pamietaj! Wszystko, co pozytywne, wspomaga laktacje, to co negatywne jag hamuje.

W pierwszych dniach i tygodniach karm dziecko czesto, zgodnie z jego potrzebami, przynajmniej 8 razy na dobe. Pokarm
kobiecy jest trawiony ok. 1,5 godziny, dziecko ma wiec prawo by¢ gtodne po 1-3 godzinach.

Nie rezygnuj z nocnych karmien! Nocny pokarm ma 3 razy wiecej ttuszczu!

Karmienie musi trwa¢ odpowiednio dtugo, by dziecko sie najadto i w petni skorzystato z pokarmu mamy, nie kréce;j

niz 15 min. Pilnuj, aby ssanie byto aktywne - Spigcego przy piersi noworodka delikatnie pobudzaj do ssania. Kazde
przystawienie do piersi powinno by¢ prawidtowe, aby nie zaburzy¢ mechanizmu ssania.

Pamietaj jednak, ze sa sytuacje kiedy karmienie piersia nie jest mozliwe (choroby matki, choroby dziecka,
traumatyczne doswiadczenia u matki, negatywne emocje zwigzane z karmieniem piersia), wiez z dzieckiem mozesz
nawiazac rowniez poprzez przytulanie, patrzenie mu w oczy. Istotne s uczucia, jakie towarzysza karmieniu
dziecka.

W jakiej pozycji karmic?
Na siedzaco

Przyda Ci sie wygodny fotel i kilka poduszek. Siadaj tak, aby miedzy udami i plecami byt kat prosty (w razie potrzeby
pod nogi podstaw stoteczek). Pod tokcie i pod gtowe wtdz poduszki. Dziecko utéz tak, aby jego gtowka nie zwisata na
zewnatrz ramienia (pupe trzymaj na dtoni). Przystaw dziecko do piersi - a nie piers$ do dziecka! Powinno wtuli¢ sie w
piers, ztapac¢ brodawke wraz z otoczka, a jego usta musza by¢ wywiniete. Dziecko powinno by¢ zwrécone przodem do
Twojego brzucha, by nie musiato odwracac gtowy zeby ztapac piers. Tuz przed przystawieniem dziecka do piersi
sprawdz, czy jego nos znajduje sie doktadnie na wprost brodawki. Jesli nie - przesun reke z dzieckiem (a nie piers!).
Jezeli po przystawieniu dziecka odczuwasz bél, wtéz delikatnie palec do buzi dziecka, wyjmij piers i sprébuj przystawic
jejeszczeraz.

Spod pachy

- jest modyfikacja karmienia na siedzaco. Jest wygodne zwtaszcza po cesarskim cieciu i przy karmieniu wczesniaka.
Dziecko zwrécone jest brzuszkiem do twojego boku a jego ndzki znajduja sie pod twojg pacha.

Karmienie w pozycji lezacej

Mama i dziecko lezg na boku, przodem do siebie. Nie podpieraj sie na tokciu - wygodniejsze sg poduszki. Mozesz takze
karmicé w pozycji potlezacej - dziecko lezy wtedy na Tobie.
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Oczywiscie, Ty i Twoje dziecko mozecie znalez¢ sobie inng, wygodna dla Was pozycje. Pamietaj o ogdlnej zasadzie -
gtéwka dziecka powinna by¢ zawsze wyzej niz pupa.

Po skonczonym karmieniu przytul do siebie dziecko w pozycji pionowej, zeby mogto mu sie odbic¢ powietrze, potkniete
w czasie karmienia. Mozesz mu w tym pomaéc delikatnym poklepywaniem po plecach lub pupie.

Sprawdz, czy dziecko jest prawidtowo przystawione do piersi:

jego buzia jest szeroko otwarta, a czubek jego nosa i broda dotykaja piersi
dziecko chwycito nie tylko brodawke ale i duzg czes$¢ otoczki

jego policzki sg okragte

po kilku ruchach ssania, wyraznie styszysz jak potyka

Gdy pojawia sie problemy...

Bolesnosc i obrzek piersi

Pojawiaja sie zwykle w 3. i 4. dobie po porodzie, w zwigzku z tzw. ,nawatem mlecznym”. W ciagu kilku dni
obrzmienie minie, a piersi zaczng produkowac tyle mleka, ile potrzebuje dziecko.

Przystawiaj dziecko jak najczesciej do piersi;

na obrzmiata piers przyt6z chtodny, lekko zgnieciony lis¢ biatej kapusty lub chtodny recznik;

pij 2 szklanki dziennie naparu z szatwii, ktéra hamuje laktacje i dziata przeciwzapalnie.

Popekana brodawka

Zdarza sie, gdy dziecko niewtasciwie chwyta piers (powinno tapaé brodawke razem z otoczka, a usta mieé
wywiniete jak u ryby).

Sprawdz, czy prawidtowo przystawiasz dziecko do piersi;

karmienie zaczynaj od zdrowej piersi;

po kazdym karmieniu rozsmaruj kilka kropli mleka na brodawce i otoczce i zostaw do wyschniecia;

wietrz piersi, nie nos wktadek do stanika;

nie myj piersi przed i po karmieniu, a do codziennej toalety zamiast wody z mydtem uzywaj naparu z nagietka.

Twardy guzek

Zazwyczaj jest objawem zastoju pokarmu, do ktérego dochodzi, gdy z ktéregos fragmentu piersi mleko nie moze
odptywad, np. z ucisniecia piersi stanikiem lub podczas snu, kopniecia przez dziecko. Przypilnuj, aby dziecko jadto
przede wszystkim z tej piersi i zmieniaj czesto pozycje do karmienia.

Bol w piersi

Jezeli bolesno$c¢ (bez dotykania) jest silna, towarzyszy jej zaczerwienienie, ftamanie w kosciach jak przy grypie i
wysoka temperatura, oznacza to zapalenie sutka, najczesciej konsekwencje niewyleczonego zastoju pokarmu.

jak najczesciej przystawiaj dziecko do piersi. Jesli wydaje Ci sie, ze mleko z trudem wyptywa, przed karmieniem
zrob ciepty oktad;

w czasie karmienia mozesz wykonac bardzo delikatny masaz, ktéry pomaga w rozluznieniu kanalikéw;

po karmieniu obt6z piersi chtodnym, lekko zgniecionym lisciem biatej kapusty (ma dziatanie przeciwzapalne

i Sciagajace);

czasami konieczne jest podanie antybiotyku.

Jesli masz problemy lub watpliwosci dotyczace karmienia piersia, nie radzisz sobie, sadzisz, ze masz za mato mleka.....
porozmawiaj z potozna, doradcg laktacyjnym lub inna, doswiadczong matka. W rzeczywistosci jest bardzo niewiele
sytuacji, ktére wymagaja zaprzestania karmienia piersia. To, czego Ci najbardziej potrzeba, to madrej rady, zyczliwosci
i zrozumienia.

Wypis ze szpitala

W momencie opuszczania szpitala po urodzeniu dziecka, rodzice powinni otrzymacé dokument informujacy o narodzeniu
sie dziecka, tzw. ,Pisemne zgtoszenie urodzenia dziecka”. Ten dokument jest wazny! Na jego podstawie w Urzedzie Stanu
Cywilnego gminy, na terenie ktérej dziecko sie urodzito, wystawiany jest Akt Urodzenia - wiecej na ten temat w dziale
,Kwestie prawne”.
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Czesc V: Pierwsze dni i
tygodnie z dzieckiem

Zadzwon do przychodni!

Nowy rytm funkcjonowania rodziny
W co ubraé, co kupic?

Pielegnacja maluszka

Gdy pojawigq sie problemy...
Szczepienia

Jak ukoié ptaczgce niemowle?

Co jeszcze warto wiedzie¢?

Zadzwon do przychodni!

Gdy juz wrécisz z dzieckiem ze szpitala do domu, zadzwon do przychodni zdrowia, z ktérej bedziesz korzystac

i poinformuj, ze urodzitas dziecko, z ktérym bedziesz do tej przychodni przychodzita. Przychodnia przysle wéwczas
do Ciebie do domu potozna sSrodowiskowa, ktéra obejrzy dziecko, odpowie na Twoje pytania dotyczace opieki nad
niemowleciem, udzieli porad dotyczacych karmienia dziecka itp.

Nowy rytm funkcjonowania rodziny

Para, u ktérej pojawia sie dziecko, zwtaszcza pierwsze, moze przezywac trudne chwile.

Warto zebyscie jeszcze przed porodem porozmawiali o tym, jak sobie wyobrazacie Wasze zycie z dzieckiem, czego
oczekujecie, czego sie obawiacie, jak chcecie podzieli¢ nowe obowigzki. Tuz po porodzie kobiety czesto odsuwajag swoich
partneréow od dziecka, przez co same czujg sie opuszczone i przyttoczone nowymi obowigzkami. Ojcowie $wietnie radza
sobie z dzie¢mi, jesli tylko dostang taka szanse. BadZcie rodzicami razem, kazdy tak jak umie i jak moze, dzielcie sie
obowigzkami, ale tez radosciami i wzruszeniami zwigzanymi z pojawieniem sie na $wiecie waszego dziecka.

Z pewnoscig kazdy z Was bedzie po urodzeniu dziecka bardziej zajety, oboje bedziecie mieli wiecej pracy. Doceniajcie
swoje wysitki i zaangazowanie, ale takze ustalajcie na biezgco kto czego potrzebuje w nowej sytuacji. Dla Waszego
zwigzku duzo wazniejsze bedzie, zebyscie znalezli czas na rozmowe we dwoje, kiedy dziecko $pi, niz zeby w tym czasie
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sprzataé, prac¢ i gotowad. Jesli macie takg mozliwos¢ zaproscie kogo$ do pomocy. Moze kto$ z Waszej rodziny lub
przyjaciét moze ugotowac obiad lub wyjs$¢ z maluszkiem na spacer.

