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Xin chuc muwng!

Ban la me va mang bao thai ngay bén dudi tim

Déi véi nguoi me, cé con ra doi la sw kién trong dai — mang thai va sinh dé & nuéc ngoai cang
khién ban thém lay déng.

Tai lidu nay danh cho céc ba me da dén Ba Lan twr nhiéu nwéc khac nhau va nay dang cho ngay
con ban ra doi. Chung t6i muén lam sao dé quang thoi gian nay tré nén dé chju hon, dé céc ban
cédm thay tw tin va dé cac ban co kién thirc vé nhitng gi hé théng chdm séc strc khde ctia Ba Lan
sé cung cép.

Trong tai lidu nay, chung téi trinh bay nhing thong tin co bén vé thai nhi va ca dé, vé sw phét trién
cla tré, vé cam giéc cua ngudi me trong thoi gian mang thai — nhung ching téi ciing chuyén tai
théng tin vé céach té chirc cla hé théng chdm séc strc khde ctia Ba Lan danh cho phu nir mang
thai ciing nhu tré so sinh.

Trong tai liéu, chung t6i dé cap dén céc qui dinh vé quyén loi cta phu ni¥ khi mang thai va sau khi
sinh con, khi xét nghiém va tiém phong cho tré. Chung t6i ciing dé cép téi chuyén la nguoi me khi
sinh con & nuéc ngoai cé thé lo Idng nhiéu hon. Ching téi chia sé cach xt ly nhitng cdm xuc do..
Giai doan mang thai va sinh dé la giai doan d&c biét dbi véi phu ni¥ & moi nén vén héa. Nhung &
méi nwée, céch nhin nhén va xt ly sw viéc c6 khac nhau. Chiung téi nhdc diéu doé trong cdm nang
nay khéng phai dé céc ba me nuéc ngoai bat chudc phu nik Ba Lan ma chi nham chia sé véi qui
vi céch suy nghi thuong gép tai Ba Lan vé nhitng chuyén tuong tu.

Chung téi chuc cac ban doi dao strc khde, tran day niém vui khi mang thai va sinh con.

Quy Dién Ban Di Cw Ba Lan

Gratulujemy! Quy Sinh dé Nhan ban

Jestes mama i nosisz pod sercem dziecko.

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

Ta broszura jest przeznaczona dla mam, ktore przyjechaty do Polski z innych krajow, a teraz
oczekujg narodzin swojego dziecka. Chcemy sprawiC, Ze ten czas bedzie dla Was bardziej
komfortowy, ze poczujecie sie pewniej i bedziecie wiedziaty, czego oczekiwac¢ od polskiego sys-
temu ochrony zdrowia. Przedstawiamy w tej broszurce podstawowe informacje na temat cigzy i
porodu, rozwoju dziecka i samopoczucia mamy w czasie cigzy — ale przekazujemy tez informac-
je o tym, jak zorganizowany jest system opieki nad kobietg w cigzy oraz nad niemowleciem w
Polsce.

Piszemy o tym, jakie sg przepisy dotyczgce praw kobiet w cigzy i w czasie potogu, badan i
szczepien dziecka. Piszemy tez o tym, ze bedgc w obcym kraju mama spodziewajgca sie dziec-
ka moze przezywac dodatkowe emocje. Podpowiadamy, jak sobie z nimi radzic.

Czas cigzy i porodu jest szczegoiny dla kobiety w kazdej kulturze. W kazdym kraju jest jednak
traktowany troche inaczej. Wspominamy rowniez o tym — nie po to, aby migrantki - mamy upo-
dobnity sie do Polek — po prostu, aby wiedziaty, jak w Polsce mysli sie na te tematy.

Zyczymy Wam serdecznie zdrowia i rado$ci z cigzy i nowo narodzonego dziecka.

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
Fundacja Rodzié po Ludzku
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Phan I: Mang thai

Thai nhi phét trién thé nao, me thay déi ra sao

H&y chdm s6c minh! Ché do &n ubng, van déng co thé, nghi
ngo.

Cam xuc trong thoi gian mang thai
Tro chuyén voi thai nhi
Hay tap thé duc, tap thé, va thuw gian!

Cham sdc stre khde trong thoi gian mang thai; xét nghiém
thai ky

Lép day dé - 1a gi thé?
Piéu gi c6 thé khién ban bét an?
Nhing diéu can biét trurée khi sinh

Lich kham thai

Néu da doc cAm nang nay, at han ban dang mang thai. Con néu ban chi tinh c& doc cdm nang nay, thi can biét réng
tai Ba Lan que thir thai dwoc ban khdng can don bac si, cé thé mua tai hiéu thudc, ctra hang tap pham, siéu thi.

Que thir khéng cho biét rd 100% liéu phu ni¥ ¢ mang thai hay khéng — cho nén can tw van bac si hodc c6 thém xét
nghiém y khoa. Khéng nén thir thai sém hon ngay 18 ra sé& co kinh theo chu ky. Cac d4u hiéu cho biét ban dang mang
thai la méat kinh, que thir thai dwong tinh va hai va cing hon.

Thai nhi phat trién ra sao, nguwdi me thay déi thé naoes

Phat hién cé thai sém giup theo d&i sy phat trién ciia bé va gén két véi con ngay tir dau — cling nhw gitip bao dam
strc khée cla ba me va thai nhi.

Thang tubi Cac giai doan phat Cam giac cua ban trong th&i gian mang thai.
cua thai nhi trién cua thai nhi Cac triéu chirng thwong gap

Trirng dworc thu tinh khi gép tinh tring. Sau d6 triPng | « Ban c6 thé sé cam thay chan nan va bi nén, nhét 1a budi
s& nam trong da con suét thi gian mang thai. Thai sang

1 nhi sé& nhanh chéng I&n 1én, té bao phan chia va hinh * c6 thé bi dot ngot thay déi tam trang

thanh nén cac bo phan cta co thé. Pén cubi tudn thir | < vi cia ban sé n® ra va tré nén man cam hon

tw thai nhi sé dai khoang ntra cm.

D6 1a hé qua cua sw thay dbi héc-mén nhanh chéng trong

co thé ctia ban.occurring to your body.




Mang thai dén thang thiv hai thi mat cia tré thanh
hinh, cling vé&i hé thong la phdi, ban tay, ban chan,
cac té bao gi&i tinh. Cudi thang thir hai bao thai sé
dai khoang 3,5cm. Trong thoi gian d6, trong méat va
vong tai chia tré dan thanh hinh.

Hét thang th ba, thai nhi da c6 di moi bd phan trén
co' thé — bwéc vao thei ki cung cb va Ién Ién. Tré bat
dau giébng ngwoi I&n du ti 1é co thé khac — mot niva
chiéu dai co’ thé 1a dau. Trén ban tay xuét hién méng
tay. DAu me khéng cam thay dwerc, tré da bat dau
khua khoang chan tay. Tré ciing da cam nhan dwoc
cam xuc cta me. Con cua ban gi® da cao 7cm.

Cuébi thang thi tw, thai nhi cao khoang 20cm va ning
gan 200 gram. Xwong va cac bé phan gi&i tinh phat
trién, ké ca van tay, toc trén dau, 16ng mi 16ng may
ciing vay. Ctr ddng cua bé di dé me cam nhan dworc.
Thai nhi bat dau nhin va nghe — nghe thy tiéng

dap tim ctia me. Day rén ngay cang day thém, du

dé truyén thém nhiéu chét dinh dwéng cho tré dang
ngay moét Ién.

Trong th&i gian nay, thwéng c6 thé xac dinh giei
tinh khi xét nghiém USG. Tré I&n Ién lién tuc — da dai
khoang 30 cm va nang khoang nira can. Tré nghe
ngay mét ro hon (vi du nhw khi cha me néi gi do6 véi
tré), tré cling cam nhan dwec nhiét do thay doi.

Xwong va hé than kinh cua tré ciing nhw cac co quan
noi tang phat trién dan. Lan dau tién, tré mé mat ma
vén tir trwére t&i gioy van nham. Tré bat dau biét khoc
va mut ngoén cai. Tré gio da nang khoang 700 gram va
dai khoang 35 cm

Tré bat dau nh& nhivng gi da trai va sau khi sinh ra
sé biét phan (rng v&i cac tiéng dong quen thudc tirng
nghe khi con trong bung me.

Mat cua bé va ca than hinh tron hon. Con hay xoay
ngwoi va hay da. Em bé bay gio nang hon 1 kg va dai
khoang 40 cm.

Cubi thang thr tam, tré sé dai khoang 45 cm va ning
2,5 kg. Tré sé khong dap, béi trong bung khéng con
ché va thwong ndm véi tw thé nhw chuan bi sinh —
nghia la dau quay xuéng dwéi.

Tré sé chuén bi ra ngoai — tap trung phat trién hé hé
hap va tuan hoan.

* ban sé nhanh mét hon binh thwong

* ban sé& budn ngl nhiéu hon trong ngay

* ban sé di tiéu nhiéu hon

* ban van tiép tuc budén nén va chan ngan

* ban sé them nhirng thirc an, ké ca thirc an la (thwong
thém dé chua)

« Ban dé gap khé khan khi di ngoai

 Ban sé hay phai di tiéu hon

* Ban sé lén can (1-2kg)

« Ban c6 thé bj sét

« Ban sé nhay cam hon v&i mui (mét s6 mui sé lam ban khé
chiu hon thwong 1€)

« Ban c6 thé bi dau va bi chéng mat

T 4 t&i 6 thang, phan I&n phu ni¥ cam thay khée manh, cé
khi con khée hon trwéc khi mang thai: ho day sinh lwc va
cam thay hing khéi.

 bé ngoai nhin thiy bung ctia ban bt dau nhé I&n

« ban bat ddu cam nhan dwoc cac clr dong cua tré

« tuan hoan mau ctia ban thay déi ciu tric van hanh: tim
ban sé bom nhiéu mau hon, nhip dap tim ca ban sé nhanh
hon

* ban c6 thé khé chiu vi chwéng bung b&i budng tir cung
chia ban I&n 1én 1an chd cua hé tiéu hoa

« ban cé thé bi néi gan chan vi tir cung dé chan mach mau
* ban cé thé bi ,kién bo” trwérc mat

« khi thay ddi tw thé dot xuat, ban cé thé bi chéng mat.

* ban cé thé cam thidy mot chit dau nhe dwéi bung béi cac
thé day chang giGip nang tlr cung phai dan ra

* ban sé thé sau hon va nhiéu hon

« c6 thé kho tap trung

¢ c6 luc chay mau mii

« da dé c6 thé bj xam & mét vai diém, cac ndi rudi ciing cé
thé thdm mau hon

« Ban c6 thé khé chiu vi co’ duii co bop, cé thé bi ngtra nhw
kién bo trén tay va chan

« Lai c6 thé bj thay ddi tam trang dét ngot

* C6 thé bi ran do dan da bung va dui (c6 thé giam thiéu
hién twong nay bang cach giir am da bing kem hoéc cac
loai dau 6-liu

« Ban c6 thé cam thdy dau & chan lwng vi xwong séng phai
chiu tai nang

« Ban c6 thé khé chiu vi co’ duii co bop, cé thé bi ngtra nhw
kién bo trén tay va chan

« Lai c6 thé bj thay ddi tam trang dét ngot

* C6 thé bi ran do dan da bung va dui (c6 thé giam thiéu
hién twong nay bang cach giir am da bing kem hoéc cac
loai dau 6-liu

« Ban c6 thé cam thdy dau & chan lwng vi xwong séng phai
chiu tai nang

« vii ban c6 thé tiét chat long

* ban sé kho thwc hién nhirng dong tac thong thwong

¢ tlr cung ap sat co hoanh nén nhip thé bi néng di.
 Xuét hién hién twong co bop ,,Jam cirng bung”, hay con
dwoc goi la co bop Braxton-Hicks

« San tir cung dan chung xuéng, khién ban dé thé hon,
nhwng lai khién ban hay méc tiéu hon.
« Ban c6 thé cam thay bat an vé ca dé sap t&i



Hay cham séc ban théan!

Ché dé dinh dwéng cuia ban

Mang thai & th&i ki nguwdi me phai &n cho minh va cho con minh — me can dd an gilp tré phat trién va minh khée
manh trong théi gian mang thai. Nhu cau nang lwong tdng thém khoang 300 kcal. Trung binh phu nir mang thai can
tang khoang 12 kg. Néu trwdc khi mang thai ngudi me bi hut trong lwong thi nguwdi me can tdng hon nhiéu. Néu thira
trong lwgng trwdc khi mang thai thi can tang it.

Hay an: Pic biét tranh: Nén han ché:

- nhiéu rau va hoa qua - cac chat c6 men - banh mi trang

- siba chua ngot va cac san pham tir siva - nwéec tra, ca phé dac, ca coca-cola va - thit do (thit heo, bo...)
- m& thwe vat, thay cho m& dong vat cac loai nwéc chira nhiéu co-fe-in, vi anh - dé ngot

- tang thit ga ngan vit va ca bién (ca trich, | hwdng khéng tét t&i phat trién cia thai nhi| - nwéc c6 ga va nwéc ngot
cé thu, ca héi), cac loai thit nac ché bién ddng thei 1am cho co’ thé cha ban yéu di - mudi va dwong

- cac loai hat dau trong thoi gian mang thai

- banh mi den (giam banh trang), cac san - noi ¢6 nhiéu khéi thuéc la

pham nguyén chat nhw gao, ngii céc - &n qua no

nguyén hat (nhw bo-bo va gao) - cac mén an kho tiéu, nhiéu mé va cay

- nwéc khoang khéng ga, tra lodng va - str dung ché dd dinh dwéng chéng béo

nwéc hoa qua (t6t nhat khéng thém

dwérng) — hay uéng 1,5 — 2 lit méi ngay

Quan trong:

Trwéce khi thu thai va trong 3 thang dau mang thai, ban can uéng axit folic (kwas foliowy). Ban cé thé& mua axit folic &
dang vién (1 vién 0,4 mg méi ngay). Axit folic giup gidm kha nang tré bi khiém khuyét vé hé than kinh. Ngudn axit folic
tw nhién cé tir cam, rau sa-lat, sip-lo xanh, bap cai va cai qua (brukselka)

Nguwoi me twong lai va tré rat can chét voi (can-xi). Ngudn tw nhién ctia voi [a cac loai rau xanh cd 1a cling nhw lo
xanh, dau xanh groszek, bap cai, mui pietruszki va rau dau cac loai. Cac san pham tir sira cling chira nhiéu can-xi.
Méi ngay 10 qué sung kho (suszone figi) hodc 100 gram ca thu hodc céa héi la di lwong can-xi can thiét.

Ngudi me twong lai nén an thanh nhiéu bira nhé - sé giup gidm cam giac chay hong thuwdng thay khi mang thai.

Rat quan trong!

Pirng udng nwéc chira chat men nhw bia rieu. O méi nwéc c6 mot quan niém
va théi kiéng khac vé diéu nay. Tai Ba Lan nhiéu ngw®i nghi rang mét céc rwou
vang khéng hai t&i dira tré trong bung me - nhwng khéng phai thé. Phu nir mang
thai ma uéng rwou sé truyén men dé cho con. Men rwou 1am léch lac sw phat
trién nao cua tré va c6 thé 1a nguyén nhan cta nhiéu trong bénh khac.

Quan trong: Trong thdi gian mang thai dirng dung bat cr thube, vitamin hay dwoc thdo
ma thiéu tw van clia ngudi bac si theo di hodc bac si hd sinh. Diéu nay can luvu y voi
cé cac loai thubc ban dung tir trwde téi nay, tr nhiéu ndm qua. Ké ca aspirina cling
c6 thé gay hai t¢i con clia ban. Can can trong véi cac loai vitamin! Nhiéu vitamin qua,
nhat |a nhiéu vitamin A c6 thé gay khiém khuyét phat trién cho tré.

Van déng

Nén cham séc hién trang thé chét trong thdi gian mang thai. Cac bai tap luyén gitp tudn hoan va hé hap lam viéc
t6t hon, gilp git trong lwong co thé & mirc thich hop va gitp &nh hwéng tét téi huyét 4p mau va tinh than. Tuy vay,
khéng nén thuc hién cac bai tap nang hay tap thé thao qua cwdng dd, nhat 1a néu trudc day ban biéng tap thé thao.
Di dao trong khoéng gian thoang dang, boi va tap joga la cac hinh thirc thé thao tdt nhat cho cac ba me mang thai.
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Cam xuc trong thoi gian mang thai

Khi mang thai, ban cé thé cdm nhan sy thay dbi tam trang, nhiéu xtic cdm manh UGa vao, ca tich cwc Ian tiéu cuc, ban
dé bi kho chiu va khé tap trung vao cac cdng viéc ti trwdc nay van lam.

9 Ban can nhé rang tam trang cta ban cé anh hwéng t&i tam trang cua thai nhi.

Khi ban binh an, hanh phuc, théa man — co thé cla ban tiét ra hoc-mén hanh phuc: serotonin va endorphin. Bay la
céac chat khién nhip thé va nhip tun hoan cta ban én dinh, xuét hién cdm giac thodi mai va tam trang vui vé, cam
giac dau dén cling gidm di.

Khi ban buc boi, bi stress va khé chiu, co' thé clia ban tiét ra cac chat nhw cortisol va adrenaline gilp thuc day co thé
chéng choi hodc chay chén, nhung lai lam cho co thé bi yéu di, nhat 13 khi stress kéo dai.

Tét ca cac loai héc-mén déu xuyén qua budng mang truyén vao con clia ban, anh huéng téi hoat dong va phat trién
cla bé.

Cho nén khi me hanh phuc thi serotonin sé khién bé cling hanh phuc, va thém vao do, thai nhi sé khée manh hon, de
khang t6t hon véi cac loai viém nhiém, béi cac héc-moén nay téng strc dé khang cho co thé.

Dang tiéc 1a vé&i cac biéu hién trai ngwoc cling vay: khi ban bj ap Iwyc, cortisol va adrenaline anh hwédng téi con clia
ban. Cac chét héc-mén dé khong nhirng khién tré bat an, bi cdm giac so sét ma con khién sirc dé khang cua tré kém
di.

Hay cham séc dé ludn tw cdm tbt méi ngay: hay tao cho minh cdm giac tich cuwc, hay gap g& nhirng ngwdi ma ban
quy mén va nhirng ngudi gitp ban vui vé, hay nghe céc loai nhac gilp ban cé cdm xuc tich cwe, hay tham tha nhivng
noi khién ban héi twdng dén nhirng diéu tét 1anh, hdy doc nhirng quyén sach wa thich, hay tw thwéng cho minh
nhirng didu thich thi nho nhd, hay tranh tinh huéng ap Iwc va tranh gdp ngwoi kém thién chi.

Lién hé voi con trong thoi gian mang thai

Nghién ctru cho thay thoi gian ton tai trong tir cung khdng chi 1a thdi gian phat trién va ciing ¢b co thé cuing cac co
quan chlrc nang, ma con 1a thoi gian dé tré phat trién tri khon va cac giac quan. Cha me c6 thé kich thich sy phat
trién d6 bang nhiéu cach, vi du:
day con phan &ng véi cac loai tiéng ddng, nhan biét cac bai hat, truyén ké, cb tich, tho;
day con cach nhan biét cac tlr thwérng dung (tré cé kha nang nhan biét khoang 26 tw);
choi vé&i bé bang cach du dwa va s& cham (xoa tré bang dau ngon tay, ban tay ctia cha d&t 1én bung
wv...)
choi vé&i bé bang voi hoa sen véi nhiét dd nwéc thay ddi;
choi bang anh sang
C6 thé nhan thay phan trng ctia bé qua:
chuyén déng cla co thé (chay, gid bd ,khéng c6 nha”, dap, dén minh t&i sat twéng tir cung, khua
khoang tay);
thay ddi nhip tim, cé khi t&i 50 nhip méi phut.
Cac nha khoa hoc chirng minh rang tré em dwoc choi dua trong 16ng me sé dé duwoc me hiéu hon, phat trién nhanh
hon, khde manh hon va gép it van dé hon trong viéc ba sira me.

Hay tap thé duc, tap thé va thw gian

Chi can vai mwoi phat méi ngay la di. Co thé clia ban sé dwoc chuan bi tét cho qua trinh dé, con ban thi tim dwoc
thang béng va binh tinh. Hay tap thd & tw thé thang ngudi va tw thé ngdi bét (véi hai chan vét chéo “kiéu Thd Nhi
Ky”), xoay héng, hay cli nguwdi — trén mang Internet c6 nhiéu bai tap cho phu nir mang thai. Hay di dao va hit thé
khéng khi trong lanh, hay thu xép cho minh thei gian nghi ngoi.
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Kham thai

Mang thai va sinh dé - mét mét 1a trang thai hoan toan tw nhién trong doi séng phu niv, mét khéc lai 1a diéu rat dac
biét! Rat dang theo déi tr ddu xem moi viéc cé dién ra theo dung qui luat hay khéng. Hay hen véi bac si 'y khoa hodc
hd sinh khi ban nghi minh dang mang thai — tét nhat la truwéc khi thai nhi dd 10 tudn. Kham thai la diéu vé cuing quan
trong cho strc khde clia em bé va ba me. Nher kham ma nhiéu van dé vé sirc khde cla tré dwoc phat hién trong thoi
gian mang thai va dwgc chira tri tridc khi bé ra doi. Tinh trang strc khde cua ban cling vé cung quan trong — b&i no
anh huéng téi phat trién ctia em bé dang ndm trong bung va cam giac cla ban.

T vai ndm tré lai day tai Ba Lan c6 Tiéu Chudn Cham Séc Sinh Dé (Standardy Opieki Okotoporodowej), la quy dinh
clia Bd Y Té ra ngay 20 thang 9 nam 2012, quy dinh cac budc thuc hién trong viéc cham séc phu ni va tré trong thoi
gian mang thai, sinh d&, hau sinh va cham séc tré so sinh (Dz.U. 2012 nr 0 poz. 1100). Cac diéu luat nay cé gia tri tr
ngay 4 thang 10 ndm 2012, néu rd viéc cham sdc y t& cho phu nir mang thai binh thwéng thé nao, trong thdi gian dé
va sau khi sinh ra sao.

Trong budi kham thai dau tién, bac sT hodc ho sinh sé héi vé tinh trang strc khde chung cla ban va sé wéc tinh ngay
di d&. Bac sT ho&c ho sinh sé kham tdng quat (do nhiét do, nhip tim, trong lwong co thé) va thwe hién cac xét nghiém
phu khoa co ban khac. Bac si cling yéu cau xét nghiém mau va nwéc tiéu. Cac xét nghiém cu thé sé dwoc liét ké &
phan sau. Nguwdi hé tro ban trong thdi gian mang thai s& néi chuyén véi ban vé ché doé dinh duéng, cach séng trong
thoi gian mang thai, cling nhu khuyén khich ban tham gia I&p hoc dé.

Ké& ca khi thai nhi phat trién binh thuwong thi ban van can thuc hién cac xét nghiém dinh ki. Thuwong thi trong bay
thang dau, phu ni* mang thai can t&i gap ngwdi cham séc thai (bac st hodc hod sinh) mdi thang mét 1an. Méi 1an t&i
gap bac si la mét 14n xét nghiém chung vé stre khde, va khi con ban da du I6n, cé thuc hién c& cac xét nghiém phu
san ngoai vi (dé xac dinh tré dang ndm & chd nao) va cac xét nghiém ndi vi (dé kiém tra xem c¢d t& cung thé nao). Khi
tré 16n hon, trong ltic kham bac sT ban c6 thé dwoc nghe nhip tim cda tré nhé» may theo déi KTG. Vao thang tam va
thang chin cta thai nhi, viéc t&i kham béac si thudng duwoc tién hanh 2 tuadn mot lan. Cac xét nghiém trén déu dwoc
bao hiém y té chi tra.

Tai Ba Lan, phu nir cé thai di xét nghiém tai cac phong kham phu khoa cua tram
Xa va bénh vién. Bac si & cac phong kham dé cé ca phu nir 1an dan éng. Tai Ba
Lan, phu ni¥ cé thé tw chon bac si theo d6i thai la nam hay nir tuy y muén. Néu
vi ly do van héa, tén gido hay ly do gi khac ma ban muén phu nir 1a ngw®i kham
thai cho ban thi ban hay dé nghi khi dang ki.

Lép hoc dé - 1a gi thé?

Tai bénh vién, trung tam y té, cling nhw céc t6 chire phi chinh phi (vi du nhw Quy Sinh Bé Nhan
Ban - Fundacja Rodzié po Ludzku) thuwdng té chirc cac I&p hoc dé. Khéa hoc nham chuén bi cho cha
n me twong lai trwéc ca dé va gitp ho biét cham séc tré. Thwéong thi ca cha va me déu cé mat trong

khoéa hoc nhw thé, nhwng cac ba mang thai ciing cé thé t&i tham dw cung véi nhivng ngudi phu ni
khac gan gii v&i ho. Trwdng dé giup phu ni tin twdng hon vao khé nang ctia minh, gitp lam quen v&i cdm giac e so
vé ca dé, giup lién hé tét hon vai thai nhi. Ngwéi di cling ba dé ciing ¢6 co hdi hiéu cach hanh x& va nhu cau cia phu
nlr mang thai, dwoc lam quen v&i cac phwong phap hd tro phu nir vwot can.
Trong th&i gian tham gia hoc, cac hoc vién dwoc cung cip théng tin vé viéc thai nhi Ién 1én nhw thé nao trong bung
me, dwoc luyén tap can chuan bj cho co thé nhu thé nao cho ca dé, dwoc gidi thiéu cac ki nang thé, hoc cach lam
diu con dau va hoc cac tw thé dé. Hoc vién ciing c6 thé dwoc thdm quan phong dé tai bénh vién noi ho muén con
chao doi. Nhirng ai khdng mubn sinh con & bénh vién (vi du nhw & nha riéng hay nha hé sinh) thi trong khéa hoc dé
ho dwoc biét s& can chuan bi nhirng gi va nhw thé nao. Phan 16n cac 16p day dé déu coé tiét hoc lién quan tdi viéc
cham séc tré so sinh ciing tw van vé viéc cho con bu si*a me tw nhién. Trong cac budi tw van d6 hoc vién cé thé noi
chuyén v&i hd sinh, bac si va chuyén gia tam ly.
Thwong thi phai dong phi tham du I&p hoc dé. Ban c6 thé tim dwoc khda hoc mién phi (v&i diéu kién c6 dang ki hod
khau, dang lam viéc ho&c hoc tap tai dia phwong). Néu ban mudn tham gia I&p hoc dé thi hay yéu cau ho sinh hodc
bac sT, hodc héi thém thong tin & cac trung tam vy té.
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Diéu gi khién ban bat an khi mang thai?

Hay nhanh chéng lién lac vé&i bac si khi:
« ban bij réi loan thj giac, nhin khéng ré hodc nhw bi che tam nhin;
« ban thay trong lwong co thé thay déi tdng nhanh dot ngot;
« bi dudi strc, ngét xiu;
+ cam thay dau manh & vung that lwng thap dwdi cot séng;
« bi chdy mau duéng sinh dé, chdy mau hau mén hodc dau vu;
« bj dau that khé chiu vung bung dwadi;
+ bi mét méi vi nén oe lién tuc khién ban khong thé an, va cdm giac d6 khong chi xuét hién vao bubi
sang ma lién tuc trong ngay;
« khi thay ¢ nwéc tir clra minh (dm hd) chay ra b4t thwong, ngra hodc tiét dich mang;
+ bi mét ngdi manh;
+ cam thay tlr cung co bop;
« cam thay con dap dot ngdt qua manh hodc qua yéu (binh thuwdng, can cé khoang 10 clr dong mdi gitr
déi véi thai 30 tuan tudi, trir cac ltc tré ngd trong khodng 15 téi 45 phut);
« ban bj run lanh hoéc sét;
« ban thdy ngtra da;
* ban bi nga hoac bi thuwong tich khac;
« ban bi dau dau nang ho&c hay bj dau dau;
« ban mét méi vi cdm giac bat an;
« ban thay mat va cac dét swng ma khong gidm sau méot dém nghi ngoi;
* ban bi swng chan ro6 rét va lién tuc;

Déi v&i cac hién twong khac khién ban bat an hodc lam ban kho khan trong cudc sdng hang ngay cling vay, hay néi
véiy siva dirng cho téi ngay hen truéc, hdy goi dién ngay néu cd moét trong cac hién twong trén xuét hién.

Hay t&i bénh vién ngay, khi:
* bi chay nhiéu mau tir dwérng sinh dé
» khéng cam thay tré ctr dong trong thi gian 4 tiéng

Lich xét nghiém kiém tra, dich vu dw phong va cédc xét
nghiém dé chuan dodn déi véi nhieng thai nhi binh
thwong theo tiéu chuan cham séc sinh dé.

Céc dich vu dw phong, xét nghiém hoi chan va tw van y t& dwoc dé xuét trong trwdng hop mang thai binh thuéng
dwoc quy dinh trong thong tw ctia Bo Y té ra ngay 20 thang 9 ndm 2012, vé cac tiéu chuén tha tuc y té khi lam dich vu
y té cham séc sinh d& hé tro' phu nir mang thai sinh ly, d& sinh ly va hau san ciing nhw chdm séc tré so sinh (dwoc
goi la Tieu Chuadn Cham Séc Sinh Dé - Standardy Opieki Okotoporodowej) (Dz. U. poz.1100).
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Dwéi day, chung toi trinh bay ngan gon, trén co s& quy dinh nay, viéc cham séc y té trong thei gian phu niv
mang thai phai dwoc dién ra nhw thé nao.

trong 10 tudn dau:

Di kham thai & bac sT hodc hd sinh — trong budi gap g&, ngoai cudc phdng van théng thuwdng va xét nghiém phu khoa, ban
can nhan dwoc thdng tin v& kha nang thwc hién cac xét nghiém lién quan t&i cac khuyét tat do gen. Néu ngudi theo dai thai
clia ban la ho sinh thi ban cling nén tw van véi ca bac si phu khoa.

Ban cin dwoc nhan gidy gi@i thiéu dé 1am cac xét nghiém:

nhém mau va Rh, khang th& mié&n dich, xét nghiém tédng th& mau, xét nghiém téng quat nwéc tidu, xét nghiém t& bao hoc
(cytologia), x&t nghiém dd sach am dao, xét nghiém d6 dudng huyét khi nhin an, VDRL, Xét nghiém HIV va HCV, Xét
nghiém toxoplasmosis (IgG, IgM), va rubella, Cn t&i bac si nha khoa

Tuan mang thai thir 11-14:

Trong budi kiém tra dinh ki & chd bac si hodc ho sinh.

Ban cin dwoc nhan gidy gi¢i thiéu thwe hién cac xét nghiém sau:

Xét nghiém siéu am, Xét nghiém téng quéat nwdc tiéu, Xét nghiém t& bao hoc (cytologia) néu trwdc dé chwa lam trong thoi
gian mang thai.

Tuan mang thai thir 15-20:

Trong budi kiém tra dinh ki & chd bac sT hodc ho sinh.

Ban can dwoc nhan gidy gi&i thiéu di lam cac xét nghiém sau:

Xét nghiém tdng th& mau, Xét nghiém téng quat nwéc tiéu, Xét nghiém t& bao hoc (cytologia) néu trwdc dé chwa hé xét
nghiém trong th&i gian mang thai.

Tuan mang thai thir 21-26:

Trong budi kiém tra dinh ki chd bac si hodc ho sinh — ngudi cé trach nhiém cham séc y t& can gigi thiéu ban téi dich vu
cham soc strc khoé co ban va ti Iép hoc dé.

Ban cin dwoc nhan gidy gi¢i thiéu thwe hién cac xét nghiém sau:

Xét nghiém néng dd dwong trong mau sau khi udng 75g dwdng (khi thai nhi & tudi 24-28 tuan) — hai lan danh déu lwong
dudng: trwée khi ubng dudng (nhin khong &n trudc dd) va 2 gidr sau ké tr khi ubng nwéc dwdng, Xét nghiém siéu am

Xét nghiém tdng quat nwéc tiéu, khang thé chdng Rh & phu nir c6 Rh (-), i v&i phu nik phu niv c6 két qua am tinh trong
ba thang dau - thir nghiém toxoplasmosis, Xét nghiém té bao hoc (cytologia) néu trwéc dé chwa lam.

Tuan mang thai ther 27-32:

Trong budi kiém tra dinh ki & ché bac si hoac hd sinh.

Ban can dwoc nhan gidy gi¢i thiéu thwe hién cac xét nghiém sau:

Xét nghiém tong thé mau, xét nghiém téng quat nwoc tiéu, xét nghiém khang thé mién dich, xét nghiém siéu am, trong
trwdng hop dwoce chi dinh — tiém globilin khang D (tuan thtr 28-30 cla thai), xét nghiém té bao hoc (cytologia) néu truwéc do6
chwa lam

Tuan mang thai thir 33-37:

Trong budi kiém tra dinh ki & chd bac sT ho&c hd sinh; néu ban cé hd sinh theo déi thai nhi thi ban can tw van thém véi bac
si phu khoa. stage.

Ban cin dwoc nhan gidy gi®i thiéu xét nghiém:

Téng thé mau, Xét nghiém tong quat nwdc tiéu, Xét nghiém do sach cla &m dao, Antygen HBs, Xét nghiém HIV, khuan
am dao va hau mén doi voi B-tan mau, doi véi phu ni thuge nhém cé nguy co hodc chira nguy co’ lay truyén ca nhan, xét
nghiém VDRL, HCV, Xét nghiém té bao hoc (cytologia) néu chwa thwc hién trong thoi gian mang thai.

Tuan mang thai thir 38-39:

Trong budi kham dinh ki & chd bac si ho&c ho sinh; néu ban cé ho sinh theo dai thai nhi thi ban can tw van thém véi bac si
phu khoa.

Ban cin dwoc nhan gidy gi¢i thiéu thwe hién cac xét nghiém:
Xét nghiém tdng quat nwéc tidu, Xét nghiém tdng thé mau

Sau 40 tuadn mang thai ban can ghi danh ctr 2-3 ngay lai gép bac si ho&c hd sinh dé lam xét nghiém KTG va USG (1 1an)

Qua tuan 41, ban sé dwoc trao gidy gidi thiéu téi bénh vién.
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Phan Il
Chuan bi cho ca de

Lwa chon nguwoi ho sinh, bac si, bénh vién
Sinh dé trong bénh vién va sinh dé tai nha
L én ké hoach dé

Tui d6 mang t6i bénh vién

Lich kham thai

Lwa chon ngwoi ho sinh, bac si:

Tai Ba Lan thuong 1a bac si phu khoa — hd sinh hwéng dan va theo déi thai, nhwng céng viéc nay ciing c6 thé do
ngudi hd sinh phu trach va diéu nay ngay cang phd bién. Tai bénh vién thi ho sinh la ngwoi theo doi ca dé tw nhién.
Day sé la ngudi sé cham sdc ban trong subt thoi gian dé. Lic cubi clia ca dé, ¢ thé sé xuat hién thém béac si phu
khoa — ho sinh trong phong dé. Bac si cho tré so sinh sé dén trong vong 12 gi¢» sau ca dé va sé kham tré ki cang. Thé
nhwng thwong thi bac sT da theo doi thai sé khéng cé mat trong ca dé.

Khéng c6 phan chia vang dbi véi phu nir mang thai — c6 nghia rdng phu ni* mang thai khéng nhét thiét phai di kham &
béac sT tai dia phwong gan noi cw ngu.

Néu ban khong hai ldng véi phwong cach phuc vu ctia bac si phu khoa, ban cé thé ddi bac st khac.

Theoi han

Néu viéc chon bac si phu khoa la nam hodc niv dbi v&i ban |1a quan trong — hay néi diéu nay khi lay hen tw van bac si.
O Ba Lan, ddi khi phai chd lau méi cé dwoc hen gap kham hodc xét nghiém. Tét hon hét hay hen bac si ma ban cdm
thay vira long dé khong phai bd hen vao phat cudi. Néu phai hen 1an hai, rat cé thé ban sé van phai cho.

Hau hét cac bac si phu khoa tai Ba Lan la nam gi&i. Néu trong tram xa tat ca bac
si déu la nam gi®i thi ban hay tim tram xa khac noi c6 bac si phu khoa la nir gi®i
(trung tam y té hoac trung tdm hé trg» xa hdi c6 thé gitp ban tim). C6 thé sé khé
khan trong viéc tim bac si phu khoa la phu nir tai mét sé viing mién & Ba Lan.

Hay thtr héi xem phai chd bao lau dé thuc hién xét nghiém USG tai tram y té cta ban. Thi thoang, tai cac tram x&, noi
phai x&p hang dai, nén hen truéc tit ca cac xét nghiém USG cho lich kham thai — dé xét nghiém nay dwoc thyc hién
dung ki. Hospital birth and homebirth
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Lwa chon dia diém cho ca dé

Tai Ba Lan, ban c6 thé dé tai nha hoac trong bénh vién. Phan I&n phu ni¥ dé trong bénh vién. Trong diéu kién bién
chirng thi phai chon bénh vién — vi du khi thai nhi bi nguy hiém. Sinh dé tai nha riéng khéng dwoc bao hiém phd théng
coéng nhan, ¢ nghia rang ban phai tw thanh toan tién cho dich vu ho sinh.

Lwa chon bénh vién

Phu nir dang trong th&i gian chuén bj sinh con cé thé chon Iwa bénh vién dé dé. Cac bénh vién tai Ba Lan c6 khac
nhau — mdi khoa san cé cach t6 chirc khac nhau, trach nhiém ctia bac si va ho sinh ciing khac nhau & méi noi, sb
phong va trang bi trong phong ciing khac. Déi véi bénh nhan la ngudi nwéc ngoai thi diéu quan trong 1a bac si va ho
sinh st dung duwoc tiéng nwdc ngoai — nén hdi tham trwdc khi nhap vién.

Diéu quan trong khac Ia mirc dd wu tién, cé nghia rang mirc dd chuyén nghanh ctia khoa - & mure | thi phu ni dé khi
thai nhi khong bi khuyém khuyét (khdng cé diéu gi phire tap), dung han sinh; bénh vién mirc Il 1a bénh vién c6 kha
nang bao dam cho phu nr mang thai c6 nguy co va la bénh vién cé kha nang nuéi tré so sinh hoac tré sinh non trong
I6ng &p. Bénh vién véi mae 1l 1a bénh vién da kha nang dén nhan céac trwérng hop phu ni mang thai véi nguy cw cao,
thich nghi v&i cac trwdng hop cham séc tré sinh non trwdc 31 tuan tudi, bi khuyét tat bam sinh vv...

Néu thai nhi binh thwong va khong co chi dinh dé va chon dé tw nhién thi khéng nén chon bénh vién lam sang. Bénh
vién [&m sang nhan sinh vién thwc tap, thwdng nhan cac trwdng hop mang thai véi nguy co cao. Trong cac bénh vién
nhw thé va trong khi kham nghiém bénh nhan va trong ca dé, cé thé co6 mat sinh vién (ca hai gidi tinh).

Néu thai ctia ban phat trién c6 van dé hoac thai nhi bi mao hiém — bac s sé& chi dan cho ban bénh vién thich hop dé
cham séc me va con véi thai nhi co van dé.

Déi v&i hau hét bénh vién thi sau khi hen, ban cé thé t&i thdm phong dé va phong tiép nhan bénh nhan, néi chuyén
v&i bac st hodc ho sinh. Ching téi khuyén khich ban lam nhw thé!

O cac thanh phd I&n thwong xuét hién nhirng tinh hudng bat nge — néu thiéu chd tai bénh vién ngwdi me da chon thi
ban dwoc chuyén téi bénh vién khac, tham chi & thanh phd khac! Cac trai nghiém khé khan dé xay téi voi tat ca cac
ba me, ch& khéng chi ngudi nwéc ngoai ma, cd nguwoi Ba Lan ciing bi nhw vay.

bé & nha

O Ba Lan, ngay cang cé nhiéu phu ni quyét dinh dé tai nha riéng. Ca dé nhw thé c6 nhiéu wu diém — dwoc dién ra
trong khong khi an binh va riéng tw, cac yéu t6 khién ca dé bi gay nhiéu bi han ché téi da. Trong ca dé tai gia nhét
thiét can sw cé mét cla y si hd sinh ¢ bang cép.

Néu ban dang can nhac chuyén dé tai nha, ban can biét réng:

& Ba Lan sinh dé tai gia la hop phap — quy dinh cGa Bo Y Té ra ngay 20 thang 9 nam 2012 (Tiéu Chuan Cham Séc
Sinh B&) cho thay rang phu nir dwoc quyén lwa chon noi dé va ca dé cé thé dwoc dién ra tai nha riéng cla thai phu;
cac nghién ctru cho théy cac ca dé tai gia cling an toan nhw dé tai bénh vién; néu hdi du cac diéu kién sau: me 1a
ngwdi khde manh, cé y si ho sinh kinh nghiém d& dé, khi can cé phwong tién chuyén ché téi bénh vién (khéng can
phai goi xe cap clru dirng truc trwdc clra nha, chi can xe con riéng).