Pierwszy rok zycia dziecka to bardzo intensywny czas. Ciagte braki snu, nattok nowych zadan, obawy zwigzane
zrozwojem i zdrowiem dziecka, moga sprawi¢, ze miedzy Wami bedzie czesciej dochodzito do sprzeczek i nieporozumien.
Daijcie sobie czas na osadzenie sie w nowych rolach. Kazdego dnia i kazdego tygodnia bedziecie stawali sie bardziej
wprawnymi rodzicami, a Wasz rytm funkcjonowania utozy sie na nowo.

W co ubrac, co kupic?

Pierwsze ubranka
Woybieraj ubranka wykonane z naturalnych materiatéw, bez szwéw i wiekszych guzikéw.
Kaftaniki z dtugim i krotkim rekawkiem - ok. 3 do 5 sztuk (tacznie)
body (z dtugim rekawem) zawigzywane z boku - od 3 do 5 sztuk
$pioszki - 3 sztuki
czapeczki - 2 cienkie wigzane, 1 kagpielowa bez wigzaniai 1 cieplejsza
pajacyki - 2 do 4 sztuk
cieplejsze pajacyki - ok. 2 sztuk
skarpetki - 2 pary (zwré¢ uwage, by nie miaty obcistych gumek)
sweterki lub bluzy zapinane z przodu - 2 sztuki

ciepty kombinezon, jezeli dziecko urodzone jest jesienia lub zimga, albo cienki kombinezon bawetniany
dla ,letnich” maluchéw

Na zimowe spacery potrzebowac bedziesz takze: rekawiczek, cieptego $piworka, cieptej czapki. Do letnich spaceréw
natomiast potrzebna jest cienka czapka z daszkiem.

Przed pierwszym zatozeniem wypierz ubranka w najwyzszej dopuszczalnej przez producenta temperaturze, w proszku
lub ptynie przeznaczonym dla garderoby niemowlecej. Warto tez je przeprasowac.

Rzeczy do spania, spacerow i werandowania dziecka
kocyki - 2 cienkie i 1 cieplejszy
poszewki na kocyki - 2 - 3 sztuki
przescieradetka - do wdzka i tézeczka (np. praktyczne frotte z gumkami) - 2 - 3 sztuki
$piwor ciepty do wozka na zime
ceratki do podtozenia pod przescieradto - 2 sztuki

pieluszki bawetniane - moga stuzy¢ jako przescieradetko, do przykrycia dziecka, gdy jest ciepto albo
do osuszania ciatka po kapieli.

pieluchy tetrowe

Jezeli uzywac bedziesz na co dzien pieluch tetrowych, potrzebujesz okoto 60 sztuk, gdyz zaktada sie je podwadjnie. Jesli
jednorazowych i tak miej pod reka ok. 10 sztuk pieluszek tetrowych - beda przydatne do podtozenia jako przescieradetko
przy przewijaniu malucha lub do wycierania mu buzi.

Kosmetyki i przybory toaletowe

Kosmetyki powinny by¢ przede wszystkim jak najprostsze i w matej ilosci. Nowosci wprowadzaj ostroznie, zeby méc
zaobserwowac ewentualna reakcje alergiczna. Wybieraj kosmetyki bez dodatkéw zapachowych i barwnikéw oraz takie,
ktére maja atest Panstwowego Zaktadu Higieny.

Zaopatrz sie w:
ptyn do kapieli dla niemowlat

waciki bawetniane (przydatne do przemywania oczu, okolic krocza)
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szczoteczke - z naturalnego lub sztucznego wtosia
nozyczki do paznokci (z zaokraglonymi koficami)
krem zapobiegajacy odparzeniom i pieluszkowemu zapaleniu skéry

bawetniang pieluche, a w pdzniejszym okresie cienki recznik frotte do osuszania dziecka po kapieli.

Sprzety codziennego uzytku:
t6zeczko i materacyk
wanienka plastikowa i ewentualnie termometr do mierzenia temperatury wody
wozek gteboki
chusta do noszenia dziecka (niekonieczna, ale bardzo wygodna i praktyczna)

torba podreczna - bedziesz w niej miata na state ,zestaw SOS” do przewiniecia i ew. przebrania maluszka
poza domem.

fotelik samochodowy spetniajgcy parametry bezpieczenstwa

Warto mie¢ w domu:

sol fizjologiczng - do ptukania oczek lub noska, gdyby zdarzyt sie katar (mozna kupic¢ w aptece
w jednorazowych pojemnikach)

termometr

Pielegnacja dziecka

Przewijanie

Przygotuj w domu specjalnie do tego przeznaczony kacik, wraz ze wszystkimi potrzebnymi akcesoriami mozliwie
»pod reka”.

Przy braniu noworodka na rece zawsze podtrzymuj gtéwke. Pamietaj, by nigdy nie prostowac na site nézek ani raczek
dziecka w czasie ubierania badz przewijania!

Przy zmianie pieluchy nie podnos pupy dziecka za nézki do géry, poniewaz jest to niekorzystne dla niewyksztatconych
jeszcze stawdw biodrowych. Aby wyjac pieluszke, przetocz dziecko delikatnie najpierw na jeden, potem na drugi bok lub
unie$ mu pupe, wktadajac pod nig reke.

Przemyj posladki oraz okolice krocza wacikami i letnia, przegotowang woda. Takie podmywanie bedzie o wiele
przyjemniejsze, niz chusteczkami nawilzonymi, ktére sg po prostu zimne. Wilgotne chusteczki zostaw sobie na wypadek
wyjscia np. na spacer lub w gosci.

Wietrz pupe dziecka. Podczas zmiany pieluchy odczekaj dtuzsza chwile, zanim zatozysz nowa. Jesli jest bardzo ciepto,
pozwdl dziecku kilka razy w ciggu dnia polezec¢ przez okoto 30 min bez pieluszki (sprawdzajac, czy na pewno nie marznie).

Gdyby pojawito sie zaczerwienienie lub wysypka (nazywamy to pieluszkowym zapaleniem skory), przed zatozeniem
pieluchy posmaruj skore odpowiednim preparatem (np. Sudocremem lub innym kremem, dostepnym w aptece).

Przewijanie dziecka, jak wszystkie czynnosci pielegnacyjne, jest doskonatg okazjg do kontaktowania sie ze swoja
pociecha - rozmawiaj z maluchem i usmiechaj sie do niego. To naprawde szkota mitosci dla Was obojga. Ciesz sie
tymi chwilami!

Kapiel

Temperatura w pomieszczeniu w ktérym bedzie kapane dziecko powinna wynosic¢ ok. 24°C, a woda okoto 37°C.
Jesli skéra dziecka ma sktonnosci do przesuszania sie badz alergii, warto do wody dodac nieco krochmalu lub oliwki,
lub ptynéw zmiekczajacych wode przeznaczonych do kapieli niemowlat .

Zanim wtozysz dziecko do wanienki, przemyj oczy malucha letnig wodg lub solg fizjologiczng, uzywajac bawetnianych
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wacikéw. Przemywaj oczy zawsze od skroni w kierunku noska, kazde oko osobnym wacikiem. W wanience podtrzymuj
dziecko tak, aby jego gtowa spoczywata na Twoim nadgarstku, a dtonig podtrzymuj dziecko w okolicy barku i paszki.
Wolna reka, lub przy pomocy miekkiej myjki, umyj ciato dziecka. Recznik warto na czas kapieli potozyc¢ na kaloryfer.
Dziecku bedzie przyjemnie, jak otulisz go czyms cieptym. Dla niemowlat wygodne s3 reczniki z kapturkiem. Po wyjeciu
z wanienki nie wycieraj dziecka, jedynie osusz, dotykajac mokrej skory recznikiem.

Spacery

W ciepte dni na spacer mozna wychodzi¢ juz z 10 - 14 dniowym, urodzonym o czasie noworodkiem. Dzieci ,,zimowe”
muszg poczekad na pierwszg przechadzke ok. 3 tygodni, ale juz wczesniej mozna przyzwyczajac je do zimnego powietrza,
ktadac ciepto ubrane dziecko do snu przy otwartym oknie. Zimg mozemy werandowac dzieci oraz chodzi¢ z nimi na
spacer, gdy temperatura otoczenia nie jest nizsza niz -10°C.

Dzieci majace duzo kontaktu z chtodnym powietrzem hartuja sie - staja sie odporne i silne. Zima moga przebywac na
dworze, dobrze przykryte, nawet 1,5 godziny!. Aby zabezpieczy¢ malucha przed mrozem, ubierz go ciepto, przykryj
cieptym kocykiem, posmaruj buzie ttustym kremem. Nie przykrywaj twarzy szalikiem, poniewaz wydychana z
powietrzem para skropli sie na nim i bedzie odmrazac¢ buzie. Bez potrzeby nie podno$ budki wézka ani nie przykrywaj
wozka folig - w ciggu kilku minut wokét dziecka zrobi sie duszno i na nic zda sie zamiar dostarczenia dziecku swiezego
powietrza. Zwracaj uwage, by buzia dziecka nie byta w petnym stoncu. Optymalny czas przebywania dziecka na dworze
latem to 3 godziny. Nigdy nie zapomnij posmarowac buzi dziecka kremem z filtrem - nawet jesli storice jest za chmurami.

Woybieraj zielone i ciche miejsca na wasze spacery. Unikaj ulic i sklepéw, szczegblnie centréw handlowych, gdzie zmysty
dziecka atakowane s3a silnymi bodZcami - gto$nymi dzwiekami, ostrym swiattem i obcymi zapachami. Po takim ,spacerze”
maluch bedzie rozdrazniony i zmeczony.

Gdy pojawigq sie problemy...

Z wiekszoscig problemoéw zwigzanych z pielegnacja dziecka mozesz poradzi¢ sobie sama, bez pomocy lekarza.

Fizjologiczny spadek masy ciata

W pierwszym tygodniu zycia dziecku fizjologicznie ubywa na wadze - jest to zwiazane z wydalaniem moczu, odejsciem
smotki, parowaniem wody przez skére, a takze ze zuzywaniem zapasoéw energetycznych zgromadzonych w tkance
ttuszczowej. Po fizjologicznym spadku wagi dziecko zacznie systematycznie przybierac.

Miejsce po szczepieniu BCG

Po ok. 3 tygodniach miejsce po szczepieniu BCG (przeciwko gruzlicy) najczesciej robi sie zaczerwienione, podchodzi
ptynem surowiczym, ropieje, a nastepnie peka, po czym sie goi. Staraj sie nie moczy¢ tego miejsca, a gdy peknie - przykryj
jatowym gazikiem.

Pepowina Zle sie goi

Strupek, ktéry tworzy sie w miare odpadania pozostatosci po pepowinie, powinien by¢ suchy i bezwonny. Codziennie
nalezy przemy¢ kikut pepowinowy wodg z mydtem, a potem doktadne go osuszy¢. Warto to robic¢ czesto np. podczas
zmian pieluszek. Niedawno zmienity sie zalecenia neonatologdéw ws. pielegnacji pepka i dzi$ odkazanie pepka zaleca sie
tylko w wyjatkowych przypadkach, np. podczas pobytu w szpitalu lub w niedogodnych warunkach higienicznych.

Jesli wokot pepka pojawit sie obrzek, zaczerwienienie lub poczujesz, ze wydobywa sie z niego nieprzyjemny zapach albo
sgczy sie z niego krew lub ropa, to jak najszybciej skontaktuj sie z lekarzem lub potozna.

Wysypka

Zastanow sie, jaka moze by¢ przyczyna: sktadnik Twojej diety, nowy kosmetyk lub proszek do prania, nowe ubranko - iw
miare mozliwosci jg wyeliminuj. Jezeli do wysypki dotaczy sie goraczka, jest to sygnat do kontaktu z lekarzem pediatra.
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Ciemieniucha

Zréb godzinny kompres z cieptej oliwki, nastepnie wyczesz tuski szczoteczka z wtosia i umyj gtéwke dziecka. Powtarzaj
te czynnosci az do skutku. Powracajaca czesto ciemieniucha moze by¢ objawem alergii.

Potéwki

Kazda potéwke przetrzyj wacikiem zmoczonym w spirytusie, a potem tamponem z waty oprészonym talkiem dla
niemowlat. Potowki mogg swiadczy¢ o przegrzewaniu dziecka.

Plesniawki
Przetrzyj wewnetrzna strone policzkéw i dzigsta nawinietym na palec jatowym gazikiem, nasgczonym wodnym

roztworem gencjany lub Aphtinem. Jesli karmisz piersig, kolejnym nasaczonym gazikiem przetrzyj takze brodawke razem
z otoczka.

Ropiejace oczy

Przemywaj oczy od zewnetrznego kacika do wewnetrznego roztworem soli fizjologiczne;j.

Obrzek gruczotéw sutkowych i wydzielanie mleka

Zdarza sie zaréwno u dziewczynek, jak i chtopcéw. Jest to stan catkowicie fizjologiczny, zwigzany z dziataniem
hormondéw matki. Nic nie réb, przeczekaj - ustapi po paru lub parunastu dniach.

Kolka
Przyczyna powstawania kolki nie jest do konca znana. Jesli karmisz piersia, mozesz wypié
w ciggu dnia napar kopru wtoskiego.

W okresie kolek staraj sie ograniczy¢ dziecku ilo$¢ bodZzcéw w ciggu dnia, unikaé duzych zgromadzen ludzkich,
np. centréw handlowych. Sprobuj zadbac¢ w miare mozliwosci o wtasny relaks i odpoczynek, aby Twoj spokdj udzielit sie
dziecku. Mozesz stosowaé masaz antykolkowy.

Zwrdéc sie do potoznej lub lekarza, jesli: G

- dziecko ma biegunke - oddaje czesto wodniste, o przykrym zapachu stolce

- wokot pepka powstato zaczerwienienie i pojawita sie ropna wydzielina

- dziecko nie przybiera na wadze

- dziecko stabo ssie

- utrzymuje sie lub nasila zéttaczka

- ropieja oczy, a domowe sposoby nie skutkuja

- zauwazysz szybko postepujace zmiany w zachowaniu dziecka (np.: aktywne dziecko
Zmienia sie w apatyczne)
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Szczepienia

W Polsce obowigzuje kalendarz szczepien. Juz w pierwszej dobie po urodzeniu dziecko otrzymuje dwie szczepionki:
przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B oraz przeciw gruzlicy. Kolejne szczepienia dziecka (obowigzkowe,
wykonywane w ramach ubezpieczenia w osrodku zdrowia):

Miesigc zycia dziecka Szczepienia obowigzkowe

2 DPT - btonnica, tezec, krztusiec
Wirusowe zapalenie watroby

polio - choroba Heinego-Medina

3-4 DPT btonnica, tezec, krztusiec

polio - choroba Heinego-Medina

5-6 DPT btonnica, tezec, krztusiec
Wirusowe zapalenie watroby

polio - choroba Heinego-Medina

12 Wirusowe zapalenie watroby typu B
BCG gruzlica

13-14 Odra

16-18 DPT btonnica, tezec, krztusiec

polio - choroba Heinego-Medina

Kolejne szczepienia dzieci otrzymuja w kolejnych latach zycia, az do 18 roku zycia. Szczepienia sg odnotowywane
w specjalnej ksigzeczce szczepien. To wazne, aby rodzice posiadali informacje o szczepieniach dziecka - w przypadku
choroby dziecka taka informacja moze okazac sie bardzo potrzebna.

Jak ukoié ptaczgce niemowle

Ptacz jest dla maluszka forma komunikacji - noworodek nie umie jeszcze inaczej sie porozumiewac - nie zna stéw ani

znaczenia gestéw. Ptaczac maluch stara sie zasygnalizowaé Ci, ze dzieje sie z nim co$ niedobrego: Ze jest samotny lub
gtodny, ze jest mu zbyt zimno lub goraco, ma mokra pieluszke, lub po prostu chce by¢ przytulony. Na samym poczatku
mozesz nie rozumiec jego ,mowy”, ale w krétkim czasie bezbtednie sie jej nauczysz.

Wazne, zebys pamietata, ze dziecko nigdy nie ptacze bez powodu i ze samo, bez Twojej pomocy, nie poradzi sobie

z ktopotem i nie odzyska dobrego nastroju.

Dziecko, ktére ptacze, jest w stanie stresu, a jego mézg i uktad nerwowy jest wtedy zalewany przez kortyzol - hormon
stresu. Hormon ten ma bardzo negatywny wptyw na dziecko: nie pozwala na prawidtowy rozwéj moézgu, a takze znacznie
obniza odpornos$¢ maluszka. Warto wiec szybko i skutecznie reagowac na ptacz dziecka.
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Oto najlepsze sposoby:

Twdj spokdj udziela sie dziecku. Dzieci rodzg sie zumiejetnoscia syntonii - czyli wyczuwania i dostrajania sie do nastroju
najblizszej osoby. Jesli mama lub tata chca uspokoic swoje ptaczace niemowle, ale sami sg przy tym zdenerwowani

i zniecierpliwieni- dziecko zaczyna odczuwac to samo i ptacze jeszcze bardziej. Podchodz do ptaczacego maluszka

z delikatnoscia i spokojem, oddychaj powoli, méw do niego czule i cicho, kotysz delikatnie. Im spokojniejsza mama - tym
bardziej wyciszone i radosne dziecko.

Noszenie na rekach i kotysanie. Mamy zazwyczaj instynktownie biorg na rece swoje ptaczace dzieci. | bardzo dobrze.
Dzieci noszone i przytulane sg spokojniejsze i zdrowsze. Przez dziewiec miesiecy w brzuchu byty noszone

i kotysane, styszaty bicie serca mamy, czuty jej blisko$¢. Teraz po urodzeniu potrzebujg tego samego. Nie obawiaj sie,

ze przyzwyczaisz maluszka do noszenia na rekach i nie uspokoi sie inaczej. Kiedy tylko poczuje sie pewnie i bezpiecznie,
sam zacznie sie wiercic¢ i domagac odtozenia na kocyk, czy na podtoge. Dzieci noszone, przytulane i kotysane zazwyczaj
szybciej domagaja sie swobody i samodzielnosci.

Szum. Rozwijajac sie w brzuchu mamy dziecko nie przebywa w catkowitej ciszy, styszy wiele odgtoséw i rézne szumy.
Dlatego tez, po urodzeniu, odgtos szumigcej suszarki, pralki, czy odkurzacza dziata na dzieci kojgco. Mozna tez samemu
szumiec dziecku do uszka najlepiej kotyszac je i tulagc w ramionach.

Spiewanie. Mamy na catym $wiecie $piewaja dzieciom kotysanki. Dziecko uspokaja sie dzieki temu, bo styszy znajomy
gtos mamy, powtarzalna i monotonna kotysanka wprawia je w spokojny nastréj. Spiewanie to tez dobry sposéb, gdy
mama denerwuje sie ptaczacym dzieckiem- nie da sie bowiem $piewac ze zdenerwowaniem. Spiewajaca mama uspokaja
sie, dzieki temu jest o wiele bardziej skuteczna w uspokajaniu maluszka.