R4t tiéc rang khong c6 nhiéu ho sinh nhan d& dé tai gia. Néu ban quyét dinh dé tai nha, ban hay bat tay vao viéc kiém
ngudi hd sinh vao cubi thang th& 3 cda thai nhi — ban va ngwéi ho sinh can quen va hiéu biét vé nhau! Trén trang nha
ctia Fundacja Rodzié po Ludzku va trén trang www.dobrzeurodzeni.pl, ban sé tim thy danh sach h sinh.

Ké hoach dé

Ké hoach dé 1a mét loai van ban, trong dé ngudi phu nir liét k& moi y nguyén cia minh vé ca dé. Thé theo quy dinh
ctia Tiéu Chuan Cham Séc Sinh D&, ban can chudn bi ban ké& hoach nay cuing véi hd sinh hodc bac si theo dai thai.
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Ké hoach dé can mé ta dwoc nhivng yéu cau mong mudn ctia ban trong cac van dé nhu:

dia diém va diéu kién cho ca dg;

sw c6 mat clia ngudi than trong ca dé;

ddng y ho&c khong déng y thwe hién cac can thiép y khoa.

cac gia tri va tiéu chuan tén gido va van héa ma ban muén dwoc tén trong trong ca dé
Ké hoach dé mé ta rat ti mi ban muédn ca dé di&n ra nhu thé nao (lién quan t&i moi tién trinh ctia ca dé va lién quan téi
viéc ban mudn chd déng va cé co hdi di lai hay khéng, ban mudn ap dung phwong phap gidm dau nhuw thé nao, ban
c6 tha thiét mubn dwoc bao vé thé mang clra minh hay khéng vv...). Ké hoach dé ciing la vén ban ma ban cé thé yéu
cau rang ban cé nhu cau lién hé lién tuc v&i con trong 2 gid dau ngay sau khi con ra doi, tat nhién néu tinh trang strc
khée cla tré cho phép diéu do.
Ngay tir dau viéc thu thap tat cd cac mong mudn va ghi lai chiing c6 thé la khé khan ddi véi ban — néi chuyén véi y si
hé sinh hodc bac si sé giup ban biét rd diéu gi 1a quan trong dbi véi ban. Chung téi khuyén khich ban st dung céng
cu phu tro la Kreator Planu Porodu trén trang nha Fundacja Rodzic po Ludzku http://www.rodzicpoludzku.pl/Plan-
Porodu.
Nhan vién y té can doc ban K& hoach dé khi ban dwoc nhan vao khoa, khi ca d& bat ddu. Nhwng xin hdy nhé, réng
sinh dé Ia qua trinh khong phai IUc ndo cling c6 thé dw doan trwéc va rat co thé nhidu y nguyén ctia ban khong thuc
hién dwoc. Néu bdi nhitng ly do y khoa hodc cdng tac td chirc ma céng chdm séc ban bj léch di so véi cac ghi chép
cltia ban & trong K& hoach dé thi ban can dwoc thong bao cu thé vé diéu dé.

Tui d6 mang t&i bénh vién

Hay chudn bi tui dwng cac dd dung can thiét vai tuan trwéc han dinh cho ca dé. Tai Ba Lan, ba dé can mang t&i bénh
vién dd 4o vay, d6 vé sinh va tat ca nhirng gi can thiét cho tré so sinh.

Can dung cho me:
Gidy to: chirng minh thw Ba Lan (thé cu trd) hodc ho chiéu, sd kham thai, két qué cac xét nghiém da
thwe hién trong thdi gian mang thai, gidy t& chirng minh ban cé bao hiém vy té.
Quan do: do 16t (tbt nhat 1a quan 16t dung maét 1an va 4o 16t cho phu ni cho con bu), 2-3 4o phéng to
réng, dép di trong nha va dép dé tdm hoa sen, 4o choang kiéu kimono, ay ngu cé cai khuy, tt &m, quan
4o xuét vién.
My pham va dd vé sinh: cac loai my phdm, xa phong khéng mui, khan tay gidy va khan mui xoa gidy,
tAm trai dé dung sau khi dé (gibng cac bang vé sinh khé 16n), cac tAm 16t thAm sira cho vu.
Do an va db udng: nwéc khéng ga, nwdc hoa qua, tra, ca-fe khdng cofein, it gi d6 ban thich (s6-co-la,
banh trai), hoa qua (tdo, man california) phoi khé hodc da nau.
Cac tht khac: cac dién thoai hodc dién thoai cé day nap pin, tién I8, cac loai thudc ban phai lién tuc
dung, sach doc, c6 thé mang theo may anh.

Can dung cho tré
t& (bim) cho tré loai nhé nhat va ta xé 16t (4-6 chiéc)
3 40 phéng vai tw nhién, 2 mi mdng vai tw nhién va 1 mi 4m, 3 4o lién quan hoac db twong tw (t6t nhat
la cai cuc tr trén xudng du i), tat chan, gang tay,
kem dwdng da cho tré so sinh — vi du alantan, xa phong tdm, thubc diét khuan octanisept, khan tdm,
lworc trai téc (Iam tir 16ng mém), chan dap ho&c tdi ngt. S& can ca dd cat mong tay.
Néu cé ngwdi dén ban va con vé tir bénh vién bang xe con thi trén xe can cé ghé danh riéng cho tré so
sinh!
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Khéng phai bénh vién nao ciing cé nhan vién biét néi tiéng nwéc ngoai. Khi
chon bénh vién, hay Iwu y viéc nay. Ban ciing cé thé tim hé tro’ tir cac t6

chirc phi chinh phu, vi du nhw Stowarzyszenie Interwencji Prawnej (www.
interwencjaprawna.pl) hd tro' ngw®i nwéc ngoai thong qua y bac si — thién
nguyén vién cua td chirc c6 thé gitp théng dich. Khé cé dwoc thién nguyén vién
c6 mat dé thong dich sudt ca dé nhwng ban cé thé hen nh& ho gitp dich buébi
gap bac si/ hé sinh trwéc dé.

Khi da qua ngay dw kién sé dé

Tuy da t&i ngay béac si da phdng doan ca dé sé dién ra nhung khéng cé nghia réng con clia ban da sén sang chao
doi. Khéng cé phwong phap nao ddm bao dy doan dwoc chéc chdn 100% ngay sinh cla tré. Tuy vao cdng thirc ma
han d& dy dodn it nhiéu chinh xac. Han chinh xac nhat dwoc chan doan qua xét nghiém USG thwc hién trong 3 thang
dau cla thai nhi: sai s co thé trén duwdi +/- 7 ngay.

Néu xét nghiém USG dwoc thuc hién trong khodng tir 14 t&i 20 tudn tudi thi mirc d6 sai sb 1a 10 ngay, tir 21 t&i 30
tuan — murc sai s6 la 14 ngay, tor 31 t¢i 42 tun — murc sai sb c6 thé la 21 ngay! Néu dwa vao ngay cudi kinh nguyét thi
sé sai sb nhiéu nhat.

O Ba Lan nhiéu phu ni¥ st dung thudc dé dé dung ngay, du réng rét it trwéng hop can s dung thudc vi ly do strc
khée. Ubng thuéc dé tao ra phan (rng phu goi & ,thap cdm &ng’, tire 1a vi udng thubc nay ma phai ,chira tri” bang
cach udng thém thuéc khac. Diéu nay lai ¢ thé gay anh hwédng téi qua trinh dé tw nhién va kéo theo nhiéu bién
chirng khac. Vi thé, trude khi quyét dinh ubng thubc dé dé bat budc nén can nhac co thé ap dung cac bién phap tw
nhién nao khac hay khong.

Ban c6 thé s dung thudc néu da qua 40 tuan thai. Cac phwong phap tw nhién dé dé bat budc chi cé thé cé tac dung
khi co' thé ban d& gan nhw sdn sang cho ca d&, dau van biét rdng khong phai trong moi trwdng hop cac phwong phap
tw nhién déu hiéu qua.

S dung cac phuong phap tw nhién dé dé bat budc sé khong khién sinh non. Néu ban dang & trudc thdi han sinh
qua xa thi cac phwong phap nay sé khéng hiéu qua!

Ban c6 thé lam gi:

Di dao — dong dwa héng, lwc hat cla trai dat gidp con ban dan vao noi thich hop trong duwdng sinh n&. Néi chung thi
viéc van dong hd tro cho sw xuét hién co that. Néu ban thich thi hay khiéu vii véi chdng hodc nhay mda mét minh.
Nhac cling lam cho ban thw gian.

Cau thang (Ién xudng thang) ciing hi*u dung nhw di dao.

Shiatsu - mat-sa cac diém huyét. Mét trong cac diém do ndm & khodng cach bang 4 ngén tay xép lién nhau, tinh ti
maét ca trong cla 2 chan. Hay xoa ca 2 diém & hai bén chan khoang 30-60 gidy, cach nhau tir 1-2 phdt.

Lam tinh v&i nguwdi dan éng ban yéu ciing gitp thac day téc do ca d&, phu nir nhe &nh huédng clia cac cdm xuc tich
cwc sé san xuat nhidu oxytocin gay co bép co.

Ban c6 thé chuan bij cho co thit clia t&r cung trwdc ca dé. Mot s thao dwoc lam mat va khién cho viéc co bop trong ca
dé hiéu qua hon. Ho sinh thudng khuyén khich dung la qua mam x6i. L4 mam x6i ciing hiéu nghiém sau khi dé béi
gitp t& cung co lai va khéng chay huyét nhiéu.

Ban hay bat dau udng tra 1am tir 14 quad mam xdi (malin) phoi kho 4 tudn trwdc ngay dw dinh sé dé. 3-4 thia con 14 kho
trong 0.5 litr nwé'c va dun trong vai phat. Hay udng 3 Ian méi ngay cho téi khi dé.

DA&u tir hoa anh thao (wiesiotek) chiva axit gamm - linolenic quy gia, ma co thé chuyén dbi thanh prostaglandin. Ban
c6 thé dung dau anh thao tir tudn tht 34 cla thai nhi — hai I4n méi ngay, méi lan 500mg.

D&u sage (olejek szatwiowy) — kich thich va hé tro' t&r cung hoat dong. Ban cé thé pha vao nuwéc tdm (khoang 10-15
giot) hodc ciing tirng Ay giot pha vao ¥ cbc nwéc va dung dé lam dau mat-xa co thé.
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Phan Ill: Dé

Dé tai Ba Lan
Lam sao dé biét rang da dén luc?

Dién bién ca dé - hdc-mdn lam viéc thé nao trong mai giai
doan cua ca dé

Céach lam diu con dau dé

Can thiép hd sinh

Deé tai Ba Lan

Gan 99% phu ni Ba Lan sinh con trong bénh vién. Tai bénh vién, dau tién ban t&i phong tiép nhan (izba przyjec). O
d6, ban lam céc tha tuc — ban sé dwoc héi vé cac két qua xét nghiém trudc d6, ngudi hd sinh sé& ndi chuyén véi ban
vé qua trinh mang thai va strc khde ctia ban. Ban sé dwoc kham phu khoa va xét nghiém KTG dé xac minh xem ban
dang trong thoi diém nao cia ca dé.

Sau d6 ban duorc téi phong dé, thudng 1a phong 1 ngwdi, noi chi cé mét phu ni sinh, thé nhwng ciling cé bénh vién
c6 phong dé cho hai ngwoi, du réng nay hiém con bénh vién nao nhw vay. Phu nr thwdng chon bénh vién nao cho
phép ho kin dao. Hay nhé rang ban dwoc chon bénh vién, khéng nhét thiét phai 1a bénh vién gan nhat. Ban hay tim
cho minh bénh vién thda man moi nhu cau cla ban. Ban khéng phai tré thém tién cho viéc dé trong phong don.

Mbi bénh vién cé mdt cach khac vé& qui trinh cham séc phu nir trong ca dé. Tai mot sé bénh vién, trong gian doan dau
clia ca dé&, nguoi ta khuyén khich ba dé di lai, quy, thay di tw thé co thé. Cac nghién ctru khoa hoc cho thay viéc di
chuyén trong giai doan dau cta ca dé |a diéu can thiét: lam cho thoi gian toan phan cta ca d& ngén hon va khién cam
giac dau nhe di. Trong giai doan hai cGia ca dé phu nir thwérng dé trong tw thé ndm hodc niva ngdi. Cac tw thé cé loi
hon han cho phu ni¥ d& 14 tw thé ngdi hoc nhin — nhwng khéng phai trong tat ca cac bénh vién déu cé co hoi dé nhw
thé. Ban hay hdi trwéc dé ca dé co6 thé dién ra nhuw thé nao tai bénh vién ban chon.

Lam sao biét da dén Iic?

Vai ngay trwée khi sinh thwéng xuat hién cac con co that bao trwéc — cac 1an co that dé
thwong diju nhe, dién ra trong vai gi®’ va sau dé bién mat. Sau dé xuat hién moét sé cac biéu
hién khac cta ca dé: c¢6 dich mau hoi hong hoic nau, dic, dong trén quan 16t, dau manh
viing lwng dwéi, tiéu chay va non oe, 1a cac biéu hién ca dé gan téi. Nwéi 6i chay (nwéc
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bénh vién cua ban va hay héi treéc khi nao ban can phai t&i dwoc dé. Cé nhiéu cach

giai quyét khac nhau tai cac bénh vién Néu nwéc trong va sach thi ban cé thé & lai

nha thém 4-6 tiéng dong hd, cé khi ca 10 tiéng. Khéng can véi va. Néu mau nwéc 6i la mau
xanh hodc nga xanh thi ban can c6 mat tai bénh vién sau 1 tiéng. Biéu hién tiép theo cuta ca
dé la tir cung co that. Néu cac con co that xuat hién déu dan va dién ra lau hon 30 giay moi
lan va m6i ltc mdét manh hon va cach nhau cang ngan thi rat cé thé ca dé da bat dau. Hay
nhé& rang méi ca dé mét khac. Ké ca khi trwéc day ban tirng dé con thi 1an dé nay van cé
thé 1a mét trai nghiém hoan toan khac!

chay rong rong hoic chay ra ngadm ngam) la dau hiéu da chuyén da. Hay goi dién t&i g

Ngwei than tham dw trong ca dé

O Ba Lan ,dé gia dinh” ngay mét phé bién. Phu nir Ba Lan thi thodng dé cé sy tham dy ctia chéng. Luat cho phép ba
dé sinh con c6 sw tham dy cla ngwoi than do ba dé chi dinh. Vay nén ban cé co héi dwa ngudi than — la moét phu niy
khac hoac ai d6, theo ban t&i bénh vién. Ngudi do can la ngwoi ban tin twéng va khién cam théy an tam. Nguwoi dé cé
thé 1a nguoi thao tiéng Ba Lan va cé té gidp ban ndi chuyén véi ho sinh hodc bac si. D6 la quyét dinh ctia ban — trong
luc dé, ban khong nhét thiét chi c6 moét minh gitka nhém ngudi ban khéng quen. Néu muédn, ban dwoc cé ngudi bén
canh do ban chon, goi la doula.

Doula la nguoi c6 thé ddng hanh cliing ban trong ca dé va sau dé. Thuéng 1a nguoi phu niv ¢é kinh nghiém lam me,
c6 thé la nguwdi hé tro phu niv chuyén nghiép. Néu ban muén thué moét ngudi nhw vay thi ban cé thé tim thong tin tai
www.doula.org.pl

Ca dé - sé dién bién ra sao?

Giai doan d4u clia ca dé

Trong giai doan nay, ban cdm nhan dwoc sy co that khéng I&n 1am, cir 10 phat mét. Cang vé sau, co thét cang Ion
va cach nhau cang ngén. Két thuc giai doan 1, cac con co that sé dién ra c&v 3-5 phat mét 14n — ding tranh ctr dong
trong giai doan nay, ma nguoc lai! Hay cb géng di lai, thay déi tw thé, c6 géng xoay héng, hay thé cham, hay nghi
ngoi. Hay dung voi nuéc hoa sen hodc bon nwéc, ngudi di cling o thé gitp ban xoa ngudi giip ban gidm dau. Trong
giai doan nay, tré dich chuyén xubng Idng xwong chau va thich nghi véi cac con co that. Me co that gitp tré chuén bj
cho viéc tré thé doc 1ap khi chao di. Thwong thi doan cudi clia giai doan mét 1a thoi khdc khé khan nhat déi véi phu
nir. Ba dé thwéorng thay bai hodi, khiing hoang, trc gian va kho chiu. Giai doan mét thudng kéo dai khoang 14 tiéng
ddng hé véi con dau long, va 8 tiéng vdi cac ca dé sau d6. Trong ca d&, ngudi hod sinh nghe nhip tim cla tré va dung
may KTG kiém tra do co that. Ban cling sé dwgc kham ho sinh. Cé thé nguwdi kham am hd la bac si phu khoa — hé
sinh va la nam gidi. Néu ban khong mudn nam gi®¢i kham minh, hay néi diéu do voi nguw®i hd sinh cé mat cung ban
trong ca dé.

Giai doan hai ctia ca dé

- rén d&. Giai doan nay thwéong kéo dai 2 tiéng. Trong mdi con co ran, diu cda tré lai dwoc day ra ngoai mot chut.
Hay cb gang nghi ngoi thw gidn gitra cac con dau. Khi dau cta tré da 16 & hang, tré sé ra ngoai trong khoang mudi
l&m phut nira. Tai nhiéu bénh vién Ba Lan, nguoi ta cat da ving diing & cudi giai doan nay. Sw can thiép nhw thé néi
chung khong phai nhét thiét, ban nén ban bac véi hd sinh diéu nay ngay tir dau. Trong giai doan dau ngudi cham séc
ban la ho sinh, thé nhwng ngwdi nay khong ludn ludn bén canh ban. Thé nhung trong giai doan hai, cé thé cé su c6
mat cla c& mot nhdm bac si va hd sinh. Ban cé quyén yéu ciu chi cé bac sT truc tiép cham séc ban dwoc & gan bén
ban.

Giai doan th&r ba ctia ca dé

Ban dirng lo néu tré khong kéu khéc ngay sau khi sinh, khéng phai ltc ndo ciing vay. Tré cé thé binh tinh thich nghi
véi diéu kién moi truéng méi va khong lau sau d6, mut stra. Méi lién hé truc tiép véi tré giup ban xoa diu dau dén va
mét madi. Ngay sau khi dé, tré so sinh tran truf”)ng can dwoc dat 1én ngwc me. Vai phat sau khi sinh, lai c6 con dau co
that — day bao thai ra ngoai. Y si ho sinh sé kiém tra, xem bao mang chui ra cé dwoc toan ven — néu cé cac phan cla
bao thai lwu lai trong tlr cung, bac si s& phai nao ching di. Néu nhét thiét, hd sinh hodc bac si sé& khau lai phan da
diing bi cat trwdc do — viéc nay chiém khoang 15 phut. Trong luc & phong dé, tré dwoc dat Ién ngwc me. Sau 2 tiéng,
ca me va con duwgc & trong phong hau sinh v&i sy cham séc clia ho sinh.
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Giai doan thir tw clia ca dé

Néu tat ca déu dién ra binh thwéng thi ban sé & lai phong dé khoang 2 tiéng ddng hd sau khi dé. Luc dé ban c6 thoi
gian vui mirng v&i con, co thé cho con bu, nghi ngoi con y si hd sinh sé theo ddi xem moi viéc co tot khong v&i me va
con.

Sau ca dé, néu moi viéc binh thwéng va 1a dé tw nhién, thi ban va con sé & lai bénh vién khodng 2-3 ngay.

Tai phan I&n bénh vién, ban c6 thé sé& & phong hau sinh vé&i nhiéu ba me khac va con cla ho. Hodc néu mubn va
thanh toan thém phi ton, ban cé thé dwgc & phong riéng.

Cac phwong phap lam diu con dau

C6 nhiéu cach lam diu dau dé& ma khoéng can thubc. D& giip minh 1am diu dau dén va dé trai nghiém tt nhat véi ca
dé, ban cd thé:

« tw ddm bao cho minh sy thodi mai va cdm giac an toan — hay nghi xem c6 mubn ai ciing c6 mat véi

ban trong lic dé, hay téi thdm quan bénh vién truéc dé dé biét dwoc noi sinh nhw thé nao;

« hay nang hoat dong — hay di lai, quay ngu®i, nhin chan va ké& ca nhay mua. Hay hoat dong — ctr dong

I cach lam diu dau tw nhién nhét;

« nghi ngoi — trong méi ki nghi gitra cac con dau hay gang diéu hda nhip thé déu, hay thw gian. Birng

nhin thé - b&i nhin thé sé lam tang con dau va lam ban mét;

« chuwd'm chai nwédc véi nhiét dd 4m lanh khac nhau;

+ str dung nwéc — trong giai doan dau cla ca dé ban cé thé ding voi sen hodc tdm trong bén nuwéc.

Tai mot s6 bénh vién ba dé cé co hoi dwoc & trong bdn nwéc trong phan Ién thdi gian ctia ca dé! N&m

ngam nwée ban dwoc nghi ngoi, thw gidn va cdm giac khée hon;
Gay té — c6 cac phwong cach gidm dau bang thubc (vi du choc vao xwong séng) nhung ching gay phan (rng phu.
Chung anh hwéng t&i cdm giac ctia ban va ciing anh hwéng téi tinh trang strc khde clia con ban. Mot sb thuéc anh
hwéng téi khd nang thé hodc nhip tim ctia tré, mot sé thubc khac thi tdng kha ndng phai d& mé. Nhan vién cla bénh
vién c6 bén phan phai cho ban biét ho tiém cho ban loai thubc gidm dau gi va thubc d6 cé thé mang lai phén (rng phu
gi. Ban la nguoi quyét dinh c6 nhan thubc hay khéng.

Can thiép ho sinh

Khéng phai moi ca d& déu dién ra tw nhién. C6 khi bac si can phai can thiép vao. Nhikng diéu c6 thé xay ra la:
- d& bat budc — bac s ¢ thé chi dinh dé bang phuong phap y khoa, néu strc khde clia me hodc cla tré
bi de doa. Nguwdi me cé quyén dwoc thdng bao vé loi ich va nguy co clia quyét dinh dé. Ba dé 1a ngudi
quyét dinh c6 ddng y cho sw can thiép dé hay khong.
- Hut thai— nho cac céng cu y khoa dac biét, ngudi ta l1ay dwoc con ra khi ngudi me khéng da kha nang
tw don con ra ddng théi co dau hiéu tré thiéu 6-xi. Quyét dinh cho sw can thiép nay dwoc dwa ra trong
qua trinh dé - khi tinh trang strc khde cla tré nhat thiét doi hdi ca dé phai duwoc két thic nhanh chéng
- Mb dé — b&i c6 qua nhiéu phtrc tap va nhiéu nguy co bién chirng thi mé dé Ia diéu dwoc ap dung
trong nhitng tinh hudng dac biét, khi khong thé dé tw nhién. Co khi quyét dinh vé viéc mé dé dwoc dua
ra trwéc ngay sinh. Co khi quyét dinh d6 lai dwoc dua ra trong phong dé khi vi du nhw bac sT phat hién
tinh trang cua tré bj yéu di hodc tw thé cla tré khdng binh thuweng. Ca md dwoc thuc hién co gay mé.
C6 thé mat t&i vai thang dé ba me tré lai binh thwdng sau ca mé.
Diéu gi quan trong nhat ngay sau khi dé mé:
Sém lién hé véi con va ém &p bé. Néu trude dé ban bi gay té ngoai mang crng thi hay xin dwgc édm con, it ra la trén vai. Néu ca mé cla ban duoc
dién ra trong khi gay mé toan phan thi con sé dwoc mang téi cho ban trong phong hau phau thuét, khi ban da tinh lai. Néu ngudi ta khéng mang
con t&i cho ban, ban dwoc quyén nhan thong bao vé nguyén do. V6 cung quan trong la lam sao ban dwgc dat con Ién ngwc — sau khi dé thi ban
kho tw lam dwoc viéc dé mét minh. Hay nh& hd sinh hoac y ta giup ban.
2. Dé ban khong phai chiu con dau qua dang — hay yéu can gidm dau béng céc loai thubc thich hop cho phu ni¥ cho con bu. Sau ca mé ban cé thé
bi lanh, run ngudi hodc bi mét cdm giac hai chan. D6 1a nhivng biéu hién binh thwéng nhwng néu ban thdy bat an vi ching, hay héi bac si. Téi khi
rudt ctia ban chua hoat dong lai, ban khéng dwoc &n gi. Bira &n dau nén la chao bét gao. Sau khi rat dng théng tir 6 nwée tidu, ban cé thé bj kho
tidu, hay thir doi nwéc vao am hd hodc dé nuéc chay trong bdn — tiéng nwéc chay ciing cé thé gidp ban di tiéu tré lai dwoc.
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3.Hay sém ngdi va dirng day béng chinh strc minh. Néu ban d& mé nho gay té tdng quat hodc gay té khu vwe tir cung thi hd sinh s& khuyén khich
ban dirng day sau khi md dwoc vai gid. Con néu la gay té tiy sdng thi ngudi ta lai khuyén khich ban ndm ngtra trong vong it nhat vai tiéng (dé&
tranh bj xuat hién cac hién twong khién dau dau nang). Trong lan dirng lén dau tién, ban sé bj dau, nhwng nguwdi phu niv day cang sém thi viéc tré
lai binh thwdng cang nhanh. Néu ban bj chdng mat, hay ngdi xuéng va hay nhd ai d6 gitip ban di t&i nha vé sinh. Néu bi ho, hay ém bung dé tranh
bi dau.

4.Xin dlrng ban tam, viéc cho con bu sé& khang tién hanh dwoc ngay Iap tire mot cach dé& dang. Ngay sau khi md dé, ban sé& co thé khé cho con b
ngay. DU tuyén vu da tiét chét I6ng tr trwdc khi sinh nhung ban c6 thé gép kho khan trong viéc tiét stva. Néu ban phai bj tach réi véi con lau, ban
can kich thich ra stra, vat bang tay, trong vong 6 gi» sau ca dé. Thwdng niém tin vao két qua, sy hd tro' clia nhan vién y té va sw hé tro clia ngudi
than la diéu dam bao cho sy thanh cong trong phan I6n cac trwong hop. Néu co gap khé khan, hay yéu cau lién hé véi chuyén vién tw van.

5.Sy hé tro clia ngwoi than thiét trong cac cong viéc hang ngay. Néu ban tirng twdng twong vé ca dé ctia minh khac di thi van dirng coi mé dé 1a
s that bai. Dé 1a mot su kién trong doi khong thé Ién ké hoach cu thé - nhiéu yéu t6 anh hwéng téi tién trinh ca dé va khong thé bao hiéu trudc.
Hay nhé réng khong phai civ ,mét 1an md l1a mai mai md” nhw kha dong ngudi néi thé.

Cham séc vét thwong sau khi mé nhw thé nao?

Vét mé sé& dwoc bao vé bang bang bong. Khdng nén lam bang béng bi wét nén khi ban tdm rira hay nhé chan phan
nay, vi du béng khan dé& nwéc khong vao. Sau khi béc bang, vét md can dwoc gitr sach, d& cho thoang khi va chu y
khong dé db 16t cha vao vét thuwong. Day chi clia vét mé dwoc cat sau ca md 6-8 ngay. Nhé rira ki cac ving da quanh
vét mb bang nwdc va xa phong, tét nhat 1a xa phong khéng mui, khéng gay di ng (xa phong xam, xa phong tdm cho
tré so sinh) va hay lau khd bang kh&n dung mét 1an. Ban ciing cé thé lau vét thwong béng béng thAm cdn spirytus.
Vét thwong sé ngay mot nhat. Nhwng néu vét thwong ngay cang dau, bi dé, xwng tay hoac tiét ra mun thi hay hoi y
s&m vo&i bac si hoac hd sinh.

Hay nhé! Ba dé dwoc quyén dong y hodc tir chdi moi dé xuét can thiép.

Trong th&i gian & trong bénh vién, ban cé quyén théng tin vé moi dé tai lién quan, chuyén gi dang xay ra véi
ban va v&i con. Ké ca khi ban téi tir nén vin héa khong cong nhan viéc héi nhiéu hay nh& hé tre’ - hay nhé
rang tai Ba Lan, ban c6 quyén héi. Nhan vién bénh vién lam viéc dé gitip ban. Birng ngai héi hay xin hé tro
khi ban can.

Tiéu Chuan Cham Séc Sinh bé

Tai Ba Lan Tiéu Chudn Cham Séc Sinh Dé c6 hiéu lwc ké tir nam 2012. Day la quy dinh cta Bo Y Té ra ngay 20
thang 9 nam 2012 (Dz. U. 2012 Nr o poz.1100), mé ta thd tuc cham séc phu ni¥ va tré trong thoi gian mang thai tw
nhién, dé tw nhién, hau sinh va cham soc tré so sinh.

Diéu nay c6 nghia rang tat ca cac co s& cé dich vu cham séc sinh dé tai Ba Lan déu phai chap hanh cac nguyén téc
dwoc van ban nay dwa ra. Van ban nay chi lién quan t&i cac thd tuc cham séc trong thdi gian mang thai, sinh dé va
hau sinh tw nhién — thé nén khéng chi dinh vé tha tuc trong trwéng hop céac ca dé phire tap (vi du khi trong ca dé xuét
hién nhu cAu nhét thiét phai can thiép y khoa ngoai qua trinh dé tw nhién, vi du nhw’ gay mé ngoai mang cirng).

Cac néi dung quan trong nhét:
Mang thai

Van ban quy dinh khung hinh dich vu phong ngtra, xét nghiém chuan doan va tw van y té trong th&i gian mang
thai ciing nhw th&i han cac xét nghiém trén can dwoc thwe hién.

Ban c6 thé dé bac si phu khoa theo déi qua trinh mang thai ctia ban nhwng ciing cé thé nh ho sinh (diéu nay
nhiéu ngwi khong biét). Pang tiéc ring viéc theo doi thai & Ba Lan khong ndm trong khudn khé bao hiém phé
thong, c6 nghia rang dé c6 bac si theo déi thai, ban phai thanh toan thém phi tén. Néu hé sinh 1a ngwei theo doi
thai cho ban thi khi c6 hién twong bat thwong, ho sinh can ngay lap tirc giéi thiéu ban téi bac si. Ngwoi theo déi
thai cho ban phai la ngwi gitip ban soan thao lich cham séc sirc khée trwéc ngay sinh va phai cung ban thao
luan ti mi cac tha tuc va xét nghiém sé thwe hién trong twong lai. Tat nhién lich trinh d6 c6 thé dwoc bé sung lién
tuc.

Quyén han cta bénh nhan nhw ban
Vian ban mé co héi Iwa chon dia diém sinh dé - ban c6 thé sinh tai bénh vién, ciing vé&i ngw®i ban chon trwéc do,

24



va ban ciing c6 thé dé tai nha. Cac ca dé tai nha khong dwoc dam bao b&i bao hiém phé théng qua Quy Strc Khée
Quéc Gia NFZ thé nén nhirng ai mudn sinh tai nha déu phai tw chi tra chi phi cho hé sinh va bac si hé tro-.

Nhan vién y té c6 bdn phan ton trong sw riéng tw va pham gia cua ban. Ban ciing cé quyén dwoc biét moi thong
tin ré rang va ngon nganh vé tinh trang strc khoée ctia ban va cta con.

Cadeé
Ké hoach dé

Trong th&i gian mang thai ban cling ngwi theo di thai (hé sinh hodc bac si) c6 thé soan thao ké hoach dé, dé la
mot van ban liét ké cac mong muén cua ban d6i véi ca dé.

D6i dién véi ca nhan

Moi sw can thiép trong qua trinh ca dé (vi du nhw dé bat buéc, cit da diing vv...) can phai cé ly do riéng déi chiéu
véi tinh trang strc khée cua ban va cua tré ciing nhw ly do y té.

Ban c6 thé dwoc c6 ngwdi dong hanh

Trong qua trinh ca dé ban c6 thé cé ngw®i than déng hanh — chdng, nguwi phéi ngau hoac ai dé do ban chi dinh,
vd nhw me, chi em hodc ban. Bénh vién khong dwoc doi phi tdn cho sw c6 mét ciia ngwdi than cao hon phi tdn
thwe sw cha viéc thwe hién quyén loi nay — phi tén d6 thwong khéng qua 10- 15 zt. Phan I&n cac co s y té tai Ba
Lan khéng cho phép s6 nguwdi ddng hanh vwot qua 1.

Ban c6 thé dé trong hoat déng

Ban c6 thé di lai trong suét qua trinh cuia ca dé, dwoc ap dung cac phwong cach 1am dju dau dé (nwéc 4m, xoa
bép), dworc diing cac céng cu hd tro nhw bong, thang. Ban ciing ¢6 thé uéng nwéc. Trong giai doan rin, nhan vién
y té c6 vai trd hé tro’ ban tim tw thé dé chiu nhat dé rin trong dé c6 ca tw thé dirng.

Lién hé dau tién véi con

Nhan vién y té phai tao diéu kién cho ban lién hé vé&i con theo kiéu ,,da cham da” ngay sau khi tré chao doi (khi
tré tran trudng ngay sau khi chao d&i dwoc dat 1én bung me) trong vong it nhat 2 tiéng déng hé. Viéc lién hé chi
c6 thé bi ngat quang khi ban hodc con can hé tro' y té. Trong th&i gian d6, nhan vién y té c¢6 nhiém vu gitp ban
cho con ngam ti diing cach. Cac xét nghiém ban dau cua tré (theo tiéu chuan Apgar) c6 thé dwoc tién hanh khi tré
nam trén bung me. Cac xét nghiém cu thé hon can dwoc thue hién b&i bac si nhi khoa hoéc bac si so sinh, trong
khoang 12 tiéng ké tir khi tré chao doi.

H6 tro’ cho con bu trong nhirng ngay dau

Nhan vién y té c6 trach nhiém cung cap moi théng tin hivu ich vé viéc cho con b vl va hwéng dan ban cho con
bu dang cach. Nhan vién y té khéng dwoc phép cho tré ubng nwéc, nwéc pha dwong hay siva nhan tao cho tré
dang dwoc bu vu.

Cham séc hau sinh

Sau khi tré vé nha ban cé quyén dwoc hwéng it nhat 4 1an gap g& véi hd sinh cha gia dinh - dia phwong (cudc gip
dau tién dwoc tién hanh trong vong 48 tiéng sau khi y si ho sinh dwoc théng bao vé sw ra doi cua tré), tiy vao nhu
cau riéng cla cac ba me va tré em. Nguwei hd sinh gia dinh can danh gia tinh trang strc khde clia ban va cua tré,
danh gia sw phat trién co’ thé cia tré, trong lwong, tw van cho ban va dwa ra nhivng chi dan vé cham séc tré so
sinh, h6 tro’ ban khi xuét hién van dé lién quan t&i viéc cho con bu siva va cac van dé khé khan khac nay sinh, khi
can, ho sinh ciing phai la ngwi chi cho ban cac co’ quan thich ho'p hé tro ban. Sau khi con ban dwoc 2 thang tuéi,
nhan vién ho sinh phai chuyén trivd'ng hop cla gia dinh ban cho y ta thudc dich vu cham séc sirc khée co ban.
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Phan IV: Sau khi sinh

Xét nghiém dau tién cho tré
Hoéc-mbn va cam xuc thoi hdu sinh
Cho con bu

Gidy ra vién

Xét nghiém dau tién cho tré

Xét nghiém dau thwong dwoc thwe hién khi tré con nam trén bung me ngay sau khi ra doi, va thuwdng do hd sinh thyc
hién. Néu tinh trang strc khée cla tré tbt thi khéng cAn mang tré di chd khac. Ho sinh cé thé danh gia tinh trang cla
tré theo tiéu chuan Apgar khi tré nam trén bung me. Sau hai gi® ké tr khi tré ra doi, tré mai cn dwoc can va do. Cac
xét nghiém khac cu thé hon duoc bac si so sinh tién hanh trong vong 12 tiéng ké tir khi tré chao doi. Rat tiéc rang &
mot s6 bénh vién, ngudi ta lam gian doan sw lién hé gitra me va con va dwa tré di do va can sém. Truwdc ngay sinh,
hay kiém tra xem bénh vién noi ban dinh dé thwdng hanh xt thé nao. Lién hé dau tién 1a nhitng khodnh khac vo gia
cho tré va cho ban thé nén néu khéng cé cac ly do y khoa thi méi lién hé dé khéng nén bi gian doan.

Tiéu chuan Apgar

Tiéu chuan dwoc danh gia bang khung diém 10 dé nhan xét tré so’ sinh trong
phut thir 1, 3, 5 va 10 sau khi tré ra d&i. Ngwei ta danh gia vé hoat dong cua tim,
s6 1an thé, d6 dam cua da, mirc that ctia co’ va phan (rng véi cac kich thich bén
ngoai. Clr méi don vi chuan, tré dworc tir 0 t&i 2 diém. Tré hoan toan khée manh
dworc tong cong 10 diém.

Sau khi sinh - 6 tuan quan trong

Dau va that bung — 14 hau qua cua viéc t& cung co lai. Théi ki nay gay kho chiu, nhuwng 1a thei ki binh thweng. Cac
con dau thwdng téi manh nhét trong nhivng ngay dau sau khi dé. Néu dau qua murc, hay dung cac loai thubc nhe dé
giam dau.

Chay mau, nghia |a dao thai hau sinh — ban sé& thdy dung dich chay ra tlr dwéng am dao. Trong vong 3-7 ngay
thworng nhiéu mau, nhirng ngay sau thi mau nau dam, cudi cung la trdng héu, va sau 5-6 tudn thi hoan toan bién mét.
Sw van dong co thé, va cho con b v thic day qua trinh tlr cung tw 1am sach. Néu mau chdy méi ngay moét nhidu va
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ban thay nhiéu mang té bao, xac dao thai cé mui hdi hodc ban bi sbt, bi cdm giac & &m, hodc khi bdng nhién khéng
con chdy mau, hay ngay lap tirc téi bac si khi o nhirng biéu hién trén.

Vét thwong sau khi rac da diing — ban c6 thé cdm thay dau & dwédng rach diing. Vét thwong nay thuwdng lanh sau 10
ngay. Nén gilr vé sinh va dé cho vung nay thoang khi.

DPlrng mang néng — hay tranh mang sach dd nang, tranh coéng viéc lao ddng ddi hdi phai cui 1au. Diéu nay rat quan
trong! Khong thich rng theo cac chi dan nay cé thé khién ban bi nhiéu van dé dai lau vé strc khde, vi du nhw khong tw
chl nwéc tiéu, sa da con.

Cam giac sau khi sinh

Thwong 14 trong ba, bdn ngay sau khi sinh, phu ni thuweng khé &, duwoc goi la thoi ki ,baby blues”, - thay déi tam
trang dot ngot. D6 1a cac phan trng tw nhién khi hoc-mon thay ddi. Ban co thé bdng dwng khéc va bdng dung hirng
kh&i, hodc khong tin vao kha nang clia minh véi tw cadch ngwdi me, hai so va ngay sau dé thi hd héi. Thwdng thi sy
gilp d& ctia ngwdi than trong thoi gian nay 14 hd tro Ion. Hién twong tam trang thay déi dot ngot sé tw qua.

Diéu gi c6 thé hd tro ban?

Hay tw cho phép minh trai nghiém moi cdm xuc, hay tdm sy v&i ban doi cia minh va véi nhirng ngwdi than cda ban
ho&c hay tan dung su hd trg clia cac phu ni¥ khac méi dé trwde ban va ciing tirng phai trai nghiém (sw théng hiéu
gitp ban d& hon, vi ban khéng phai nguwdi duy nhat cé nhirng trai nghiém nhw thé sau khi dé)

Hay nhd ngudi than cong viéc cu thé va hé tro trong nhivng cong viéc hang ngay.

Hay cb gang nghi ngoi va thw gian, di dao, hdy ngl vao nhirng Iic con ban ciing ngu.

Thuwong thi sau ca d&, phu nir con trai nghiém tiéu cuc hon truéc dé — 10-20% phu ni bi chirng trdm cdm hau sinh.
Hién twong do tom tat 1a cdm giac mét mai, lo 1ang va budn phién. Néu bi cdm xuc d6 ché ngy trong nhiéu tuan 1& sau
khi d&, nhét thiét ban can t&i bac s tam ly hodc tam than. Hay nhé rdng cdm gidc ctia ban nhw vay khéng cé gi 1a bat
thwdng. R4t nhiéu phu ni¥ c6 cdm giac nhw vay sau khi dé.

Hoat déng sau khi sinh

Trong phan I&n truéng hop, phu niv & Ba Lan dwoc khuyén khich hoat ddng khong lau sau khi dé. Ho dwoc khuyén
khich tw di t&i budng tdm, nha vé sinh, tw di lai tai tién sanh. Tai mot sb mién van hoa thi khac, nguwdi ta khuyén khich
phu ni nam.