Karmienie piersia. To bardzo skuteczny sposdb na uspokojenie i uspienie maluszka przez mame. Dziecko dostaje
wowczas wszystko, czego najbardziej potrzebuje: bliskos¢ mamy daje mu poczucie bezpieczenstwa, przytulanie

i kotysanie pozwala sie odprezy¢, a niewielka ilo$¢ mleka ktéra wypije rozdrazniony maluszek, uspokoi go poprzez
zawarte w mleku cukry i hormony wydzielajace sie przy ssaniu. Nie ma potrzeby obawiac sie, ze stanie sie to jedynym
sposobem na ptaczace niemowle. Maluszek doskonale wie, Zze mama moze ukoi¢ go w ten sposéb, ale z tatg zadziata co$
innego.

Wazna wskazéwka

Kiedy niemowle ptacze i nie wiemy, jak je ukoi¢, czujemy sie bezradni. Wydaje sie na dodatek, ze ptacz nie ma konca.
Warto czasem spojrzec¢ na zegarek i przekonac sie, ze nosimy, kotyszemy i szumimy od kilku minut, a nie, jak by sie
zdawato, od godziny.

Kiedy Twoje zabiegi, by ukoi¢ maluszka, nie przynosza skutku, a w Tobie narastajg negatywne emocje - popros meza, by
Cie zmienit. By¢ moze dziecko uspokoi sie w jego ramionach. A jesli jeste$ w domu sama- odt6z go na chwile do t6zeczka,
wyjdz z pokoju, otwdrz szeroko okno i zaczerpnij Swiezego powietrza, napij sie wody i wrd¢ do malenstwa spokojna. Moéw
do siebie i do niego spokojnym gtosem: maluszku, stysze, ze ptaczesz, chce Ci pomdc, szukam najlepszego rozwigzania,
zastanawiam sie, czego potrzebujesz... Rozwigzanie z pewnoscia sie znajdzie.

Co jeszcze warto wiedziec?

Powrét ptodnosci

Czas wystgpienia pierwszej owulacji i pierwszej miesigczki po porodzie zalezy od kilku czynnikéw, przede wszystkim od:
karmienia piersig oraz od Twojego indywidualnego stanu zdrowia. Kobiety, ktére nie karmig piersig, moga zajs¢ w cigze
juz kilka tygodni po porodzie, gdyz owulacja moze wystgpic¢ juz miedzy 3 -5 tygodniem potogu, natomiast miesigczka
miedzy 5 -8 tygodniem. Wsrdd kobiet, ktére karmig dziecko na zadanie (gdzie przerwy miedzy karmieniami nie s
dtuzsze niz 4 godziny w ciggu dnia i 6 godzin w nocy, dziecku nie podaje sie smoczka i w ciggu 56 dni potogu nie wystapita
miesigczka), mozliwos¢ zajscia w cigze w ciggu pierwszych 6 miesiecy po porodzie nie przekracza 0,7% - innymi stowy,
zdarza sie to, ale bardzo rzadko.

Nie powinnas zaczynac wspotzycia zaraz po porodzie, kiedy mozesz by¢ jeszcze obolata, najlepiej odczekaj do ustania
odchodéw potogowych. Okoto 6. tygodnia po porodzie powinnas zgtosi¢ sie do lekarza ginekologa na wizyte kontrolna.
Mozesz wtedy omowic z nim sposoby antykoncepcji i poprosic o recepte. Metodami antykoncepcyjnymi, ktére mozna
stosowac w czasie karmienia piersig sa Srodki barierowe (prezerwatywy, globulki dopochwowe) oraz chemiczne (tabletki
hormonalne z progestagenami - tzw. minipigutki dostepne na recepte).
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Badania prenatalne

Ginekolog powinien skierowa¢ Cie na badania prenatalne, czyli badania dziecka przed urodzeniem, gdy:
- masz wiecej niz 35 lat, poniewaz wraz z wiekiem rosnie ryzyko urodzenia dziecka z wada genetyczna,

- w rodzinie meza lub Twojej wystepowaty wczesniej choroby genetyczne,

- urodzitas juz wczesniej dziecko z wadg genetyczna,

- zachorowatas na rézyczke w pierwszym trymestrze cigzy, gdyz choroba ta moze uszkodzi¢ m.in. wzrok lub stuch
Twojego dziecka,

- poréd musi nastgpic przed terminem; ocenia sie wtedy rozwéj ptodu.

Nieptodnos¢

W Polsce 15% par ma trudnosci z poczeciem dziecka. Czasem przyczyna nieptodnosci jest stan zdrowia kobiety, czasem
mezczyzny, a czasem ktopoty te maja podtoze psychologiczne. Zdarza sie réwniez, ze lekarze nie sg w stanie ustali¢
przyczyny tych trudnosci. Medycyna jest w stanie poméc w poczeciu dziecka mniej wiecej co trzeciej parze. W Polsce
mozna skorzystac z réznego rodzaju terapii nieptodnosci, w wiekszosci przypadkéw sa to jednak ustugi odptatne,

i dosy¢ kosztowne. W ramach ubezpieczenia mozna natomiast wykonac¢ wiele badan diagnostycznych, a takze poddac sie
leczeniu farmakologicznemu, ktére zwiekszy szanse zajscia w ciaze.

Wiele par, ktérym nie udato sie przezwyciezy¢ nieptodnosci, decyduje sie na adopcje dziecka. Polskie prawo nie zabrania
adopcji dziecka cudzoziemcom. Rodzice adopcyjni muszg jednak wykazac, ze ich sytuacja bytowa i materialna jest
stabilna. Pomoc w adopcji dziecka swiadczg ,Osrodki adopcyjne”, ktore dziatajg w wiekszosci wiekszych miast.

Aborcja

Przerwanie cigzy jest w Polsce nielegalne i karalne. Prawo przewiduje tylko trzy wyjatkowe sytuacje, gdy aborcja jest
dopuszczalna. Zgodnie z polskim prawem przerwanie cigzy moze by¢ dokonane wytacznie, gdy:

cigza stanowi zagrozenie dla zycia lub zdrowia kobiety ciezarnej,

badania prenatalne lub inne przestanki medyczne wskazuja na duze prawdopodobienstwo ciezkiego nieodwracalnego
uposledzenia ptodu albo nieuleczalnej choroby zagrazajacej jego zyciu,

zachodzi uzasadnione podejrzenie, ze cigza powstata w wyniku czynu zabronionego, na przyktad gwattu.

Antykoncepcja

W Polsce dostepnych jest wiele sposobow antykoncepcji - kontrolowanie zachodzenia w cigze jest legalne i tatwo
dostepne. Antykoncepcja pomaga w planowaniu rodziny i jest w Polsce powszechnie stosowana.

Metoda naturalna - w ciggu kazdego miesigca kobieta moze zajs¢ w cigze tylko w ciggu kilku dni. Wiele kobiet obserwuje
wiec regularnie swoj organizm i unika wspoétzycia w czasie tych dni, tzw. ptodnych. Ta metoda wymaga od kobiety
systematycznosci, ale nie wymaga zadnych kosztéw.

Pigutki - dostepne sg réznego rodzaju pigutki antykoncepcyjne, ktére moze zapisac Ci lekarz, wybierajac takie, ktére
beda najbardziej dla Ciebie odpowiednie. Na wybor pigutki wptywa m.in. stan Twojego zdrowia i tryb zycia. Niestety nie
wszystkie leki antykoncepcyjne sa refundowane, za te nowszej generacji musisz zaptaci¢ w 100%

Spirala antykoncepcyjna - niewielkie urzadzenie umieszczane w macicy kobiety, ktére zapobiega zagniezdzeniu sie
zarodka w macicy. Co kilka lat nalezy spirale wymieniaé. Podobnie jak z lekami, za tg forme antykoncepcji musisz zaptacic.
W Polsce jest to wydatek ok. 400-500 zt.

Sa tez inne metody: zastrzyk hormonalny - skuteczny tylko na trzy miesiace, specjalny plaster przyklejany do ciata,
prezerwatywa, globulki dopochwowe. Jezeli chcesz kontrolowaé moment nastepnego zajécia w cigze, zapytaj lekarza
o metode antykoncepcji, ktéra bedzie dla Ciebie najlepsza.

O kosztach
W Polsce, co do zasady, bezptatna opieka zdrowotna przystuguje osobom, ktére sg ubezpieczone.

Warto wiedzie¢, ze w przypadku kobiet, ktére majg w Polsce prawo statego pobytu, opieka w czasie cigzy, porodu
i potogu przystuguje bezptatnie takze wtedy, gdy kobieta nie jest ubezpieczona. Jezeli kobieta ciezarna ma staty pobyt
i jest osobg nieubezpieczong - wystarczy, ze poda te informacje w szpitalu. Powinna okaza¢ dokumenty potwierdzajace
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zamieszkanie i obywatelstwo (np. karte pobytu) i ztozy¢ stosowne o$wiadczenie o braku ubezpieczenia.

Méwi o tym art. 2 ustawy o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych (t.j. Dz. U. z 2008,
nr 164, poz. 1027 ze zm.). W razie problemoéw nalezy skontaktowac sie z biurem Rzecznika Praw Pacjenta
(www.bpp.gov.pl).

Kobiety o innym statusie prawnym musza by¢ ubezpieczone, aby skorzystaé bezptatnie z opieki medycznej podczas cigzy,
porodu i potogu.