Theo nhw hiéu biét ctia ching t6i thi hoat ddng hé tro phu nir s&m tré lai thé trang nhw trwde khi mang thai — néu ban
niém tin cGa ban hoan toan khac, ban hay néi diéu dé véi nhan vién y khoa (khi ban cdm thay bi ép budc phai hanh
xG hay lam viéc ban khéng chip nhan). Ban cé quyén bao lwu van héa cla ban trong thoi gian sinh dé va hau sinh dé
ban lam sao thodi méai nhét.

Nhan vién y té tai sé lién tuc khuyén du ban lam nhirng diéu ma & Ba Lan cho rang tét va loi cho strc khde — va do
khéng phai do ho khong thién chi. Khi ban ly gidi ddi chat vé truyén théng hodc van héa clia ban, moi hidu 1am sé
duwoc gidi toa.

Danh cho cac 6ng bé

Trong nhi*ng ngay dau sau khi tré ra doi, nhat la déi vai tré dau long, ban c6 thé cam thay thé

gi&i ddo 16n. Thang cac gia tri wu tién thay ddi, lien hé gitra ban vé&i vo/ ngudi phdi ngau ciing thay dbi.
Trong giai doan dau ddi cla tré, me la ngwoi dac biét va khong thé thiéu. Mai lién hé gitra me va con
ra4t manh mé va gan gii. D&i theo sw gan gii va méi théng hiéu gitra me va con, ban cé thé cé cam giac
bi gat ra ngoai. Ban can thoi gian dé thich (rng véi tinh thé d6. Méi lién hé gitra bd va con la méi lién hé
khac, khong dwa vao sw gan gii co thé nhw khi me cho con bd, ma la méi lién hé dwoc xay dwng theo
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thoi gian.

Ban c6 thé lam gi:

- hay xin nghi lam viéc trong nhirng ngay dau con ra doi;

- hay cham séc me cla tré, ¢ Ay can tinh cdm va sy hd tro ctia ban;

- hay xéng pha vao viéc chdm séc con ngay tir dau;

- hay cb géng khi cé co hdi & bén con mét minh, diéu nay giup xay dwng méi lién hé riéng véi tré;

- hay cham séc minh, hdy danh chut it thdi gian nghi ngoii;

- hay cho phép minh trai nghiém cadm xuc, ké c& nhirng cdm xdc khé chiu nhw mét méi va bat man;
- hay chuyén trd véi cac 6ng bd khac;

- cac ban hay chuyén trd vé cdm xtc cGa minh, vé nhu cau, vé nhirng au lo va vé nhirng gi xay ra trong
mai lién hé gilra cac ban va vé con cula cac ban;

- hay thu xép thdi gian dé ban va me cla tré dwoc cé thdi gian danh riéng cho nhau.

Hay nhé rang theo luat phap ctia Ba Lan thi c& cha va me cua tré déu cé quyén va bén phan nhw nhau
dbi voi tré.

Tai Ba Lan, cha cua tré ciing c6 thé cé mat trong ca dé (néu ca cha va me cua tré déu dong y). Can lén
ké hoach va b&o v&i bénh vién diéu nay.

Théng Ié trong bénh vién

Néu ca dé cla ban dién ra binh thwéng, ban va con déu khoe, thi hai me con sé & bénh vién 2-3 ngay. O’ Ba Lan,
khac v&i mot sd nwdc khac, sinh dé 1a sw kién rat riéng tw va kin dao. Sau khi sinh, ban cé thé nhan ngudi vao tham
— nhwng thudng chi la ngwdi than nhat trong gia dinh: chéng hodc nguoi phdi ngau, cha me dé cuia ban, - nhirng
ngudi than nhét, nhung khéng la nhém déng ngwdi. Thwdng thi méi l1an chi nén cé6 mét nguwdi téi tham phu niv sau ca
de.

Néu trong van héa nwéc ban, thwerng co ddng ngudi nha viéng tham ban thi ban hay cb géng té chirc sao dé méi lan
chi 6 cung 1am la 3 ngwdi vao. Co ddng ngudi téi tham sé 1a diéu khong dwoc nhan vién y té cling nhw cac bénh
nhan khac tan thanh. & mdi bénh vién lai mot théng |& khac nhau quy dinh viéc thdm bénh nhan — tét nhéat, ban hay
truc tiép hdi xem théng 1é ciia bénh vién nhw thé nao.

Niém vui va néi buén khi cho con bu

Sira me la chét dinh dwéng hop ly cho tré so sinh. Tré can dwoc &n theo nhu ciu, nghia la dung theo nhu cau cla tré
va clia me. Trong mét 1an by, tré can dwoc bu tir mot bau va, trong Ian tiép theo, tir bau vu thir hai. Tré can dwoc bu
lién tuc 15 phut, cac 1an cach nhau khoéng qua 3 tiéng ddng hd. Thai gian tré chi &n stra me ma khodng &n bat civ d6 an
nao khac thwong dién ra trong 6 thang dau cla tré.

Vi sao nén cho con bu?

Sira ctia ban thda man nhu ciu cla tré moét cach chinh xac nhét. Cling gibng nhuw cac dong vat ba v, sitka me thich
&ng v&i kha nang tiéu héa clia co thé tré so sinh va sira me dwoc ciu tao dé gilup sw phat trién cda tré dwoc dién ra
dung dan.

Sira ctia ban mang moi thanh phan dinh dwéng can thiét cho tré trong dé cé protein, cé cholesterol khéng thé thiéu
cho qua trinh trwdng thanh cta hé than kinh, axit m& khéng bao hoa va ca cac vitamin véi ti 1é thich hop cuing rat
nhiéu enzyme, héc-mén, thanh phan mau, t& bao sbng va cac thanh té ting trwdng té bao.

Sira ctia ban tranh cho con ban méc bénh, b&i cung véi stva, ban truyén cho con khang thé aé chéng lai: vi khuén,
virus, ndm, chét gay di ’ng va doc td. Co ché nay co thé thay dbi theo thoi gian va thich tng véi nhu cau cla tré, vi
du nhw khi ban bi cdm lanh thi sira ctia ban cung cap cho con ban cac khang thé dé bao vé con ban khéi ém.
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Cho tré bu tw nhién ciing loi cho ca ban. Lam gidm kha n&ng xuét huyét hau sinh nho tiét tAu oxytocin trong co thé
khién hé tro tr cung dwoc co lai. Cho con bu cling vé cung y nghia véi viéc nhdm phong chéng céc loai bénh nhw
ung thw hay gian xwong. Khi cho con bu, thdi gian khéng cé kinh nguyét kéo dai, ddng nghia véi viéc gidm thiéu kha
nang bi tut hdng cdu mau. Ngoai ra, cho con bu gidp nhanh gidm can thira va phong chéng béo phi.

BU vu me gidp hinh thanh lién hé gi’a me va con. Nguwdi me cho con bu thwdng binh tinh hon, vwot qua cac tré ngai
trong nudi ndng con tét hon béi cé cac hdc-mon tiét ra trong qua trinh tao siva — prolactin, vén huéng tam trang cia
phu ni¥ dwoc diu va tinh cdm. Ngoai do, viéc me con dwoc gan gii véi cuwdng do Ién — dwoc thu minh trén ngwc me,
nghe nhip tim ctia me, nhin thdng vao mét me - khién tré tinh tam va diéu nay y nghia v&i sw phat trién tam ly, tri tué
va su déo dai.

Cho bu vU vira ré vira tién. D6 &n do me cung cép luén la dé &n méi, sdn sang moi lic cho tré va ludn thich (g véi
nhu cau cla tré. Khong can phai chuan bi, ham néng, khir trung chai dwng sira. Bu tw nhién khéng tén hai téi ngan
sach gia dinh va 1a khoan dau tw tét cho twong lai cta tré, béi ciing cb strc dé khang ciing nhw tranh phai chi tiéu vao
cac khoan thuéc men va bac si.

Dé viéc cho con bu thanh céng

Ban hay tin rang ban cho con bu dwoc. Kich c& ctia vu, hay viéc cac phu niv khac trong gia dinh da tirng cho con bu
vu hay chwa khong y nghia. Trong vu ban c6 sira!

Hay c6 gang khaéng buc boi. Khi ban cang thang, siva sé& khé chdy qua cac ngudn dang bi that. Tré s& cdm nhan duoc
tam trang clia ban va sé khéc va kho chiu khi siva khéng chay ra. Birng nghe |&i nhitng ai ldy c& khuyén nhi dé dao
hé chén 1ong tin cta ban dbi véi co thé ctia minh va hoai nghi y nghta ctia viéc cho con bu.

Hay nhé! Tat ca nhirng gi tich cwe déu hé tror va bu, nhivng gi tiéu cwe thi
nguworc lai.

Trong nhi*rng ngay va tuan dau, hay cho con bu that nhiéu, theo nhu ciu cla tré, it nhat 8 lan mot ngay. Stra clia me
duoc tiéu hoa trong khoang 1,5 tiéng, thé nén tré dwoc quyén déi an sau 1-3 gio.

DPwng bd bu dém! Siva ban dém chra lwgng mé nhiéu gép 3 1an so véi siva ban ngay!

Can thoi gian dai, it nhat 15 phat, cho méi lan con bu dé tré dwoc &n no va hudng hét moi dinh dwéng tir siva me.
Hay giam sat sao cho viéc bu vi clia con dwoc hoat bat — khi tré thiép ngu trong IGc bu, hdy nhe nhang danh thic tré
dé tré bu. M6i 1an ghé v cho tré can dwoc thue hién ding cach, sao cho viéc bu cla tré khéng bi gian doan hodc déao
on.

Nhwng hay nhé réng cé nhirng tinh hudng khién ban khéng thé cho con bu (bénh tinh ctia me, bénh ctia con, trai
nghiém &c cdm clia me, cac cadm xuc tiéu cwc vé& ba va), thi méi lién hé véi con cé thé dwoc bu dap bang ém 4p, nhin
vao mat tré. Quan trong la tinh cdm déng hanh véi viéc cho con &n.

Cho con bu trong tw thé nao?

Tw thé ngbi

Cai ghé thoai mai va vai cai gbi sé gitp ich cho ban. Ban hay ngdi sao cho dui va lung tao thanh géc vudng (néu can
thi hay ké ghé 16t dwdi ban chan). Bat gbi duéi khiy tay va dau. Hay cho tré nam sao dé dau cda tré hoi théng ra
ngoai vai (hdy nang méng tré bang tay). Hay ap tré vao vi — chi¥ khdng phai 4p v vao tré! Tré sé nip vao vu con tay
thi ndm I4y d&u v va bau v con méi thi hé. Tré can dwoc quay ngudi vé phia bung clia ban dé khong phai quay dau
m&i ndm dwoc va. Ngay trudc Iic tré ap tré vao dau vu, hay xem lai xem mii ctia tré c6 nam cung dd cao véi dau va
hay khong. Néu khéng, hay chuyén vi tri tay nang tré (ch& khéng phai chuyén vi tri ctia va!). Néu sau khi ap con vao
v ma ban cam thay bi dau, hay nhe nhang nhét ngén tay vao miéng tré, rat va ra va thi lai tr dau.
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Duw@i nach

- la mét hinh thire cia bu ngdi. Kiéu nay don gidn nhat 1a sau khi @& mé va khi phai cho tré sinh non bd. Em bé dwoc
quay dé ap bung vao swon ban con chan thi nam dwi nach ctia ban.

Cho con bu trong tw thé nam

Me va con d&u ndm nghiéng, quay mét vao nhau. Birng chéng tay — dung cac gbi tién hon. Ban cé thé cho con &n véi
tw thé nlra ndm — khi d6 con ban ndm lén ngudi ban.

D7 nhién, ban va con cta ban c6 thé kham pha ra cac tw thé khac thodi mai hon. Hay nhé nguyén tac chung — dau
clia tré can dwoc dat cao hon méng.

Sau khi két thc cho con bu, hay 6m con vao dé tré & tu thé dirng, dé bong khi da nh& nubt vao hong trong Idc &n
dwoc hat ra. Ban c6 thé hé tro tré bang cach vé nhe vao lwng hodc méng tré.

Hay xem xem con da dwgc ap vao vu dung cach hay chuwa:

miéng tré ha to, chdm mdii va cdm cla tré cham vao vu

tré khong niu chi riéng dau niim vi ma ca ving quanh do

ma cla tré cang tron

sau vai clr dong bu, ban nghe rd tiéng con nubt sira

Khi xuét hién van dé...
Dau va swng vu

Pau va swng thwong xuét hién 3-4 ngay sau khi sinh, béi hién twong ,,lut sika”. Trong vai ngay sau, vii bét swng va bat dau san xuét siva véi s6
Iweng du cho nhu céu caa tré.

Hay dp con vao vu nhiéu Ian;
Hay chwom khén lanh hodc I4 bap cai trang vao bén vi swng;
Hay uéng 2 céc tra I4 hién triét (szatlwia) giup kiém ché vu siva va gitup chéng viém nhiém

BPéau v bj rach

C6 thé xay ra trwong hop dau vii bj thwong khi tré niu vid khéng ding céch (tré can niu ngdm ca dau vu va chan tham caa nim, déng thei méi tré
can dwoc hd nhw miéng cé).

hay xem xem ban da dp con vao viu ding cach hay chwa;

hay cho con bt bén vii khée manh;

sau méi Ian con bii xong, hdy thoa vai giot si¥a 1én num vii cung chan tham cta nim va cte dé nhw thé cho tw khé

hay dé vii dworc théng khi, dirng méc thém géi 16t cho do nit vii

dieng riva vii trrée va sau khi cho con bi va dirng ding nwéc Ia cung xa phong tim rika hang ngay, ma hay dung nwéc pha céy clc van tho
(nagietek)

Hat cirng

Thuwong thi day 1a biéu hién siva bi tic, thiong xuat hién khi siva khéng qua dwoc mét doan nao dé cua v, vd béi vii bi do njt ngwc dé hodc trong
Iic ngd, hodc do tré dd phai. Hdy gdng dé con chi yéu bu bén vu bj tac va hdy thwong xuyén thay déi tw thé cho con bd.

Dau vu

Néu ban bj dau nhiéu (ma khéng déng vao vii) déng thoi bi dé, bi rét xwong twong dwong nhw dang bi cam cum va bij sét cao thi day Ia hién twong
viém déu vi - I3 hé qua thwong gdp nhét do tic siva.

Hay gang &p con vao vii nhiéu Ian nhét cé thé. Néu ban cam thay sira dwong nhuw rat khé chay ra thi hdy dp khan 4m vao vi trwée khi cho con bu;
Trong Itic con b, ban cé thé tw xoa bép nhe bau vii gitp cdc dwong dan siva dwoc thuw gian;

Sau khi cho con bu hay dp vao vu Id bap céi lanh da dwoc go nét nhe (I bap cai giip chéng viém va dan héi);

Do6i khi ban phai dung thuéc khdng sinh.

Néu ban gap van dé ho&c nghi ngai diéu gi lién quan t&i viéc cho con bu, ban khéng biét phai 1am gi, cho réng ban
khong co du stra...hay trao ddi v&i y s ho sinh, véi chuyén vién tw van vé vi siva hodc véi ngwdi me kinh nghiém nao
do. Trén thye té co rat nhiéu tinh hubng can phai ngung cho tré bu vu. Diéu can thiét nhat déi véi ban 1a 1&i khuyén
rén dung dan, am hiéu, thién chi va cdm thong.

Gidy ra vién

Khi r&i bénh vién sau ca dé, cha me cla tré dwoc trao vén ban thong bao vé viéc tré ra doi, dwoc goi 1a ,Van tw dang
ki tré ra doi” (,Pisemne zgtoszenie urodzenia dziecka”). Van ban nay quan trong! Trén co s& van ban nay, Uy ban
Co6ng dan quan trwc thudc bénh vién noi tré ra ddi, sé cp Gidy Khai Sinh — ban c6 thé doc thém théng tin & phan
,Céac van dé phap ly”
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Phan V:

Nhirng ngay va tuan
dau tién cung tré so’
sinh

Hay goi dién toi tram xal!

Nhip diéu maoi trong sinh hoat gia dinh

Mac gi, mua gi?

Cham séc tré so sinh: thay ta, tam rira, di dao
Khi xuét hién khoé khan

Lam sao dé db tré khoc

Lich tiém phong

Hay goi dién toi tram xa!

Khi da roi bénh vién vé nha, hay goi dién t&i tram xa y t&, noi ban sé t&i sau nay, hay théng bao réng ban da sinh con
va sé cung con t&i tram xa dé. Khi do, tram xa g nhan vién ho sinh cla dia phwong, ngudi sé t&i nha tham tré va
traé 10 cac cau hdi cha ban lién quan tdi viéc cham séc tré va tw van cho ban vé cach cho con bu cung nhirng van dé
twong tu.

Nhip diéu méi trong sinh hoat gia dinh

Cac ddi c6 con mai chao ddi, nhat [a khi d6 1a con dau doi, co thé cé nhirng trai nghiém kho khan trong ltic nay

Cha me cta tré nén cung trao ddi véi nhau, trwéc khi tré chao ddi, vé nhin nhan ctia minh vé cudc séng chung clia
hai ngudi véi tré, vé nhirng diéu hai ban mong doi, diéu gi cac ban lo I&ng, sé chia sé trach nhiém véi nhau nhu thé
nao. Ngay sau khi sinh con, ngwoi phu ni¥ thwdng tach ban d&i véi con va béi vay chinh ngwdi phu nir gap cam giac
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bi bd roi va bi cac cong viéc méi ap dao. Cac 6ng bd thuweng biét cach sbng véi tré rat tét néu ho cé co hdi cham séc
tré. Cac ban hay cung nhau lam cha lam me, mbi nguwdi lam theo cach clia minh va hay san sé trach nhiém va ca
niém vui, cdm xGc cung véi nhau trong thé gi¢i véi sy hién hién cla dira con.

Chéc chan méi nguwoi trong hai ban sé ban biu hon sau khi sinh con, ca hai déu nhiéu cdng viéc phai lam hon. Cac
ban hay ghi nhan nd lwc clia nhau nhwng ciing hay lién tuc cling nhau sép dét ai cé nhirng nhu cau gi trong tinh thé
ma&i. DI vai méi lien hé gitra hai ban, diéu quan trong la hai ban tim dwoc thdi gian n6i chuyén véi nhau, khi con ban
ngu, hon 14 tranh tha IGc con ng dé don dep, ndu nwéng, giat la. Néu c6 diéu kién, cac ban hay moi ai do téi giup.
C6 thé ai d6 trong gia dinh cac ban hodc ban bé cé thé gitip ndu nuwéng hodc dwa bé di dao.

Nam dau tién cla tré 1a thoi gian vo cling ban ron. Sé ludn thiéu ngud, cdng viéc don dap, nhiéu ndi au lo vé phat trién
clia tré khién gitra hai ban nhiéu khi xay ra cai co va hiéu 1am. Cac ban hay cho phép th&i gian giip minh nhap vai
mai tbt hon. Clr mdi ngay, mdi tudn tréi qua, cac ban sé tré thanh cac 6ng bd ba me déo dai hon va nhip sinh hoat
clia cac ban lai dwoc thu xép tir dau.

Mac gi, mua gi?

D6 méc dau tién trén nguei
Hay chon d6 4o quan dwoc may tir nhitng chat liéu tw nhién, khong c6 dudng khau va khoéng cé cuc to.

Ao dai va ngén tay — khodng 3-5 cai téng cong

Body (dai tay) cai bén héng — t 3 t&i 5 bd

Quén c6 dai — 3 cai

M — 2 c&i méng, 1 cai mi tdm khong c6 day budc va 1 cai mi &m

Ao lién quan — tir 2 t&i 4 cai

Ao lién quan &m — khoang 2 cai

Tét chan — 2 déi (hay chon tat khéng cé chun that chat)

Ao len hodc 4o cai khuy trwdc — 2 cai
Ao lién quan khoac ngoai néu tré ra doi vao mua thu hodc déng, néu ra d&i vao mua xuan hodc hé thi 4o khoac lién
quan vai béng méng.
Dé di dao mua déng ban sé can: gang tay, chan ngi &m, mi 4m. Trong mua hé thi cAn md méng cé lwi trai.
Trwée khi méc d6 cho tré, hay giat dd bang xa phong danh riéng cho d6 giat cia tré em, va véi nhiét dd cao nhat ma
nha san xuét moén dd cho phép. La Ui qua cac dd tré mac sau khi giat cling tét.