Dla wszystkich pacjentek (Polek, cudzoziemek bez wzgledu na status prawny) odptatne s3 niektére ustugi w szpitalach -
o zakres ustug ptatnych i bezptatnych w szpitalu najlepiej zapytac jeszcze przed narodzinami dziecka.
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Czesc¢ VI: Twoje prawa
W ciazy i po porodzie

Bezptatna pomoc medyczna w ciqzy
Legalizacja pobytu - o co powinnas zadbac?
Polskie prawo pracy dla kobiet w cigzy
Urlopy po urodzeniu dziecka

Prawa kobiet w cigzy w pracy

Pomoc socjalna po urodzeniu dziecka

Inne wazne informacje prawne

Polskie przepisy przewiduja szereg udogodnien dla kobiet spodziewajacych sie dziecka, oraz kobiet po porodzie. Twoja
sytuacja zalezy od tego, jakiego rodzaju status prawny masz w Polsce, czy potrzebujesz zezwolenia, aby podjac prace
oraz na podstawie jakiej umowy pracujesz.

Bezptatna pomoc medyczna w cigzy

Cudzoziemki w Polsce, ktore posiadajg prawo statego pobytu (pobyt staty - zezwolenie na osiedlenie sie, status
rezydenta dtugoterminowego UE), moga korzystac¢ bezptatnie z publicznego systemu pomocy medycznej w sprawach
zwigzanych z cigza.

Nie maja tego prawa kobiety, ktdre majg w Polsce pobyt czasowy lub inny status (np. wize). Te mamy potrzebuja by¢ ubez-
pieczone, aby skorzystac z opieki medycznej bezptatnie.
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Legalizacja pobytu - o co powinnas zadbac?

Cudzoziemki, ktore pracujg w Polsce na podstawie umowy o prace, korzystaja z przepiséw prawa pracy dotyczacego
kobiet w cigzy i mtodych mam.

Jednoczesnie kobieta potrzebuje jednak zadbac o swdj legalny pobyt w Polsce. Poréd w Polsce nie daje automatycznie
prawa do dtuzszego pobytu w Polsce niz wskazuje na to wiza albo karta pobytu. Dlatego kobieta powinna jak
najwczesniej, gdy dowie sie o cigzy, przyjrzec sie swojej sytuacji prawnej - aby unikna¢ sytuacji, ze w czasie
okotoporodowym straci prawo pobytu w Polsce. Polecamy prawnikéw swiadczacych porady w ramach organizacji
pozarzadowych - $wiadczg pomoc bezptatnie i doradza najlepsze wyjscie z sytuacji. Informacje o réznych organizacjach
pozarzadowych $wiadczacych bezptatna pomoc prawna publikujemy w dziale KONTAKTY na stronie www.
forummigracyjne.org.

Jesli masz prawo statego pobytu i umowe o prace - dotycza Cie takie same przepisy na temat ochrony kobiet w ciazy,
jak polskie obywatelki. Nie musisz podejmowac dodatkowych krokéw w celu zmiany prawa pobytu (oprocz legalizacji
pobytu dziecka).

Jesli masz prawo do pobytu czasowego w Polsce i pracy w Polsce bez zezwolenia (na przyktad z tytutu Karty Polaka,
matzenstwa z polskim obywatelem albo ukonczenia studiéw w Polsce) oraz umowe o prace - potrzebujesz zadbac¢ o
przedtuzenie zezwolenia na pobyt, jesli z powodu cigzy przedtuzy sie (o czym piszemy dalej) Twoja umowa o prace.

Jesli masz prawo do pobytu czasowego w Polsce i potrzebujesz zezwolenia, aby podjaé prace - masz uprawnienia
dotyczace kobiet w cigzy przewidziane przez polskie przepisy, ale w zaleznosci od indywidualnej sytuacji, zapewne
bedziesz mogta skorzystac tylko z niektérych uprawnien. Jesli masz umowe czasowa, ktéra wygasa po uptywie trzeciego
miesigca cigzy, a przed porodem - pracodawca jest zobowigzany przedtuzy¢ Twojg umowe i dodatkowo przedtuzy¢ Twoje
zezwolenie na prace. Na podstawie przedtuzonej umowy i zezwolenia sktadasz wniosek o zezwolenie na dalszy pobyt

w Polsce. Jesli Twoje prawo pobytu ma wygasnac przed porodem - pamietaj, ze mozesz przedtuzy¢é umowe o prace,
zezwolenie na prace i pobyt tylko do dnia porodu! Pracodawca nie bedzie miat obowigzku zatrudni¢ Cie po porodzie
(cho¢ oczywiscie ma tez mozliwosc to zrobic). Nie bedziesz mie¢ wiec prawa do urlopéw zwigzanych z urodzeniem
dziecka.

Przepisy prawne dotyczace tej sytuacji sg niejednoznaczne - najlepiej skonsultuj sie z prawnikiem, aby podja¢ najlepsze
dla siebie kroki.

Legalizacja pobytu z powodu ,innych okolicznosci”

Polskie prawo przewiduje mozliwos¢ wydania zezwolenia na pobyt czasowy
cudzoziemcowi takze z r6znych powodow niewymienionych w ustawie o
cudzoziemcach. Trzeba je udokumentowac - moze to byc takze rozwiazanie dla
Ciebie w przypadku, gdy nie pracujesz na umowe o prace, a chcesz zalegalizowac
pobyt w Polsce do czasu porodu. Warunkiem uzyskania tego rodzaju zezwolenia
bedzie posiadanie ubezpieczenia, Zrédta stabilnego dochodu i miejsce zamieszkania
w Polsce.

Polskie prawo pracy dla kobiet w cigzy

Jeslijestes$ w cigzy i pracujesz w Polsce na podstawie umowy o prace (niezaleznie od tego, jaki masz status prawny), masz
szereg praw:

Pracodawca nie moze Cie zwolni¢ z pracy (prawo przewiduje wyjatki, gdy zwolnienie nastepuje z Twojej winy - gdy

W razacy sposob nie wywiagzujesz sie z obowigzkow),

Jesli Ty zwolnitas sie z pracy nie wiedzac, ze jeste$ w cigzy - masz prawo wycofac swoje wypowiedzenie,

Jesli Twoja umowa jest terminowa, dtuzsza niz jeden miesiac i jej termin uptywa przed planowanym porodem,

44



arozwigzanie umowy przypada na czas pozniejszy niz trzeci miesigc cigzy - pracodawca jest zobowigzany przedtuzy¢
Twoja umowe do dnia porodu (uwaga! Jesli pracujesz na podstawie zezwolenia na prace, pracodawca powinien
przedtuzyc takze to zezwolenie). Gdy Twoja umowa o prace jest przedtuzana z powodu cigzy - pamietaj, ze jest
przedtuzana tylko do dnia porodu. Po porodzie umowa wygasa.

Pracodawca nie moze zmniejszy¢ Twojego wynagrodzenia lub zmieni¢ warunkéw pracy - chyba, ze w zaktadzie pracy
przeprowadzane sg zwolnienia grupowe,

Jezeli wykonujesz prace zabroniong kobietom w cigzy lub przedtozysz orzeczenie lekarskie stwierdzajace
przeciwwskazania zdrowotne do wykonywania dotychczasowej pracy, pracodawca zobowigzany jest dostosowacé
warunki pracy lub ograniczy¢ czas pracy tak, by wyeliminowac zagrozenie. Jezeli jest to niemozliwe, pracodawca
zobowigzany jest przenies$¢ Cie do innej pracy lub zwolni¢ z obowiazku jej Swiadczenia. Jesli zmiana ta oznacza
zmniejszenie wynagrodzenia - masz prawo do dodatku wyréwnawczego.

Nie mozna zatrudnia¢ kobiety w cigzy w nocy (miedzy godzing 21 a 7 rano) ani w godzinach nadliczbowych, nawet gdy
wyrazi na to zgode.

Nie mozna zlecic kobiecie w cigzy pracy poza miejscem pracy - chyba, ze wyrazi na to zgode.

Kobieta ma prawo do zwolnienia z pracy na czas badan lekarskich zaleconych przez lekarza w zwigzku z cigza, jesli nie
moga by¢ przeprowadzone po godzinach pracy. Za ten czas kobiecie przystuguje wynagrodzenie.

Jesliw czasie cigzy przebywasz na zwolnieniu lekarskim, masz prawo do zasitku chorobowego. Mozesz korzystac z tego
zasitku przez maksymalnie 270 dni.

Urlopy po urodzeniu dziecka

W Polsce przewidziane sg cztery rodzaje urlopéw dla rodzicéw po urodzeniu dziecka. Skorzystanie z tych urlopéw
jest mozliwe pod warunkiem, ze masz prawo pobytu i prawo do pracy w Polsce. Do urlopu nie majg prawa kobiety
zatrudnione na podstawie umow zlecenia lub o dzieto.

Urlop macierzynski

Urlop macierzynski przystuguje kobiecie, ktéra jest zatrudniona na umowe o prace. Nie przystuguje mamom, ktére
pracuja na podstawie umoéw zlecenie i o dzieto. W przypadku urodzenia jednego dziecka, czas urlopu wynosi 20 tygodni.
14 tygodni z tego czasu to urlop obowigzkowy. Po tym czasie kobieta moze wrécié¢ do pracy, pod warunkiem, ze pozostaty
czas urlopu wykorzysta ojciec dziecka.

Dodatkowy urlop macierzynski

Po wykorzystaniu w petni 20 tygodni urlopu macierzynskiego ojciec albo matka dziecka maja prawo do dodatkowych
6 tygodni urlopu. Wniosek o ten urlop trzeba ztozy¢ najpdzniej 14 dni przed jego rozpoczeciem. Rodzice moga tez
podzieli¢ ten czas miedzy siebie. Ten urlop nie jest obowigzkowy.

Urlop rodzicielski

Warunkiem udzielenia tego urlopu, w wymiarze 26 tygodni, jest wczes$niejsze korzystanie z podstawowego urlopu
macierzynskiego przystugujacego mamie dziecka bedacej pracownicg, a bezposrednio po nim z dodatkowego urlopu
macierzynskiego w petnym wymiarze.

Jesli kobieta urodzita wiecej niz jedno dziecko - wymiar urlopu zwieksza sie i wynosi tgcznie 65 tygodni w przypadku
blizniakéw, 67 tygodni w przypadku trojaczkow, rosnie przy kazdym kolejnym dziecku.

Urlop wychowawczy

Zarowno mamie jak ojcu dziecka, ktorzy sg zatrudnieni od co najmniej 6 miesiecy (niekoniecznie w obecnym miejscu
pracy) przystuguje prawo do urlopu wychowawczego w wymiarze do 36 miesiecy. Ten urlop mozna wykorzystac przed
ukonczeniem przez dziecko 5 roku zycia. Ojciec, ktéry ma co najmniej 6-miesieczny staz pracy moze skorzystac z tego
urlopu takze wtedy, gdy matka dziecka nie jest pracownica. Urlop wychowawczy przystuguje tez rodzicom, ktérzy
pracuja na umowe zlecenia albo prowadza wtasng dziatalnos¢ gospodarcza - gdy ptaca sktadki na ubezpieczenie
chorobowe.

Rodzice dziecka spetniajgcy warunki do korzystania z urlopu wychowawczego moga jednoczesnie korzystac z takiego
urlopu przez okres nie dtuzszy niz 4 miesiagce. Nastepnie jedno z rodzicow musi podjgé zatrudnienie.
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Urlop wychowawczy moze by¢ wykorzystany maksymalnie w pieciu czesciach (czyli niekoniecznie bezposrednio po
urlopie macierzynskim). Co najmniej jeden miesigc musi by¢ wykorzystany przez drugiego z rodzicéw (chyba, Ze nie zyje
lub ma ograniczone prawa rodzicielskie).

W okresie od dnia ztozenia przez pracownika wniosku o udzielenie urlopu wychowawczego do dnia zakonczenia tego
urlopu pracodawca nie moze wypowiedzie¢ ani rozwigza¢ umowy o prace (wyjatkiem jest sytuacja, gdy pracodawca
ogtasza upadtos¢ lub jest likwidowany, albo gdy rozwigzanie umowy o prace nastepuje bez wypowiedzenia, z winy
pracownika).

Pracodawca jest zobowigzany przyjac pracownika po urlopie wychowawczym do pracy na dotychczasowym lub
rownorzednym stanowisku, albo na stanowisku odpowiadajacym jego kwalifikacjom zawodowym, za wynagrodzeniem
nie nizszym niz przed urlopem.

Prawa kobiet w cigzy w pracy

Jesli jestes zatrudniona na podstawie umowy o prace - masz dodatkowe przywileje w pracy w czasie cigzy:
Prawo do przerwy w pracy na karmienie

Kobieta karmigca dziecko piersig ma prawo do dwdch 30 minutowych przerw w pracy wliczanych do czasu pracy.
Kobieta, ktéra karmi wiecej, niz jedno dziecko, ma prawo do dwéch przerw po 45 minut. Przerwy na karmienie nie
przystuguja, jesli kobieta jest zatrudniona do pracy na mniej niz 4 godziny dziennie. Jesli czas pracy nie przekracza
6 godzin - przystuguje prawo do jednej przerwy.

Prawo do zwolnienia od pracy na opieke

Pracownikowi wychowujgcemu przynajmniej jedno dziecko w wieku do 14 lat przystuguje w ciggu roku kalendarzowego
zwolnienie od pracy na 2 dni, z zachowaniem prawa do wynagrodzenia.

Gdy prowadzisz wiasna firme

Jesli Twoja firma dziata co najmniej od trzech miesiecy, i ptacisz regularnie sktadki ubezpieczeniowe do ZUS (to
wazne, spéznienia w ptatnosciach odbierajg prawo do korzystania z tego zasitku), przystuguje Ci prawo do $wiadczen
chorobowych. Maksymalny okres przebywania na zasitku chorobowym przez kobiete w cigzy wynosi 270 dni.

Wazne! Warunkiem korzystania z tej pomocy jest optacanie sktadek na ubezpieczenie chorobowe, ktére nie sa dla
firmy obowiazkowe. Firma musi ptaci¢ ubezpieczenie emerytalno-rentowe oraz zdrowotne. O ptaceniu ubezpieczenia
chorobowego decydujesz Ty, jako osoba prowadzaca firme.

Jesli ptacisz sktadki chorobowe co najmniej jeden miesigc - po urodzeniu dziecka masz tez prawo do zasitku
macierzynskiego - jego wysokos$¢ bedzie zalezata od wysokosci sktadek ZUS, ktére optacasz w swojej firmie. Zasitek
przystuguje na okres 20 tygodni w przypadku urodzenia jednego dziecka (wieksza liczba tygodni, jesli urodzisz blizniaki
czy trojaczki). Wykorzystanie 14 tygodni zasitku jest dla mamy obowigzkowe. P6Zniej mozesz wrdci¢ do pracy

i zrezygnowac z zasitku lub przekazac¢ prawo do korzystania z zasitku na ubezpieczonego ojca dziecka.

Wysokos¢ zasitku, jaki otrzymuje mama (chorobowego i macierzynskiego) zalezy od wysokosci sktadek
ubezpieczeniowych, ktére ptaci. Im wieksze sktadki, tym wiekszy zasitek.

Pamietaj, ze bedac na zasitku macierzynskim jestes nadal zobowigzana wptacac sktadki na ubezpieczenie zdrowotne do
ZUS (czyli tylko cze$¢ standardowo optacanych sktadek).

Pomoc socjalna po urodzeniu dziecka

Polskie przepisy przewiduja réznego rodzaju swiadczenia rodzinne po urodzeniu dziecka. Pomoc jest dostepna tylko dla
kobiet w zaleznosci od ich statusu prawnego w Polsce.

»Becikowe”

Becikowe - to jednorazowa pomoc finansowa w wysokosci 1000 PLN zwigzana z urodzeniem dziecka. Jest wyptacana
rodzinom, w ktérych dochdéd netto na jedng osobe w rodzinie nie przekracza 1922 PLN.
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Prawo do tego $wiadczenia maja tez cudzoziemcy, ktérzy maja w Polsce prawo statego pobytu (zezwolenie na osiedlenie
sie, status rezydenta dtugoterminowego UE) lub status uchodzZcy albo ochrone uzupetniajagca. Moga z niego skorzystaé
takze cudzoziemcy, ktorzy posiadajg status rezydenta w innym panstwie Unii Europejskiej, zamierzaja podjac prace lub
studia w Polsce i w zwigzku z tym posiadajg prawo do pobytu czasowego w Polsce.

Pomoc nie przystuguje cudzoziemcom przebywajacym w Polsce na podstawie wizy albo pobytu czasowego (na czas
oznaczony).

Warunkiem uzyskania prawa do tego zasitku jest tez pozostawanie pod opiekg medyczng od 10 tygodnia cigzy! Kobieta
musi przedstawi¢ dokumenty (zaswiadczenia lekarskie), aby to wykazad.

Whiosek o becikowe nalezy ztozy¢ w Urzedzie Gminy lub Miejskim Os$rodku Pomocy Spotecznej, na terenie ktérej
zamieszkuje wnioskodawca, w ciggu roku od dnia urodzenia dziecka.

Zasitki finansowe

Rodzina moze skorzystaé z pomocy finansowej, jesli matka posiada prawo statego pobytu w Polsce (zezwolenie na
osiedlenie sie - pobyt staty, zezwolenie na pobyt rezydenta dtugoterminowego UE, status rezydenta w innym panstwie
UE oraz jednoczesnie prawo pobytu czasowego w Polsce), gdy dochdd na cztonka rodziny wynosi nie wiecej niz 504 zt
netto (623 zt w przypadku dziecka niepetnosprawnego).

Wyptata zasitkdow zajmuja sie Osrodki Pomocy Spotecznej. Sktadajac wniosek o te Swiadczenia, trzeba udokumentowac
dochody za ubiegty rok (oraz poinformowac o zmianach, jesli w biezagcym roku sytuacja finansowa rodzica sie zmienita).
Mozliwe do uzyskania zasitki to m.in.: zasitek rodzinny (77 zt na dziecko do 5 roku zycia, 106 zt na dziecko w wieku

5 - 18lat, 115 zt na dziecko w wieku 18-24 lata)

Dodatki do zasitku rodzinnego:

dla rodzica samotnie wychowujgcego dziecko - 170 zt na dziecko miesiecznie, ale nie wiecej niz 340 zt, gdy rodzic
wychowuje samodzielnie wiecej niz jedno dziecko,

dodatek w wysokosci 400 zt dla rodzica opiekujacego sie dzieckiem w czasie urlopu wychowawczego (gdy rodzice
nie pobieraja zasitku macierzynskiego, sprawuja faktyczng opieke nad dzieckiem, a mama dziecka pracowata przed
urodzeniem przez czas dtuzszy niz 6 miesiecy)

dlarodzicéw dziecka niepetnosprawnego - 240 zt na dziecko,
dlarodzin wielodzietnych - 80 zt na trzecie i kolejne dzieci;

Swiadczenia opiekuncze: zasitek pielegnacyjny i Swiadczenie pielegnacyjne;

Inne wazne informacje prawne

Akt urodzenia

W ciggu 14 dni od urodzenia szpital powinien zgtosic¢ fakt urodzin dziecka do Urzedu Stanu Cywilnego. Rodzic dziecka
powinien zgtosi¢ sie do tego Urzedu Stanu Cywilnego z wypisem ze szpitala oraz skréoconym odpisem aktu matzenstwa
(jesli rodzice sg matzenstwem), albo skroconym odpisem aktu urodzenia matki (jesli nie jest zamezna). Jesli nie masz
wtasnego aktu urodzenia - do wydania aktu urodzenia dziecku powinien wystarczy¢ Twdéj dokument tozsamosci.
Dokumenty potwierdzajgce tozsamos$¢ matki sg niezbedne do wystawienia aktu urodzenia dziecka.