Cac do can thiét dé cho tré di dao

chan — 2 cai méng va 1 cai 4m

vé chan — 2-3 cai

ga trai ném xe (c6 chun vién cai ném cang tién) — 2-3 cai

chan boc nguwoi trén xe cho mua déng

tAm 16t pha nhwa hodc ni-long 16t duwéi mén (ceratki) — 2 cai

ta vai — c6 thé dwoc dung thay ga trai hodc dé dap cho tré khi tréi &m hodc dé thAm ngudi cho tré sau

khi tam.

ta x6
Néu hang ngay ban ding ta x6, thi ban can khoadng 60 cai, vi phai gap hai cai mét luc. Néu ban dung ta dung 1 1an thi
hay ludn cé khoang 10 cai — nhiéu khi cé thé dung ching lam ga 16t lwng cho tré khi thay t&, hodc dé chui miéng cho
tré.

Cac dé my pham va dé dung vé sinh

Db my phadm nén la cac loai d6 don gidn nhat va it s6 lwong. Hay than trong khi dung dd méi dé phat hién dwoc phan
&ng trong trwd'ng hop bi di ’ng. Hay chon cac san pham khéng cé mui hwong va khéng cé phdm mau ddng thoi co
kiém nghiém chia Van Phong Vé Sinh Quéc Gia.
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Hay chuén bi:
nwéc tdm cho tré so sinh
bong lau (dé rira mat va hang cho tré)
ban chai — lam tir 16ng tw nhién hoac I6ng gia
kéo cat méng tay (c6 dau mii tron)
kem chéng béng va chéng viém da do méic ta

ta vai tw nhién, va sau nay la khan 16ng thAm nuéc sau khi tdm

D6 dac hang ngay
giwvdng va dém
bdn tAm nhwa, c6 thé c6 thém que do nhiét do cla nuéc
xe day triing
khan nit mang con (khéng nhét thiét phai c6 nhuwng l1a thir d6 hivu dung)

tUi xach — ban s& ludn mang né cb dinh, goi la ,tdi & SOS” gilp ban thay ta hodc thay dd cho tré khi
ban khéng & nha.

Ghé ngbi cho tré trong 6 td theo tiéu chuan an toan
Nén cé trong nha:

Mubi sinh hoc — dé rira mat, rira mi khi tré bi sé mdi (cé th& mua trong hiéu thuéc cac vi dung 1 1an)

Que do nhiét dd co thé

Cham séc cho tré

Thay ta

Hay chudn bi chd trong nha danh riéng viéc thay ta, noi dwng cac dd can thiét ngay canh, cé thé Iay rat tién tay”.
khi bong tré Ién tay, nhd nang gitr dau. Hay nhé dirng bao gidr cb y nan thdng chan hay tay cla tré trong lic méac do
cho tré hoac trong khi thay ta!

Khi thay ta khong dwoc nang méng bang cach kéo chan tré 1&n cao, béi lam vay khoéng cé loi cho hai xwong hong
vén chwa dinh hinh hét. D& rut ta ra, hay cubn ddy bén hong phai sang trai va nguoc lai lén dé rat ta, hodc hay dut tay
vao méng dé nang mong lén.

Hay rtra dit va cac ving hang bang béng thdm nuéc dun séi dé ngudi. Kidu rira nhw thé sé thodi mai hon dbi véi tré
S0 v&i cac loai khdn 4m b&i vi khan dm thudng lanh. Hay dung kh&n dm trong trwérng hop phai ra ngoai hoéc khi di
tham nha ngwdi khac.

Hay dé moéng cua tré dwoc thong khi. Khi thay ta hay ché mét thi gian réi hdng mac td mai. Néu trdi qua néng, hay
dé con vai lan dwoc nam khoang 30 phut khong cé ta (va xem xem tré c6é bi lanh hay khéng).

Néu xuét hién téy do hoac nglra (dwoc goi la viem da ta 16t), trwede khi mac ta, hay boéi cac loai kem thich hop (vi du

Sudocream hodc céc loai kem khac van ban trong hiéu thubc).

Thay t& cho con, cling nhu moi ¢ chi chdm séc, déu |a co hoi tét dé lién hé vai tré - hdy néi chuyén va cudi voi tré.
Day 1a 16p hoc yéu thwong cho ¢ hai. Hay vui vé dén nhan nhivrng khoanh khac d!

Tam rira

Nhiét do trong phong tam phai khodng 24°C, nwéc 4m khodng 37%. Néu da tré cé xu hwéng khé hodc di rng, nén
cho chut tinh bot krochmal hodc dau 6-liu, hodc dung dich danh cho tré so sinh, gilp khir da trong nwéc.

Trwée khi cho con vao bdn tdm hay thAm gac béng qua nwéc dun séi dé ngudi hodc mudi sinh hoc rira mat cho tré.
Hay nhé lau mét cho tré theo chiéu tlr dudi mét t&i mii, mdi mat mot bong riéng. Trong bdn, gil tré sao cho dau cla
tré dwoc nghi trén cb tay ban, con ban tay ban hay gil tré khoang vai va lwng quan. Tay kia hay tdm rira co thé cho
tré bang bong tdm. Trong ltc tdm, nén dé khan tdm trén |6 swdi. Tré sé thich néu dwoc quan khan 4m. Déi véi tré so
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sinh thi khdn tdm cé mi sé tién loi. Sau khi tré dwoc dwa tlr bdn ra ngoai, dirng lau cho tré ma hay chi thAm nuéc
béng khan kho Ia dwoc.

bi dao

Khi thoi tiét &m ap, trong truéng hop tré ra doi dung han, ban cé thé ra ngoai di dao v&i con ké tir 10-14 ngay sau khi
sinh. Tré sinh trong mua déng thi phai chd khoang 3 tuan dé dwoc ra ngoai 1an du nhwng trwéc dé ciing cé thé nén
cho tré 1am quen véi khi déng, khi cho tré mé&c &m di ngl va mé ctra sb6. Vao mua dong, chung ta cé thé yén tam duwa
con di dao néu khi tr&i bén ngoai khéng thap hon —10°C.

Tré dwoc tiép xtc véi khi lanh sé déo dai — tdng dé khang tét hon va khde manh hon. Mua déng, tré cé thé dwoc

& ngoai troi téi 1,5 tiéng ddng hd néu dworc trum kil Dé phong vé cho tré trong mua lanh, hdy méc &m cho tré, dap
chan va boi kem giau lwgng m& 1én mat tré. Birng trim khan cho tré Ién mat b&i khong khi lc tré thé ra sé dong 1én
khan, sé dong lanh va lam lanh mét tré. Khong nhét thiét cAn phai mé& mai clia xe hay trum ni-léng 1én xe — chi mét luc
sau trong xe sé rat bi khi va nhw thé tré khéng dwoc huwéng khong khi trong lanh. Hay dé y xem dé tranh sao mat tré
khong bi mét tréi chiéu. Thoi gian thich hop cho tré dwoc & ngoai trdi la khoang 3 gi» ddng hé. Birng bao gi&r quén
bdi kem c6 loc cho tré - ké ca khi mat troi khuét sau cac dam may.

Hay chon chd nhiéu cay xanh, yén tinh dé di dao. Hay tranh dwdng phé va clra hang, nhét 13 siéu thi, noi cac giac
quan cla tré bi nhiéu tac khich tdn céng — tiéng 6n, dén chéi, mui hwong la. Sau khi ,di dao” nhw thé, tré sé khé chiu
va mét mai.

Khi xuat hién khé khan...

V6&i phan I6n cac van dé lién quan téi cham séc tré, ban cé thé xt ly mot minh khéng can sw hd tro clia bac si.

Giam trong lwong co thé mot cach tw nhién
Trong tudn diu bé sé gidm can — bdi tré tidu, thai cac dung dich, bi mat hoi nuéc tir da, béi cac té bao tang luc dwdi
cac té bao m& da dwoc tan dung. Sau khi gidm trong lwong béi cac ly do tw nhién dé thi tré sé dan téng can déu dan.

Da sau khi tiéem BCG

Sau khoang 3 tuan sau khi tiém BCG (chbng lao) thwéng thi da cda tré bi tdy dd, rira nwérc, mung ma, sau dé la v
va lanh. Hay gang khong dé chd dé bi wét va khi ma vé, hay che mun bang gac tw nhién.

Rén cua tré khéng lanh

Cubng rén dang ra phai khé va khéng cé mui trong subt qua trinh roi rung. Hang ngay, can riva day rén bang nuwéc co
xa phong tw nhién, réi thAm nwédc cho khd ngay sau dé. Nén thwong xuyén rira, vi du nhw méi khi thay ta. Méi day,
cac y si cho tré so sinh mai thay déi khuyén nghi trong viéc chdm séc day rén va nay, cac y si khuyén du chi nén lau
day rén bang cbn trong nhirng trwdng hop déc biét, vi du nhw khi tré ndm vién hoac khi diéu kién vé sinh bj thiéu.
Néu quanh ving rén cé hién twong swng tay, dd hodc ban cdm thdy c6 mui héi, hodc cé xuat hién mau hodc ma, hay
ngay lap tirc lién hé v&i bac si.

Xuét hién viém ngira

Hay thir nghi xem nguyén do cla hién twong nay do dau: thanh phan dinh duwéng, my phdm mai, bét git, quan &o
m&i — va hay loai trir chiing trong kha ndng ctia minh. Néu xuét hién thém sét ngoai viém ngra, thi dé la d4u hiéu cho
thay can lién hé véi bac st nhi.
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Chéc dau
Hay chwéorm 6-liu &m trong khodng 1 gid sau d6 gat vay bang ban chai mwot va sau d6 goi dau cho bé. Hay I&p lai
cong viéc nay t6i khi dat két qua. Tré so sinh lién tuc bi chéc dau cé thé 1a do di ng.

Ban nhiét
Hay lau cac nt tdy nhiét bang béng thdm con, sau dé thAm bdng cé bot ngoai da cho tré so sinh. Nét ban nhiét c6
thé do tré bi néng.

Mun nhiét trong miéng
Hay lau ma bén trong va loi bdng bédng quan quanh ngén tay, da thAm nwéc cé pha aphtin hodc gentian. Néu ban
cho con bu vu, hay lau nim vu ciing v&i nwédc pha nhw vy nhwng véi bdng riéng.

Mat gén
Hay rira mat theo chiéu tir thai dwong téi mii bang nwéc muébi sinh hoc.

Swng bau nim v va ri siva

Diéu nay van xuét hién véi tré so sinh ca nam va niv. Hién twong nay hoan toan binh thwéng vé sinh ly co thé, lién
quan t&i héc-mon cla ngwdi me. Birng lam gi ca, hdy cho doi — hién twong nay sé ngwng sau vai ngay hodc khoang
2 tuan.

bay hoi

Nguyén do khién tré bi chwéng/trwéng bung chwa dwoc biét rd. Néu ban cho con bu, hay udng tra tir cay thi la Y
(koper witoski)

Trong thei gian tré hay bj trwédng bung, hay géng han ché cac yéu té bén ngoai dbi véi tré, tranh chd déng ngudi, vi
du nhw siéu thi. Hay thr thu x&p cho ban than khéng gian thw gian va nghi ngoi d& sw binh an clia ban dwoc chia sé
cung tré. Ban c6 thé dung mat-xa chdng day bung.

Tim sw hé tro’ tir y bac si hodc hd sinh néu: G

tré bi tiéu chay — lién tuc di ngoai phan cé nwéc Iong va mui hoi

xung quanh rén xuét hién vét dé va chay ma

tré khong tang can

tré bu sira mot cach yéu ot

bénh vang da sinh ly bi duy tri va gia tang

mat tré bi ri g&én ma cac phwong phap chira tri tai gia khéng hiéu qua

ban thay thay déi nhanh chéng trong cach tré van déng (vi du khi tré dang hoat
bat béng tré nén mét méi)
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Tiem phong

Tai Ba Lan, lich tiém phong la bat budc. Ngay trong ngay dau ra doi, tré dwoc tiém hai mdi: chdng virus viém gan B
va chéng ho lao. Cac mii tiém tiép theo cho tré (tiém bat budc, duwoc thwe hién trong khudn khd bao hiém phéd théng
tai cac trung tam y té):

Thang tudi cla tré Tiém phong bat budc

2 DPT - bach hau, uén van, ho ga
Vi-rus viém gan

polio — bénh Hein-Medin

3-4 DPT - bach hau, uén van, ho ga

polio — bénh Hein-Medin

5-6 DPT - bach hau, uén van, ho ga
Vi-rus viém gan

polio — bénh Hein-Medin

12 Vi-rus viém gan siéu vi B
BCG ho lao
13-14 Soi
16— 18 DPT - bach hau, uén van, ho ga

polio — bénh Hein-Medin

Cac miii tiém tiép theo tré dwoc tiém trong nhitng nadm ké tiép t&i khi tron 18 tudi. Cac mdi tiém dwoc ghi chép trong
s6 tiém riéng. Cha me rat cin c6 thong tin day du vé cac mii tiém cla tré - trong trwéng hop tré dm, cac théng tin d6
c6 thé sé rat hiru dung.

Lam gi dé tré so sinh théi khéc

Khéc 1a mét hinh thire lién lac — tré so sinh chwa biét phai lién lac thé nao — tré khong biét tir va ctr chi nao khac. Khi
khéc, tré mudn gt thong diép rang dang co didu gi bat &n xay ra véi tré: rang tré cdm thay cd don, thay déi, cé thé bi

lanh ho&c néng qua, ring ta da wét, hodc don gidn tré muén dwoc 6m &p. Ban dau co6 thé ban khong hiéu ,ngdén ngl
clia tré nhung sau mot thdi gian ngan ban sé hoc dwo'c mot cach chinh xac ngdn ngi dé.

Ban hay nhé rang tré khéng bao gior khoc ma khéng c6 Iy do, réng néu tré chi cé6 mét minh, khéng co sy gitp d& cla
ban, thi tré khong thé lam gi v&i nhirng van dé gap phai va mot minh tré sé khong tré lai tam trang tét dworc.

Tré khoc cé nghia réng tré dang bi stress, ndo va hé than kinh khi do bi cortisol — hoc-mon stress. Hoc-mon nay co hé
luy tiéu cuc t&i tré: khdng cho phép ndo phat trién dung dén dong thoi gidm tinh dé khang cla co thé tré. Can phan
trng nhanh chéng va hiéu qua khi tré khoc.
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Cac phwong phap hiru hiéu:

1 — Sw binh tinh cla ban luén dugc tré chia sé. Tré em sinh ra cé kha ndng ddng cdm — nghia |a cdm nhan va thich
(rng v&i tdm trang clia ngwoi than nhat. Néu me hodc cha mudn con minh nin khoc nhwng chinh cha me lai qua buc
doc va khéng nhan nai — tré cling sé cam giac twong tw va con khéc nhiéu hon. Hay ti tn va binh tinh tién t&i gan
tré dang khoc, hay thd cham, hay nhd nhe néi nwng, dung dwa tré cham cham. Ngwdi me cang an binh, con cang vui
vé va yén tam.

2 — Bé tré trén tay va dung dwa. Cac ba me thwéorng bdng con mét cach ban nang khi con khéc. Nhw vay réat tbt. Tré
dwoc bé va ém ap thudng yén tam va khde manh hon. Trong 9 thang trong bung me tré dwoc bé va dung dwa , dwoc
nghe nhip tim ctia me, dwoc cdm nhan sy gan gii. Gi&’ day sau khi sinh tré van can cac yéu té d6. Birng ngai rang
ban lam tré qua 1é thudc vao viéc bé va tré sé khong biét nin khi khdng duwoc bé. Hé khi tré cdm giac yén tam va an
toan, tré sé tw déng quay nguwoi va tw ddng ndm yén trén chan hay trén thém. Tré duwoc bé va duwoc 6m 4p, dung dwa
thwdng doi déc 1ap som hon.

3 — Tiéng 6n. Khi I&n 1&n trong bung me tré khong phai hoan toan khong tiép xtc véi tiéng dong, tré nghe nhiéu tiéng
va tiéng 6n. Thé nén sau khi chao doi, tiéng 6n clia may say téc, clia may giat hay may huat bui déu khién tré yén tam.
C6 thé tu tao tiéng on Ién tai tré khi dung dwa va ém 4p tré.

4 — Hat. Cac ba me & moi noi trén thé gi¢i déu hat ru con. Tré sé yén tdm hon nhd d6 va nhd ¢6 hat ru ma tré nghe
duwoc giong diéu quen thudc clia me, duoc 13p lai va dong déu khién tré dwoc dwa vao tam trang an binh. Hat cling 1a
céach tbt khi nguwdi me dang buc doc vi con khéc — khong thé vira hat vira buc dwoc. Ngwedi me dang hat sé binh tam
hon va nhw vay sé hiéu qua hon trong viéc dé con nin.

5 — Cho con bt vu. La phwong cach hivu hiéu gitp me cho tré an I&ng va gitp tré ngl. Khi d6 tré nhan dwoc tat ca
nhirng gi tré can nhéat: sy gan gii véi me cho tré cdm giac an toan, viéc 6m 4p, dung dwa khién tré thw gidn va mot
lwong stva nhd cho tré dang kho chiu ciing 1am cho tré nin nh& chat duéng trong siva cling véi cac hdc-moén tiét ra
khi mat va. Khong can phai lo 1&ng réng bu vi sé tré thanh cach duy nhét khién tré nin. Tré biét rat rd rang me c6 kha
nang dé danh tré bang cach cho bu nhuwng véi cha thi khac.

M6t sé chi dan quan trong

Khi tré khéc ma chung ta khong biét phai db tré thé nao, ching ta thuong cdm thay bét lwc. Cong véi cdm giac la tré
sé khoc vo tan. Poi khi nén nhin Ién ddng hé dé biét réng chiing ta chi phai dé tré trong vai phat nang nwng, dung
dwa, 6m &p, chir khdng nhw minh nght Ia phai ca tiéng déng hé.

Khi cac né lwc ctia ban nham db tré khong mang lai hiéu qué con ban bi cac cdm xuc tiéu cuc thao ting — hay nhe
chdng thay thé ban. C6 thé con ban sé dju di trong vong tay cGa cha. Néu ban & nha mdt minh — hay dé con 1én
giwdng moét luc, hay di ra khdi phong, mé ctra sb va hit thé khdng khi trong lanh, hay ubng nwéc va binh tam tré lai
véi con. Hay néi véi minh va néi véi con bang giong néi nhe: con oi, me thay con khéc, me muédn gidp con, me dang
tim cach tét nhat, me dang nghi xem con can gi... Ban &t sé tim dwoc cach gidi quyét.

Can biét diéu gi nira?

Kha nang tiép tuc sinh san

Thoi diém xuét hién kinh nguyét tré lai sau khi sinh phu thudc vao mét sé yéu td, trén hét 1a: cho con b vi va phu
thudc vao tinh trang strc khde riéng ctia méi ngudi. Nhirng ba me khéng cho con bu vi ¢ thé dworc thu thai chi vai
tuan sau ca dé bdi hién twong rung trirng cé thé xuat hién tré la sau 3-5 tudn hau sinh, kinh nguyét thi trong 5-8 tuan.
Trong s cac ba me cho con bu theo yéu cau (khi gitra cac 14n cho bu sira khdng qué 4 gi¢ trong ngay va 6 gid budi
dém, tré khong dwoc ngam ti gid va trong khoang 56 ngay sau khi sinh khéng thay kinh nguyét) thi kha ndng mang
thai tiép theo trong 6 thang dau hau sinh 1a khéng qua 0.7% - ¢ nghia la viéc nay rat hiém khi xay ra.

Ngay sau khi sinh, khédng nén bat dau sinh hoat tinh duc ngay, khi ngwdi phu ni van con dau. Tét nhat hay cho tdi khi
nao dung dich hau sinh can. Khoang 6 tuan sau khi sinh ban can t&i bac si phu khoa dé kham duyét. Khi d6 ban c6
thé tham khao vé cac bién phap ngtra thai va xin toa thuéc. Cac bién phap ngtra thai cé thé ap dung trong thoi gian
cho con bu la cac bién phap chéng can (bao cao su, thubc d&t Am dao) hodc cac bién phap héa hoc (thudc hdc-mén
c6 progestogen — duoc goi la cac thudc tranh thai mini, mua sau khi trinh don thudc cla bac si)
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Kham tién san

Béc si phu khoa can gi¢i thiéu ban di kham tién san, nghia 1a kham tré truwéc khi tré ra doi, néu:

- tudi ban da ngoai 35, bdi cling v&i thoi gian, kha nang sinh con mang khiém khuyét gen téng,

- trong gia dinh chéng ban hoéc trong gia dinh ban truéc kia tirng c6 ngudi mac bénh gen,

- ban tirng sinh con mang khiém khuyét gen,

- trong 3 thang dau cla thai ban trng mac bénh rubella, béi bénh nay c6 thé khién phwong hai téi kha ndng nhin va
nghe clia con ban,

- ngay sinh bat budc phai sém hon han; khi d6 xét nghiém sé nhan xét phat trién cda thai.