Akt urodzenia to pierwszy dokument tozsamosci dziecka. Jest bardzo wazny, bedzie mu potrzebny wielokrotnie w zyciu.
Rodzice otrzymuja bezptatnie trzy odpisy aktu urodzenia. Kolejne mozna otrzymac za optata.

Ojcostwo

Zgodnie z polskim prawem za ojca dziecka przyjmuje sie meza matki, jesli jest ona zamezna - nawet wtedy, gdy
matzonkowie przebywaja w innych krajach, matzenstwo faktycznie nie istnieje, a matka deklaruje, Ze ojcem jest inna
osoba niz maz. Do dokumentéw dziecka w takiej sytuacji wpisuje sie meza matki.

W przypadku, gdy biologicznym ojcem dziecka jest inny partner matki, niz maz - konieczne jest najpierw wykluczenie
ojcostwa meza, a nastepnie potwierdzenie ojcostwa biologicznego ojca - obie procedury prowadzi sad.

Za dziecko matzonkéw uwaza sie takze dziecko urodzone po rozwodzie, jesli dziecko urodzito sie wczesniej niz 300 dni
po orzeczeniu rozwodu.
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Prawa rodzicielskie

Prawa rodzicielskie to prawa do podejmowania decyzji w sprawach dotyczacych dziecka. W Polsce oboje rodzice maja
takie same prawa wobec dziecka. W przypadku waznych decyzji dotyczacych dziecka konieczna jest zgoda obojga
rodzicow (np. w sprawie wyboru obywatelstwa, uzyskania paszportu itp.). Prawa rodzicielskie do dziecka majg osoby
wpisane jako rodzice do jego/jej aktu urodzenia.

Status prawny dziecka

Jak najszybciej po urodzeniu trzeba uregulowac status prawny Twojego dziecka w Polsce. Mozliwosci legalizacji pobytu
dziecka beda zalezaty od statusu prawnego jego rodzicow.

Jeslijedno z rodzicéw jest obywatelem Polski - wowczas dziecko automatycznie dziedziczy polskie obywatelstwo. Aby to
byto mozliwe, dane rodzica-polskiego obywatela musza widnie¢ w akcie urodzenia dziecka. W takim przypadku dziecko
nie potrzebuje zezwolen na pobyt w Polsce. Aby dziecko mogto przyjac polskie obywatelstwo. musza na to wyrazi¢ zgode
oboje rodzice.

Rodzice moga tez wybrac dla dziecka inne obywatelstwo niz polskie (czyli obywatelstwo drugiego z rodzicéw). Wéwczas
W ciggu trzech miesiecy od urodzenia dziecka sktadaja deklaracje wyboru innego niz polskie obywatelstwa dla dziecka

w Urzedzie Wojewddzkim. W takiej sytuacji rodzice majg mozliwos¢ wnioskowac dla swojego dziecka o prawo do
pobytu statego, jesli dziecko pozostaje pod wtadza rodzicielska polskiego rodzica. Moga tez wnioskowac o prawo
czasowego pobytu, powotujac sie na wiezi rodzinne. Do ztozenia wniosku potrzebne bedg akt urodzenia dziecka oraz akt
matzenstwa rodzicow (jesli sg matzenstwem).

Jeslirodzic posiada prawo statego pobytu w Polsce (osiedlenie sie-pobyt staty, zezwolenie na status rezydenta
dtugoterminowego), dzieci takze moga uzyskac zezwolenie na staty pobyt, pod warunkiem, Ze urodzity sie w czasie
waznosci zezwolenia na pobyt czasowy rodzica lub wtedy, gdy rodzic posiadat juz w Polsce prawo bezterminowego
pobytu. W przeciwnym razie dzieci moga wnioskowac o pobyt czasowy (wniosek sktadajg rodzice w ich imieniu),
powotujac sie na wiezi rodzinne.

Gdy rodzic ma Karte Polaka lub udokumentowane polskie pochodzenie - jego dziecko moze wnioskowac o taki sam
status prawny, jak rodzic, w oparciu o dokumenty zgromadzone w sprawie rodzica (oraz akt urodzenia dziecka).
Od 1 maja 2014 r. Karta Polaka lub polskie pochodzenie sg przestanka do uzyskania w Polsce prawa statego pobytu.

Jeslirodzic posiada pobyt czasowy albo wize krajowg - dziecko moze uzyskac takze pobyt czasowy na taki sam czas, jak
zezwolenie lub wiza wydane rodzicowi, pod warunkiem, ze urodzito sie w czasie waznosci wizy lub zezwolenia na pobyt
posiadanego przez rodzica. Rodzic musi jednak spetniaé¢ dwa wymogi: posiadac ubezpieczenie zdrowotne w rozumieniu
przepiséw o powszechnym ubezpieczeniu zdrowotnym lub potwierdzenie pokrycia przez ubezpieczyciela kosztow
leczenia w Polsce oraz posiadac regularne i stabilne Zrédto dochodu.

Gdy rodzice sg w Polsce nielegalnie - zachecamy do kontaktu z prawnikiem w organizacji pozarzadowej, ktéry pomoze
ocenic sytuacje i ustali¢, jakie kroki mozna podja¢ dla dobra dziecka. Prawnicy w organizacjach pozarzadowych udzielaja
pomocy prawnej bezptatnie. Czesto mimo braku legalnego pobytu rodzicow, jest mozliwe co najmniej wystawienie
dziecku aktu urodzenia. W niektérych sytuacjach bedzie mozliwe zalegalizowanie pobytu dziecka, gdy jedno z rodzicéw
jest w Polsce nielegalnie.

Uwaga! Sam fakt urodzenia w Polsce nie daje dziecku prawa do polskiego obywatelstwa. Zgodnie z polskim prawem
dziecko uzyskuje obywatelstwo na podstawie ,prawa krwi”, czyli dziedziczy je po rodzicach.

Paszport dla dziecka

Jeslijedno z rodzicéw dziecka jest obywatelem Polski - dziecko ma mozliwos¢ otrzymac polskie obywatelstwo, a rodzice
moga uzyskac dla niego polski paszport. Obywatel Polski, nawet noworodek, potrzebuje wtasnego paszportu, aby
przekraczac granice miedzynarodowe. Nie jest praktykowane wpisywanie dzieci do paszportow rodzicow. Paszporty

dla dzieci wydawane s na czas pieciu lat. Do wyrobienia paszportu (w Urzedzie Paszportowym) potrzebna jest fizyczna
obecnos¢ i zgoda obojga rodzicéw. Optata za paszport dla dziecka wynosi 30 ztotych.

Jesli oboje rodzice sg cudzoziemcami - woéwczas musza zdecydowac o wyborze obywatelstwa dla swojego dziecka.
Niektore kraje dopuszczajg mozliwos$é posiadania przez dziecko dwaéch obywatelstw. Jeszcze przed urodzeniem dziecka
warto skontaktowac sie z Ambasadami krajéw pochodzenia rodzicow i zapytac o przepisy w tej sprawie. Kazde panstwo
ma inne przepisy dotyczace rejestracji urodzen dzieci, uzyskiwania obywatelstwa i dokumentéw dla dziecka. Najlepiej
zorientowac sie w przepisach swojego panstwa pochodzenia jeszcze przed urodzeniem dziecka.

Pamietaj, ze gdy dziecko ma inne obywatelstwo niz polskie, musisz zgtosic jego urodzenie w Ambasadzie - aby uzyskac
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dla dziecka dokument tozsamosci uprawniajgcy do pobytu za granicg. W przypadku réznych krajéw dziecko albo
uzyskuje wtasny paszport, albo jest wpisywane do paszportu rodzica.

Zameldowanie

Jesli to tylko mozliwe, nalezy zameldowac dziecko - tam, gdzie zameldowani sa rodzice lub jedno z rodzicéw. Zgtoszenie
meldunku dziecka spowoduje, ze Urzad Gminy lub Urzad Dzielnicy powinny wystgpi¢ o numer PESEL dla dziecka. Taki
numer jest pézniej potrzebny przy wielu okazjach: ubezpieczaniu dziecka, zgtaszaniu do szkoty, korzystania z pomocy
medycznej itp. Rodzice dziecka mogg tez sami ztozy¢ wniosek o numer PESEL do Ministerstwa Spraw Wewnetrznych.
Informacje o wnioskowaniu o PESEL: https://www.msw.gov.pl/pl/sprawy-obywatelskie/centralne-rejestry-pan/32,PESEL.
html

Uwaga! Jesli nie mozesz zajac sie dzieckiem

W Zyciu zdarzaja sie rozne skomplikowane sytuacje. Jesli z jakiegos powodu nie
jestes w stanie zaopiekowac sie dzieckiem, mozesz zostawic je po urodzeniu w
szpitalu.

Twoje dziecko moze zostac¢ oddane do adopcji - czyli na wychowanie innej rodzinie.
Jezeli sama nie mozesz zaopiekowac sie dzieckiem - mozesz w szpitalu podpisac
dokumenty, ktére pozwola na oddanie dziecka do adopcji.

Na podjecie takiej powaznej decyzji masz czas - nawet gdy podpiszesz dokumenty
tuz po urodzeniu, mozesz zmienic¢ swoja decyzje w ciagu 6 tygodni od porodu.

W sytuacji bez wyjscia mozesz tez odniesc swoje dziecko do ,okna zycia” - miejsca,
gdzie mozna anonimowo zostawic dziecko juz po urodzeniu, aby zapewni¢ mu inng
opieke.

Pamietaj, jest wiele organizacji wspierajacych migrantki i kobiety - poszukaj

pomocy. Moze Twoja trudna sytuacje mozna rozwiazaé, nawet gdy Ty nie widzisz z
niej zadnego wyjscia.
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Czesc VII: Stowniczek

Baby blues

To normalny (!) trwajacy do kilkunastu dni po porodzie stan drazliwosci i chwiejnosci emocjonalne;j,
wynik gwattownych zmian hormonalnych i wyczerpania. Kobieta przezywa wtedy wiele intensywnych
uczué, konfrontuje wyobrazenia z rzeczywistoscia. Rados$¢ przeplata sie ze zmeczeniem. Wszystko
jest nowe i trudne: pielegnacja, karmienie, wstawanie w nocy, nieustanna czujnos¢ i koncentracja

na dziecku. Do tego poczucie odpowiedzialnosci i lek "czy podotam?". Gdy nowe czynnosci zostang
“oswojone" baby blues minie.

Depresja poporodowa L

Jak wynika ze statystyk, dotyka w szczegdélnosci kobiet, ktore przezyty w cigzy zyciowa tragedie,
urodzity dziecko martwe lub obarczone wada. Czesciej zdarza sie kobietom starszym, zwtaszcza
aktywnym zawodowo, przyzwyczajonym do niezaleznosci i kontaktéw towarzyskich. Ale takze
takim, ktore od dawna marzyty o macierzynstwie i miaty jego wyidealizowany obraz. Sprzyja jej brak
wsparcia ze strony meza i rodziny, bieda, samotne macierzynstwo, utrata pracy.

Jesli kilka tygodni po porodzie wciaz:

e czujesz sie zmeczona, nie mozesz spacd, wstajesz skonana, jestes$ apatycznai rozbita,

e nie masz apetytu lub przeciwnie - objadasz sie,

e czujesz sie niedobrg matka, nie czujesz wiezi z dzieckiem, wydaje ci sie ono zupetnie obce, albo
jeste$ wciaz na nie zta,

e obsesyjnie martwisz sie o dziecko, boisz sie zostac z nim sama,

e jestes rozdrazniona, ogarnia cie uczucie nierealnosci zycia, czas ptynie inaczej i nawet proste
czynnosci zajmujg ci wiecej czasu - nie lekcewaz swego stanu, tylko idZ do psychiatry (skierowanie nie
jest konieczne) lub popros o pomoc psychologa.

Dolargan -

Silny lek przeciwbdélowy, pochodny morfiny, podawany dozylnie lub domie$niowo. Zmniejsza
odczuwanie bélu, ale uposledza sprawnosé psychofizyczng i powoduje uczucie otepienia. Stosowany
w czasie porodu przenika przez tozysko do ptodu. Po narodzeniu dziecko moze mieé ktopoty

z oddychaniem i ssaniem piersi i wymaga podania antidotum.

Endorﬁny L

Hormony, ktére wydzielajg sie m. in. podczas wysitku fizycznego, naturalny srodek znieczulajacy
dlarodzacejijej dziecka. Warunkiem ich wydzielania jest poczucie bezpieczenstwa i niezaburzony
nadmierng ingerencja przebieg porodu (patrz Adrenalina).

|ndukcja porodu L

(inaczej: wywotanie porodu) oznacza sztuczne wzniecenie czynnosci skurczowej. Do indukgji
stosuje sie najczesciej syntetyczny hormon zwany oksytocyna. Indukcja porodu powinna by¢
podejmowana z okreslonych wskazan medycznych np. przy cigzy z oznakami przenoszenia, stanie
przedrzucawkowym, przy objawach zagrozenia ptodu. Skutkami ubocznymi indukcji moga by¢
silniejsze i bardziej bolesne skurcze, wzrost ryzyka niedotlenienia dziecka, wzrost ryzyka krwotoku
poporodowego, przedwczesnego oddzielenia tozyska, uszkodzenia szyjki lub macicy. Podanie
syntetycznej oksytocyny zwieksza tez ryzyko cesarskiego ciecia.
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Badanie kardiotokograficzne, rejestrowanie czynnosci skurczowej macicy i czestosci bicia serca
ptodu, za pomoca gtowic przylegajacych do skéry brzucha matki. KTG pozwala oceni¢ stan ptodu,
zwtaszcza w reakcji na skurcze macicy. Powszechnie stosowane pod koniec cigzy i w czasie porodu,
nieszkodliwe i niebolesne, ale wigze sie z unieruchomieniem w pozycji lezacej na co najmniej
kilkanascie minut. Bywa to wykorzystywane do wymuszania przez personel tradycyjnej pozycji na
plecach. Ciggte monitorowanie porodu, zwtaszcza w pozycji lezacej, zwieksza ryzyko pojawienia sie
komplikaciji.

Naciecie krocza L

Jest to zabieg wykonywany w fazie parcia. Potozna lub lekarz specjalnymi nozyczkami nacina skére

i miesnie w ostatnim odcinku kanatu rodnego. Za rutynowym nacieciem krocza przemawiato wiele
obalonych juz przez badania naukowe przekonan, ze naciecie chroni pochwe przed peknieciami

i nadmiernym rozciggnieciem, zapobiega wypadaniu narzagdéw rodnych i urazom gtéwki dziecka.
Naciecie krocza odpowiada peknieciu |l stopnia (obejmuje miesnie krocza i pochwy), podczas gdy
kobiety rodzace bez naciecia najczesciej maja krocze bez obrazen lub z niewielkimi, szybko gojacymi
sie peknieciami skoéry i sluzéwki.

Oksytocyn a L

Powstaje w przysadce mézgowej, bez niej nie bytoby porodu. Nie tylko inicjuje akcje porodowa,
ale jest takze odpowiedzialna za orgazm! Po przyjsciu dziecka na swiat poziom oksytocyny szybko
wzrasta (o ile mama ma kontakt z noworodkiem), co utatwia urodzenie tozyska i rozpoczecie
karmienia piersia. Powoduje tez przyptyw uczuc macierzynskich.

Poradnia Iaktacyjna L

Czesto prowadzona przy szpitalu potozniczym. Mama moze sie zgtosic jesli nie radzi sobie z
karmieniem, nie jest pewna czy dziecko prawidtowo ssie, nie wie czy ma dos$¢ pokarmu.

Badanie ultrasonograficzne, uzyskiwanie obrazéw z wnetrza ciata za pomocg odbicia wigzki
ultradzwiekéw, przetwarzanych na ekran przez komputer. Pozwala oceni¢ wnetrze macicy

i przebywajace w niej dziecko juz od 6. tygodnia cigzy. Ustali¢: ilo$¢ ptodéw, oceni¢ mase ciata, stan
tozyska, ilos¢ ptynu owodniowego, wykry¢ wady wrodzone. Nie udowodniono szkodliwosci USG dla
rozwijajacego sie ptodu, na wszelki wypadek jednak lepiej nie wykonywac go zbyt czesto bez wskazan
medycznych. Zwykle zalecanew 11-14, 18-22 i 36-37 tygodniu cigzy.

Znieczulenie .
zewnatrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe (ZZ0O) polega na umieszczeniu za pomoca igty cewnika w przestrzeni
zewnatrzoponowej kregostupa, przez ktéry podawane s3 leki znieczulajace. Znieczulenie zaczyna
dziata¢ po ok. 15 minutach. Rodzaca zachowuje swiadomosc, ale nie odczuwa bélu od pasa w dét.
Znieczulenie zewnatrzoponowe podaje sie, gdy rozwarcie szyjki macicy osiggnie ok. 3 - 4 cm. Podane
zbyt wczesnie - moze wstrzymac akcje porodowa. Podane, gdy rozwarcie szyjki macicy siegnie 7-8
cm, moze zaczac dziatac juz po urodzeniu dziecka lub jego najsilniejsze dziatanie moze przypasc na
czas parcia, co niekorzystnie wptywa na przebieg porodu. W zzo mozna wykonac w razie koniecznosci
cesarskie ciecie. Podanie zzo moze przedtuzy¢ czas trwania porodu.
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Pomocne kontakty

Pogotowie ratunkowe:

999 - to numer pogotowia ratunkowego w Polsce. Dodatkowe numery mozna uzyskaé w najblizszym
osrodku zdrowia. W Polsce pogotowie ratunkowe wzywa sie tylko w naprawde wyjatkowych
sytuacjach. Za nieuzasadnione wezwanie karetki pacjent musi zaptacic.

Rzecznicy Praw Pacjenta przy Narodowym Funduszu Zdrowia

To instytucja, do ktérej mozna zwrécic sie o pomoc i interwencje, jesli pacjent nie jest traktowany
nalezycie. Rzecznicy Praw Pacjenta dziatajg w wiekszosci duzych miast.

Warszawa - ul. Gréjecka 186, 02-390 Warszawa

tel. +48 (022) 572 61 55

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku
ul. Nowolipie 13/15
00-150 Warszawa
(22)8877876,77,78

www.rodzicpoludzku.pl

Infolinia Migracyjna (informacje dotyczace legalizacji pobytu i formalnosci zwigzanych
z urodzeniem dziecka):

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
www.forummigracyjne.org

Poszukaj tych kontaktow sama:

Twaj szpital:

B L] [=3 (o] OO

Twoj lekarz prowadzacy ciaze:

IMI@ I NAZWISKO.....eeeeeeeeieeeeteeeeccerteeee e s seesesssseesesesssnesssnnns
Nazwa 0srodka zdrowia..........cceeeeceeeeceeeecrneecreseneecnneesnnneesneennns
Adres 0Srodka zdrowia.........cceveeveeeeneineeneeesseeseee e sneeecseeenns

Telefon KONtaKtoWYy.......cueeiieinrieetecccneccecsee e e senaeeeeeeeene
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Projekt ,Jestem mama w Polsce” jest wspétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu na
rzecz Integracji Obywateli Panstw Trzecich i budzetu paninstwa, w edyc;ji 2013.