Vo6 sinh

Tai Ba Lan, 15% cac dbi gap khé khan trong viéc thu thai. Co6 khi nguyén do cua vo sinh la tinh trang strc khée cua
ngwoi phu niv, co khi la cia nguwdi nam, co khi cac kho khan dé cé nguyén do tdm ly. Co khi bac si khéng c6 kha
nang xac dinh nguyén do. Y hoc cé thé hd tro thu thai thanh cong theo xac suét 1/3. Tai Ba Lan cac doi cé thé ap
dung cac phwong cach chiva tri vo sinh khac nhau, phan I&n trwéng hop 1a cac dich vu can trd phi, va cac phi kha
dat. Trong khuén khd bao hiém phd thdng cé thé thwe hién nhiéu xét nghiém phéng doan hoéc diéu tri dwoc tri, giup
tang kha nang thu thai.

Nhiéu déi sau khi tri vo sinh khong thanh di téi quyét dinh nhan con nuéi. Luat phap Ba Lan khong cAm ngudi nwédc
ngoai nhan con nudi. Tuy vay, cha me nhan tré can chirng minh rang tinh trang sinh hoat va kinh té cia ho én dinh.
Cac co s& nhw , Trung tam diéu phdi con nudi” déu cé mat & phan Ién cac thanh phé 16n.

Pha thai

Tai Ba Lan, pha thai la bat hop phap va bi phat tu. Luat chi cho phép pha thai trong 3 tinh huéng dac biét. Thé theo
luat Ba Lan thi phu nlr dwoc pha thai khi:

1.Thai nhi gay mao hiém tinh mang va strc khde clia ngwdi mang thai,

2.cac xét nghiém tién san hodc cac chi dau y té cho thy kha nang thai bi khiém khuyét n&ng va khong thé tri liéu |a
I&n, hodc cho thay bénh nan y gay nguy hai s song cua thai,

3.thai nhi dwoc xac dinh la két qué cia cac hanh vi bi cdm, vi du nhw 1a két qua cwdng hiép.

Ngtra thai

Tai Ba Lan c6 nhiéu bién phap tranh thai dwoc st dung — viéc kiém soat thu thai la hop phap va phd théng. Ngwra thai
gitp ké& hoach héa gia dinh va dwoc ap dung tai Ba Lan mét cach phé bién.

Phwong phap tw nhién — mdi thang, ngwdi phu ni chi cé thé thu thai trong vai ngay. Nhiéu ngudi phu nir quan sat
mot cach déu dén co thé cla minh va tranh quan hé trong thoi gian nhitng ngay dé thu thai d6, con dwoc goi la
nhirng ngay sinh san. Phwong phap nay doi hdi nguwdi phu ni sw lién tuc nhung khéng doi hdi dau tw thém bét ci gi
khac.

Thubc ubng — c6 rat nhiéu loai thuéc ngira thai khac nhau ma bac si cé thé cip don thubc cho ban sau khi chon duwoc
thudc thich hop nhat cho ban. Tinh trang strc khde clia ban cling nhw phong thai sinh hoat hang ngay la cac chi sb
gitp bac si chon thudc. Rét tiéc, khong phai tat ca cac loai thubc nglra thai déu dwoc bao hiém phd théng dai tho, ddi
v6&i cac loai thudc hién dai ngwdi mua phai thanh toan toan phan.

Vong tranh thai — la mot dung cu nho xiu dwege dat trong tlr cung clia phu ni¥, gitp tranh bao phoi yén vi trong tdr
cung. Clr vai ndm can dbi vong tranh thai mot 1an. Déi véi céc loai thube khac ciling vay. Tai Ba Lan, ban phai thanh
toan phi tdn cho vong tranh thai, khoang 400-500t.

Ciing c6 cac bién phap tranh thai khac: tiém hoc-mon — chi co hiéu Iwc trong vong 3 thang, bang dinh dac biét dan Ién
co thé phu n, bao cao su, thudc dat am dao. Néu ban mudn kiém soat thoi diém mang thai trong twong lai, hay héi y
véi bac sT dé chon cach ngira thai tét nhat cho ban.

Chi phi

Tai Ba Lan, vé nguyén téc, ngudi cé bao hiém dwoc hwéng bao tro y té.

Nén biét réng trong trwérng hop phu ni¥ cé quyén dinh cw tai Ba Lan, k& ca khi khong cé bao hiém, ngwdi d6 van
duwoc quyén hwdng sy bao tro y té trong thdi gian mang thai, sinh dé va hau sinh. Néu phu ni* mang thai c6 quyén
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dinh cw va la ngudi khdng cé bao hiém — chi cAn ngudi d6 chia sé cac div liéu do tai bénh vién. Can trinh gidy to
chirng minh noi & va qudc tich (vi du thé cw trd) va nop gidy chirng nhan thich hop thé hién thiéu bao hiém.

Diéu 2 bo luat vé dich vu bao tro y t& do quy cong tai tro (Dz. U. z 2008, nr 164, poz. 1027 cling cac thay déi sau do).
Trong trwéng hop gap kho khan can lién lac véi van phong Nguwoi dai dién cho Quyén Bénh Nhan (www.pbb.gov.pl).
Phu nir nwéc ngoai cw trd véi nhirng hinh thire khac thi can cé bao hiém dé duwgc hwéng cac bao tro' y té mién phi
trong thoi gian mang thai, sinh dé va hau sinh.

Déi v&i tat ca cac bénh nhan niv (ngwdi Ba Lan, nguwdi nwéc ngoai bat ké tinh trang phap 1y) mét sé dich vu trong
bénh vién phai thanh toan — vé cac dich vu thanh toan va mién phi, tot nhat nén hai bénh vién trwdce khi tré chao doi.
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Phan VI:

Quyeén loi cua ban:
trong khi mang thai
va sau khi de

Hé tro y té mién phi trong khi mang thai

Hop thire hda cw tri — ban cén lwu y nhiing gi?
Luét lao déng Ba Lan dbi véi phu nik mang thai
Nghi lao dong sau khi sinh con

Hé tro xa hoi sau khi sinh con

Cac thong tin phap luat quan trong khac

Luat Ba Lan c6 dy tru cac wu tién cho phu niv chuan bj sinh con va phu ni¥ sau khi sinh. Hién trang clia ban phu thuéc
quy ché phap ly cla ban tai Ba Lan, ban cé can trinh gidy phép lao ddng dé lam viéc hay khéng, va ban lao dong trén
co s& hop déng nhu thé nao.

Hé tro'y té mién phi trong khi mang thai

Phu ni¥ ngudi nwéc ngoai tai Ba Lan, c6 quyén dinh cw (dinh cw — gidy phép dinh cw, quy ché cw dan dai han cla
UE) dwoc hudng hd tro y t& cong mién phi trong cac viéc 1én quan téi mang thai.

Phu ni¥ ngudi nwéc ngoai khéng cé quyén twong tw néu séng tai Ba Lan trén co s& thé tam trd hodc hinh thirc khac
(vd thi thwc). Nhirng ba me nhw thé can cé bao hiém dé cé thé hudng hd tro' y té mién phi.
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Hop thirc hoéa cw tri — ban can lwu y diéu gi?

Phu ni¥ ngudi nwéc ngoai lao déng tai Ba Lan trén co s& hop dong lao dong dwoc ap dung luat lao dong lién quan
t¢i phu n mang thai va cac ba me tré.

DPdng thdi ngwdi phu niv can quan tam téi cw trd hop phap cla minh tai Ba Lan. Viéc tré ra doi tai Ba Lan khéng ddng
nghfa v&i viec dwong nhién dwoc quyén cw trd lau dai tai Ba Lan, khéng lau hon gia tri ctia thi thwe hodc thé cw tru.
Thé nén ngudi phu ni, khi biét minh mang thai, can nhanh chéng nhan dién hién trang phap ly ctia minh — dé tranh
trwdng hop mat quyén cu trd hop phap trong thdi gian sinh dé. Chung téi khuyén khich ban huwéng tw van phap ly voi
nhirng luat sw lam viéc trong cac t& chirc phi chinh pha - ho hé tro phap ly mién phi va tw van cho ban céac giai phap
t6t nhat trong tinh thé ctia ban. Théng tin vé nhirng t6 chirc phi chinh phd hd tro phap ly mién phi dwoc chung toi
dang trong phan KONTAKTY tai trang www.forummigracyjne.org.

Néu ban c6 quyén dinh cw va hop déng lao dong — ban dwoc &p dung cac quyén han bo vé phu ni¥ mang thai giéng
nhw cong dan Ba Lan. Ban khéng can phai lam thém céc thu tuc khac dé thay dbi hién trang cw tri ctia minh (trir van
dé hop thire héa cw tri cho con).

Néu ban cé quyén cw tri tam thdi tai Ba Lan va dwoc quyén lao ddng khéng can gidy phép lao déng (vd trén co s&
Thé Nguwdi Ba Lan, két hon véi cong dan Ba Lan hodc da két thic dai hoc tai Ba Lan) va hop déng lao déng — ban
can lwu y t&i viéc gia han gidy phép cu trd, néu vi ly do mang thai ma hop déng lao déng clia ban phai gia han (ching
t6i viét thém & muc sau).

Néu ban c6 quyén cw tri tam thoi tai Ba Lan va ban can cé gidy phép lao dong dé lam viéc — ban c6 quyén nhw cac
phu nir mang thai khi déi chiéu v&i luat 1&, nhwng tly vao tinh trang riéng ctia ban, co6 thé ban sé chi dwoc huwdng mot
sb wu tién. Néu ban cé hop déng tam thdi, hét gia tri sau 3 thang ban mang thai va trwdc thoi gian sinh dé - chi lao
dong co6 bdn phan phai gia han hop dong lao dong va gia han gidy phép lao déng cho ban. Trén co s& hop déng gia
han va gidy phép lao déng, ban nép don xin gidy phép tiép tuc cw tr tai Ba Lan. Néu quyén cw tri clia ban hét gi tri
trwéc ngay ban sinh — hay nhé rang ban c6 quyén gia han hop déng lao déng, gidy phép lao dong va cw tra chi téi
ngay ban sinh con! Chui lao d6ng khéng cé bdn phan thué ban sau khi ban d& (nhwng tat nhién ciing cé thé thué ban
lam tiép). Ban s& khong c6 quyén nghi phép vi sinh con.

Céc quy dinh phap ly trong truérng hop nay khéng dwoc rd rang — tét nhat hay hoi y véi luat sw dé cé thé tién hanh
cac buéc phap ly thich hop nhat véi ban.

Hop thirc héa cw tra vi ,,cac yéu té khac”

Luat Ba Lan cho phép cap giay phép cw tri tam th&i cho ngwdi nwéc ngoai

v&i cac ly do khéng dworc liét ké trong bé luan ngw®i nwéc ngoai. Can van ban
héa cac ly do dé — day cé thé la giai phap cho ban trong trwéng hop ban khéng
c6 hop dong lao déng nhwng ban mudn hop thirc hda cw tra tai Ba Lan té&i khi
sinh. Diéu kién hop thirc héa cw tru trong tredng hop nay la bao hiémy té,
ngudn thu nhap 6n dinh va noi & tai Ba Lan.

Quyeén loi ctia phu nir mang thai tai Ba Lan

Néu ban mang thai va lao déng tai Ba Lan trén co s& hop ddng lao dong (b4t ké tinh trang phap ly ra sao), ban cé cac
quyeén lgi sau day:
Chu lao d6ng khéng cé quyén sa thai ban (luat cho phép sa thai trong mét s ngoai 1& khi viéc sa thai
xuét phat tlr 16i ctia ban — khi ban khéng hoan tat bén phan mét cach qua rd rang),
Néu ban tu giac xin thoi viéc khi khong biét ban dang mang thai — ban cé quy&n hoan xin théi viéc,
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Néu hop dbng lao dong clia ban cé han, lau hon 1 thang va hét gia tri trwéc khi ban sinh con, va viéc
thoi hop ddng roi vao thei gian sau khi ban mang thai dwoc 3 thang — chii lao déng cé bén pham gia
han hop ddng t¢i ngay ban dé (Iwu y! Néu ban 1am viéc trén co s& gidy phép lao déng, chi lao déng
phai gia han gidy phép dé). Khi hop ddng lao dong cla ban dwoc gia han vi ban mang thai hay nhé
réng hop ddng chi duoc gia han t&i ngay ban dé. Sauk hi sinh, hop ddng hét gia tri.

Chu lao ddng khéng dwoc quyén gidm tién lwong hay thay dbi diéu kién lam viéc — triv khi co' sé& thué
lao dong sa thai lao dong hang loat,

Néu ban dang lao déng trong ngach cdm phu nir mang thai duwoc thye hién hodc ban trinh gidy bac si
minh ching rang cé ly do y té khéng cho phép ban tiép tuc lam nhirng cong viéc tir trwéc téi nay, chi
lao dong c6 bdn phan thich rng diéu kién lam viéc ho&c han ché thoi gian lam viéc lam sao dé giam
thiéu nguy hiém cho phu ni mang thai. Néu khéng thé thuc hién diéu dé, chi lao ddng bat budc phai
chuyén ban t&i cong viéc khac hodc mi&n cho ban bdn phan thwc hién cong viéc dwoc giao. Néu cac
thay ddi khién lwong ban thdp di — ban cé quy&n nhan lwong bu.

Khéng dwoc thué phu nir mang thai lam viéc vé dém (tlr 21h t&i 7h) cling nhw khéng dwoc thué ngoai
gi®, ké& ca khi ngwdi mang thai dong y.

Khong dwoc yéu cau phu nir mang thai lam cac céng viéc & ngoai dia diém lam viéc — trir khi ngudi dé
dongy.

Phu ni dwo'c quyén tw xin nghi lao déng trong th&i gian thwe hién xét nghiém y té do bac si khuyén du
lién quan t&i viéc mang thai, néu cac xét nghiém doé khong thé thuc hién ngoai gior 1am viéc. Phu ni
dwoc hwdng lvong trong thoi gian doé.

Néu trong thoi gian mang thai ban hwéng nhixng ngay nghi do khuyén du clia bac si thi ban c6 quyén
nhan tro cp ém dau. Ban c6 thé hwdng tro cip do nhiéu nhat la 270 ngay.

Nghi phép sau khi sinh con

Tai Ba Lan c6 4 loai nghi lao doéng cho cha me sau khi sinh con.
Ban dwoc hwéng ché do nghi do véi diéu kién la ban c6 quyén cw trd va quyén lao déng tai Ba Lan. Phu ni lao déng
trén co s& hop dong két qua va hop déng san pham.

Me nghi dé tréng con

Me nghi dé tréng con la ché d6 dwoc ap dung ddi véi phu niv lao dong trén co s& hop ddng lao déng. Cac ba me lam
viéc trén co s& hop ddng két qua va hop déng san pham khong dwoc hwdng ché dd nghi d6. Trong trwdng hop sinh
mot con, thoi gian nghi dé tréng con 1a 20 tuan. 14 tuan la thdi gian bt budc. Sau thdi gian nay ngwdi phu niv c6 thé
tré lai lao dong véi didu kién cha cla tré sé hwéng thdi gian nghi con lai.

Me nghi thém dé tréng con

Sau khi hwéng hét 20 tuan nghi tréng con, cha hodc me cla tré duwoc quyén hwéng thém 6 tuan nghi. Bon xin nghi
can dwoc nop it nhat 14 ngay trwdc khi bat dau nghi. Cha me cla tré cé thé thay nhau chia thoi gian d6. Dot nghi
thém nay khong bat budc.

Cha me nghi dé tréng con

Diéu kién dé& huwéng ché dd nghi nay, trong thoi gian 26 tuan, 1a khi ngwdi me, vén 1a céng nhan lao déng, da hwéng
ché d6 nghi dé tréng con truwéc dd, va ngay sau dé da huwéng toan phan ché dd Me nghi thém.

Néu nguwdi phu ni sinh nhiéu hon 2 tré - thoi gian nghi dwoc tang va cé thé dwoc nghi tdng cdng 65 tudn trong
trwong hop sinh déi, 67 tuan trong trwdng hop sinh ba, va dwoc tang méi khi sinh ha tiép.

Nghi dé nudi day

Nhirng cha va me cla tré da lao dong it nhat 6 thang (khdng nhét thiét tai cong ty hién tai) dwoc quyén nghi dé nubi
day trong khuén khé 36 tun. Viéc nghi nay dwoc ap dung khi tré chwa dd 5 tudi. Cha cia tré, néu da lao dong it nhat
6 thang cling cé thé hwéng quy ché nghi nhw vay ké ca khi me cuia tré khong phai nhan vién lam viéc. Nghi dé& nudi
day cling dwoc ap dung dbi véi cha me lam viéc bang hop dong lao dong két qua hodc c6 hoat ddng cong ty ca nhan
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— b&i ho thanh toan déng gép bao hiém va é6m dau.

Cac bac phu huynh thda man diéu kién dwoc nghi dé& nudi day cé thé ddng thdi hwdng quy ché nghi trong thdi gian
khéng qué 4 thang. Tiép theo d6, mét trong hai cha me can c¢é co sé& lao dong sau do.

Can dwoc huwdng nhiéu nhét 1a 5 1an (tirc khdng nhét thiét truec tiép ngay sau ki nghi ciia me). Can ¢6 1 trong hai cha
me da hwéng it nhat 1 thang nghi (trlr khi mot trong hai cha me khdng con sbng hodc bi han ché quyén lam cha me).
Trong thoi gian ké tir ngay dwoc hudng ki nghi dé nuéi day cho téi ngay két thuc, chi lao dong khéng duoc sa thai
hay hly hop ddng lao dong (trir trwérng hop chi lao ddng théng bao pha san hodc hiy cong ty hodc khi hop déng lao
dong bi hiy khéng bao trudc, vi 16i clia nhan vién).

Chu lao d6ng c6 bdn phan nhan nhan vién sau ki nghi nuéi day thé theo diéu kién lao ddng nhu tir truedc hodc véi
cwong vi nhu trwdec hodc véi cwong vi thich hop véi trinh dd nghé nghiép, véi sé tién lwong khong thdp hon lwong
trwdre ki nghi.

Quyén phu ni¥ mang thai trong khi lao déng

Néu ban lao dong trén co s& hop ddéng lao dong - ban cé quyén wu tién trong thdi gian mang thai:

Quyén nghi giai lao dé cho con &n

Phu ni¥ cho con bu v ¢é quyén dwoc nghi giai lao hai 1an 30 phat ma van dwoc tinh vao thdi gian 1am viéc linh
lwong. Ba me nao cho nhiéu hon mét tré ba thi thei gian nghi gidi lao la 45 phut. Giai lao dé cho bu khéng phai la ban
on, néu ngudi phu nir duwgec thué lam viéc it hon 4 gid moi ngay. Néu thoi gian lam viéc khéng qua 6 tiéng — thi phu
ni dwoc quyén nghi 1 14n nhw vay.

Quyén dwoc nghi lao dong dé cham séc y té

Nhan vién nao nuéi it nhat 1 con & Ira tudi dudi 14 dwoc quyén in nghi lao déng 2 ngay méi ndm ma van lwu quyén
dwoc linh lwong.

Néu ban c6 céng ty riéng

Néu cong ty clia ban hoat déng it nhat 3 thang va ban thanh toan déng gop bao hiém déu dan cho ZUS (diéu nay
quan trong, viéc nop tién mudn khién ban bi mat quyén huéng hé tro nay), ban dwoc quyén hudng hé tro 6m dau.
Thoi gian nhiéu nhat d& ban hwéng hé tro m dau 14 270 ngay cho phu nir mang thai.

Lwu y! Diéu kién hwdng hd tror d6 1a viéc ban ndp tién déng gép dung han, dau khong bat budc déi véi cac hang.
Cong ty ctia ban phai tré bao hiém hwu tri va strc khde. V&i tw cach la chi cong ty, ban dwoc quyén quyét dinh thanh
toan bao hiém hay khéng.

Né ban thanh toan déng gép 6m dau it nhat 1 thang — sau khi sinh con ban ciing c¢é quyén hwéng hd tro cho me - 16n
ti 1& thuan vé&i khodn tién ban déng gép trong hang clia ban. Hb tro 14 hinh thirc dwoc 4p dung trong thei gian 20 tuan
trong trworng hop sinh mét con (nhiéu sé tuan hon néu ban sinh d6i hodc sinh ba). Hwéng 14 tuan hé tro 1a diéu bat
budc dbi véi cac ba me. sau doé ban cé thé tré lai lam viéc va théi khdng nhan hé tro' niva hay nhuong quyén huéng
hd tro bao hiém cho cha cla tré.

Sé tién hd tro' cho ngwdi me (hd trg dm dau va hd tro me méi sinh) phu thudc vao sé tién thanh toan cho hé tro' bao
hiém ban dang déng. Béng gép cang cao, hé tro cang lén.

Hay nhé rang mac du nhan hd tre’ cho nguwdi me, ban van cé bdn phan thanh toan phi tén déng gop bao hiém y té
cho ZUS (la mét phan cac déng gop theo tiéu chuén chung).

Hé tror xa héi sau khi sinh con

Luat Ba Lan c6 thAm doan cac bién phap hd tro sau khi phu ni¥ sinh con. Viéc hd tro chi phu thudc vao tinh trang
phap ly clia nguwdi me ma thoi.
,Becikowe”

Becikowe — la khodn hé tro' duy nhét véi gia tri 1000zt vi phu ni sinh con. Khodn hé tro nay dwoc trao cho gia dinh ¢
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thu nhap chwa t&i 1922 PLN mét thang.

Luat hé tro nay ciing dwoc &p dung véi nguwdi nwdc ngoai co quyén dinh cw tai Ba Lan (dinh cw hodc cw trd dai han
tai UE) hodc quy ché ti nan ho&c bdo vé b xung. Ngwéi nwéc ngoai ciing cé thé dwoc ap dung, nhirng ai cé quy ché
ct trd dai han tai mot trong cac quédc gia Lién Minh Chau Au, cé dy dinh lam viéc hodc hoc tap tai Ba Lan va nhw vay
ho c6 quyén tam trd tai Ba Lan.

Nguwoi nwéc ngoai cé mat tai Ba Lan trén co sé thj thye hoac giéy phép tam trd khdong dwgc hwéng khoan trg cap
nay

Diéu kién hwéng tro cap nay la phu nir phai dwoc cham séc thai ké tiv tudn thr 10 mang thai! Ngudi me phai trinh
gidy t& (gidy chirng nhan cla bac si) dé chirng minh diéu do.

Pon xin becikowe can dwoc nop tai Uy ban Quan hodc Trung Tam Hb Tro' Xa Hoi, phi hop véi noi nguwoi dé don sinh
sbng, trong vong 1 ndm ké tir khi tré ra doi.

Tror cap tién mat

Tro cép tién mét, dwoc ap dung cho gia dinh, néu ngudi me c6 quyén dinh cw tai Ba Lan (gidy phép dinh cu hodc
giay phép cw tru dai han tai UE, giay phép cw tru dai han tai mét trong nhirng quoc gia EU dong thoi cé giay phép cw
trd tai Ba Lan), néu thu nhap binh quan dau ngudi trong gia dinh khéng vwot qua 540zt (623zt trong trwdng hop tré
khuyét tat).

Ca Trung Tam Hb Tro X& Hoi phu trach viéc cung cp tién hd tre. Khi ndp don xin tro' cip can chirng minh thu nhap
clia ndm trwdc (va thdng bao vé cac thay ddi néu trong ndm nay tinh trang thu nhap clia cha me da thay déi). Cac
khoan tro cAp cé thé dwoc cung cép la:

hé tro gia dinh (mdi thang 77zt cho mdi ngwdi con dudi 5 tudi, 106zt cho tré tir 5 t&i 18 tudi, 115 zt cho tré tir 18 t&i 24
tudi)

bd xung hé tro gia dinh:

* cho nguwdi cha/me nudi con don 18 - 170zt cho mét ngudi con mdi thang nhung khéng qua 340zt trong trwdng hop
ngudi cha/me dé don 1& nudi nhiéu hon mét ngudi con,

*khodn bb xung gia tri 400zt cho ngwdi cha hodc me chdm tré trong thdi gian nghi lao déng dé nuéi day (khi cha me
khéng nhan tro' cdp cho me nudi con, ddng thoi thwe s 1a ngwdi trong tré con ngwdi me da tirng 1am viéc it nhat 6
thang trwde khi sinh con)

*cho cha me cua tré khuyét tat — 240zt cho méi tré,

*cho gia dinh déng con — 80zt cho tré thir ba tré 1én

hé tro cham séc: hé tro cac dung cu, phwong thire, thubc men dé cham séc y té

Cac thong tin phap ly quan trong khac

Giay khai sinh

Trong thi gian 14 ngay ké tir khi tré ra ddi, bénh vién can phai bao cho Uy Ban Céng Dan vé diéu nay. Cha me ciing
can t¢i Uy Ban Cong Dan, cAm theo gidy ra vién ctia bénh vién cling nhw gidy van chirng nhan hén nhan (néu cha
me tré d& cuwdi nhau), hodc gidy van khai sinh ctia ngudi me (néu me khoéng phai vo' chinh thire clia ai d6). Néu ban
khong co gidy khai sinh — dé 1am gidy khai sinh cho tré chi cAn van ban nhan dang |a dd. Gidy hodc vén ban nhan
dang cla me 13 van ban téi thiéu can cé dé 1am gidy khai sinh cho tré.

Gidy khai sinh 1a van ban nhan dang dAu tién cta tré. Day la van ban vé cing quan trong va tré sé st dung subt doi.
Cha me clia tré dwoc cip mién phi ba ban gidy khai sinh cla tré. Cac ban tiép theo dwoc cap sau khi thanh toan phi
ton.

Ngwoi cha

Thé theo luat Ba Lan, luat coi chéng ctia me 1a bd cla tré néu me da cuwdi chdng — ké ca khi cap vo chdng sbng tai
hai quéc gia khac nhau, khi hén nhan gan nhw khéng ton tai, ké ca khi nguwdi me tuyén bd nguwdi khac mai la cha dé
clia tré. Trong trwng hop d6, cha dé cda tré van la chdng ctia me.

Trong trwdng hop ca dé cla tré 1a ngwoi khac véi ngudi phdi ngau hodc khong phai la chéng clia me - du tién nguoi
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chdng chinh thirc phai phti nhan quyén 1am cha ctia minh va sau d6 phai dwoc cha dé cla tré cong nhan — thu tuc
nay do toa an thwc hién.

Tré ciing dwoc coi la ctia déi v chdng khi tré sinh sau ly hon, trong trwdng hop tré sinh trwéc 300 ngay ké tir ngay
toa tuyén ly di.

Quyén cha me

Quyén cha me la quyén dwoc dwa ra cac quyét dinh lién quan dén tré. Tai Ba Lan, c& cha va me déu c6 quyén nhuw
nhau. Dbi v&i cac quyét dinh quan trong lién quan t&i con tré, nhat thiét can cé sy déng y cla ca cha Ian me (vd trong
viéc chon quéc tich, l4y ho chiéu vv). Quyén cla cha me la quyén cla nhirng ai cé tén trong gidy khai sinh cda tré.

Tinh trang phap ly cua tré

Ngay sau khi tré ra doi, can ngay lap tirc 6n din tinh trang phap ly cta tré tai Ba Lan. Kha nang hop thirc héa cw tru
clia tré phu thudc vao hién trang phap ly ctia cha me tré.

Néu mét trong hai cha me mang quéc tich Ba Lan — khi d6 tré dwoc tw ddng hwéng quéc tich Ba Lan. Dé diéu nay
duwoc thwe hién cac di liéu ctia ngudi co qudc tich Ba Lan phai dwoc thé hién trong gidy khai sinh cta tré. Trong
trwong hop do, tré khong can gidy phép cw tr tai Ba Lan. Dé tré cé thé nhan quéc tich Ba Lan, ca cha va me déu
phai déng y.

Cha me cua tré c6 thé chon cho tré quéc tich khac ma khéng phai quéc tich Ba Lan (nghia la quéc tich clia nguoi thi
hai trong cha me). Khi do, trong vong 3 thang ké tlr ngay tré ra d&i, cha me ndp don xac dinh lwa chon quéc tich khac
v&i quéc tich Ba Lan cho tré, tai Uy Ban Tinh. Trong trwéng hop dd, cha me cla tré c6 co hdi ndp don cho tré dinh cw
tai Ba Lan, néu ngudi cha hodc me mang quéc tich Ba Lan tiép tuc c6 quyén cha me. Ciing ¢6 thé ndp don xin tam
trd cho tré, dwa vao quan hé huyét théng. D& nép dwoc don xin cw trd, can cé gidy khai sinh cla tré va gidy két hon
clia cha me tré (néu cha me da té chirc hon nhan chinh thic).

Néu cha ho&c me clia tré c6 gidy phép dinh cw tai Ba Lan (dinh cw — cw trd ¢ dinh, gidy cw tra dai han cta UE), tré
cling c6 thé dwoc nhan gidy phép dé néu tré ra doi trong thdi gian gidy phép cw trd tam thdi ctia cha/me con gid tri
hodc bd/me da cé gidy cuw tri vo thoi han. Néu khong, tré cé thé ndp don (cha me dai dién ndp don gitp tré), cin cr
vao lién hé huyét théng gia dinh.

Néu cha/me cé Thé Nguwdi Ba Lan hodc cé chirng c& ngudn gbc Ba Lan — con cla ho c6 thé ndp don xin cong nhan
quy ché twong tw nhw cha/me, dya trén cac van ban da dwoc dwa ra trong qua trinh xét duyét cw tri cia cha/me (va
gidy khai sinh cla tré). Ty mung 1 thang 5 ndm 2014, Thé Nguwoi Ba Lan hodc ngudn gbc Ba Lan la co s& dé duoc
quyén dinh cu tai Ba Lan.

Néu cha/me cé quyén cu tam tri hodc thi thuc trong nwéc — tré cé thé dwoc quyén tam tri cung thoi han véi thi thue,
hodc gidy phép cw tru ctia cha/me véi diéu kién tré ra doi trong thoi gian con han thi thwe hodc thé gidy phép cw tra
dé. Cha/me phai thda man hai yéu ciu: cé bao hiém y té thé theo luat v& bao hiém y té phd théng hoéc gidy chirng
minh cdng ty bdo hiém sé la co quan thanh toan phi tén diéu tri tai Ba Lan, va diéu kién tiép theo la can c6 thu nhap
déu dan.

Néu cha me dang cw tri bat hop phap — ching téi khuyén khich cac ban lién hé véi luat sw clia cac td chire phi chinh
pht dé& ho danh gia tinh trang phap ly clia cac ban va dé xac dinh xem c6 thé thuc hién nhirtng buéc nao la tdt nhat
cho tré. Luat sw & cac té chirc phi chinh pha tw vAn mién phi. Nhiéu khi du cha me thiéu cw trd hop phap nhung tré
van it nhat cé duwoc gidy khai sinh. Trong mét sé trwérng hop cé thé hop thirc hda cw tri cho tré néu moét trong hai cha
me & Ba Lan khéng hop phap.

Lwu y! Riéng viéc tré ra doi tai Ba Lan khong cho phép tré nhan quéc tich Ba Lan. Thé theo luat Ba Lan thi tré dwoc
nhan quéc tich thé theo ,quyén huyét théng”, tirc tré thira ké tir cha/me.

H6 chiéu cho con

Néu mét trong cha me clia tré la cong dan Ba Lan — tré ¢ co hdi nhan quéc tich Ba Lan va cha me ¢6 duoc lay hod
chiéu Ba Lan cho tré. Céng dan Ba Lan, ké ca tré so sinh, can cé ho chiéu riéng dé c6 thé qua ctra khau quéc té.
Khong cé phap & ghi danh tré vao ho chiéu ctia cha me. Ho chiéu cho tré cé gia tri trong vong nam nam. D& dwoc
cap ho chiéu (tai Uy Ban Ho chiéu) cAn cha me cé mét truc tiép va ddng y. Phi tén cho ho chiéu cua tré 1a 30zt.
Néu ca cha va me clia tré déu la nguwdi nwéc ngoai — thi ho phai di téi chon lwa qudc tich cho con clia minh. M6t s6
quéc gia khéng cho phép cong dan dwoc quyén song tich. Trwdc khi sinh con, hay lién lac véi cac st quan thudc
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quéc gia xuat than ctia cha me dé hdi vé cac diéu luat can thiét. Méi quéc gia cé6 mot bo luat khac vé déng ki sinh dé,
nhan quéc tich va gidy t& cho tré. Tot nhat hay tim hiéu luat phap nwéc xuét than trwde khi tré ra doi.

Hay nhé réng trong trweng hop tré mang quéc tich khac véi qudc tich Ba Lan thi ban can dang ki cho tré tai st quan
clia minh — dé 14y cho tré gidy to& tuy than cho phép tré dwoc cu tri & nwéc ngoai. Trong truéng hop cac nwéc khéc,
tré hodc cé ho chiéu riéng hodc duoc ghi danh vao ho chiéu cia cha me.

Dang ki hd khau

Néu c6 thé, can dang ki ho khau cho tré - & noi ma cha me hodc mét trong hai cha me ciing déng ki. Viéc tré dwoc
dang ki ho khau sé khién Uy Ban Quan ho&c Uy Ban Phwéng dé cap sb PESEL cho tré. Sé pesel sau nay dwoc dung
trong nhiéu viéc: bao hiém cho tré, dang ki t&i trweérng, hwéng hé tro' y té vv. Cha me cua tré cé thé chi dong nop don
t&i B6 Noi Vu xin s PESEL. C4c thong tin lién quan téi don xin pesel & day:

https://www.msw.gov.pl/pl/sprawy-obywatelskie/centralne-rejestry-pan/32,PESEL.html

Attention! If you are not able to take care of your baby

There are many complex situations in life. If for some reason you are not able to
take care of your baby, you can leave it in the hospital after giving birth.

Your child can be adopted by someone — that means being raised by another
family. If you are not able to take care of your child, you can sign documents at
the hospital that will enable the adoption.

You will have time to reconsider such a significant decision — even if you sign
the documents right after giving birth, you will still be able to change your mind
within 6 weeks from the date of birth.

If you are in a desperate situation, you can also bring your child to the so-called
“window of life” — a place where you can anonymously leave a child and ensure
it receives alternative care.

Remember, there are multiple organizations out there to support migrants and

women — so do seek help. Perhaps your difficult situation can be resolved even
if you cannot see a way out at the moment.
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Phan VII: Tt dién

Baby blues

La trang thai khé chiu va cdm giac yéu dubi xuét hién khoang 15 ngay sau khi d&, do mét mai va héc
mon thay d6i dot ngdt. Ngwei phu ni khi d6 thwerng cdm xuc sau dam, thudng so sanh sy tuwdng twong
véi thue té. Vui mirng hda quyét véi mét méi. Moi diéu déu méi mé va kho khan: vé sinh ca nhan, cho
con an, thire giac gitra dém, lién tuc canh giac va tap trung cho con. Thém vao do la tinh than trach
nhiém va néi lo liéu téi c6 vwot qua?”. Khi da lam quen vé&i cudc sbng mai, cdm giac baby blues sé
qua.

Tram cam hau san

Théng ké cho thy phan I&n phu ni bi trAm cdm hau san, nhét 1a déi véi phu ni¥ gap chuyén bi tham khi
mang thai, thai lwu hodc sinh con khuyét tat. Thwong xay ra ddi véi phu niv Ién tudi hon, nhat 13 phu niv
lao dong nghé nghiép, quen v&i sy doc lap va quan hé xa hoi. Twong tw vay déi véi phu niv mong con
tlr 1au va da ly twdng hda viéc lam me. Viéc ch6ng va gia dinh thiéu hd tro, hoan canh nghéo kho, nubi
con don 1, mat viéc lam ciing dé& kéo theo trdm cdm hau san.

Néu vai ngay sau khi sinh ban van:

* cdm thady mét maéi va khong thé ngd, khi ngti day cam thay bi danh guc, con nguwdi vo cdm va ra roi,
Khéng muédn &n hoac ngwoc lai, an qua nhiéu

cam thay minh 1a ngwoi me t6i, khong thay ndi két gi véi con, cadm thay con la ngwdi hoan toan xa la,
ho&c ban luén thdy bwc doc vi con,

lo 1dng cho con mét cach qua dang, ban ngai & nha mét minh véi con,

cdm thay kho chiu, cadm thay cudc séng vo thue, thoi gian trdi khac hon ma cac hanh dong binh thudng
ciing chiém nhiéu thdi gian cta ban — dirng coi nhe tinh trang d6 ma hay t&i bac si tam than (khéng can
gidy gi&i thiéu) hodc hay nher bac sitam ly hé tro.

Dolargan

La loai thuéc gidm dau liéu cao, 1a dan xuét ctia morphine dwoc tiém vao mach mau hodc co thit. Chat
nay gidm cam giac dau nhwng lam té liét hé tam thé lwc va khién xuét hién cdm giac do dan. Thubc
duing trong ca dé sé thAm qua nhau thai vao thai nhi. Sau khi sinh, tré c6 thé gap khoé khan trong viéc
thd va bu v cho nén can duoc tiém thube giai doc.

Endorphins
La loai héc mén thwong dworc tiét ra khi co thé cb gang lam viéc néng, 1a ngudn gay té tw nhién cho
nguwdi me khi dé va thai nhi. Dé tiét ra héc mén nay phu ni¥ cAn cdm giac an toan va qua trinh sinh dé
khong bi can thiép qua mcrc.

Chi dinh dé
Kich dé hay 1a dé bat budc cé nghia Ia tao ra con co that d& mot cach khong tw nhién. Dé chi dinh dé
nguwoi thwdng dung héc mén tdng hop tén la oxytocin. Dé bét budc can dwoc thue hién khi dwoc chi
dinh theo nguyén téc y khoa, vi du nhw khi thai d& dén ngay ma chwa cé diu hiéu chuyén da, tién san
giat va céc triéu chirng nguy hiém cho thai nhi. Cac phan trng phu cla viéc chi dinh dé cé thé sé la cac
con co that manh va dau hon, tdng kha nang tré bi thiéu khi, tang kha ndng chdy méau hau sinh, bao
nhau thai tach sém, ton hai cb t& cung va tl cung. Tiém oxytocin nhan tao vao ngudi cling tang kha
naéng phai d& mé.



La may do nhip tim, ghi nhan hoat déng co that ctia tlr cung va nhip dap tim thai, théng qua cac dau
cam bién dwoc dan 1én bung ngwdi me. KTG cho phép danh gia tinh trang cla thai, nhat Ia phan (ng
véi nhirng con co that tr cung. Xét nghiém nay thwdng duoc thue hién trong giai doan cubi cta thai
ky va trong ltic d&, khong gay dau va khéng cé hai nhuwng ngwdi me phai ndm yén khodng 15 phut. Xét
nghiém nay hay dwoc nhan vién y té tan dung dé ép ngwdi me gil thé ndm ngra. Viéc thai nhi lién tuc
dé quan sat nhat la trong tw thé ndm c6 thé tao ra bién chirng.

Cat ting sinh mén
(cat da diing)

La bién phap dwoc thye hién trong khi ngwoi me ran dé. H6 sinh hodc bac st dung kéo chuyén dung
cat phan da va thit trong doan cudi ctia dwérng dé. Cét tAng sinh mén mot cach phd bién da duwoc

nhiéu nghién cru chirng minh rang viéc cét da diing ngan ngtra cho &m dao khai bi rach va cang dan
qua mure, gilip ngdn nglra cac bd phan cla co quan sinh dé bi ha roi va chdng du tré khéng bi chan
thwong. Viéc rach tAng sinh mén twong dwong véi viéc rach & mae 1l (lién quan tdi thit va am dao),
trong khi ngwoi phu nir sinh dé khong bi rach da diing c6 sinh mén thuwdng khéng bi thwong hodc chi bi
rach da va hé tiét dich & dién hep.

Oxytoci n L

La chat dwoc hinh thanh tai chan nao, ma néu thiéu sé khong cé ca dé nao. Khéng nhirng chét nay
gitip kh&i déng qua trinh sinh d& ma con phu trach chuyén phu nir dat diém cwe khoai khi 1am tinh! Sau
khi tré ra d&i mre oxytocin tdng nhanh (néu ngudi me cé lién hé véi con minh), khién viéc day tiép bao
thai ra dwoc dé& hon va viéc cho con bu ciing d& hon. Chéat nay ciing khién tinh me con Ua téi.

Tw vén sira me L

Thwéong phong tw van ndm cling bénh vién hd sinh. Ngwdi me c6 thé dang ki néu khong biét cho con
bu, khéng yén tadm liéu con minh bu c6 dung cach hay khéng, hodc khong rd minh cé du siva hay
khéng.

Xét nghiém siéu am, 14 chup anh bén trong co' thé nh& phan xa am thanh dwoc thé hién lai trén man
hinh may tinh. Xét nghiém nay cho phép danh gia bén trong tlr cung va thai nhi tr 6 tuan tudi. C6 thé
xem c6 bao nhiéu thai nhi, danh gia trong lwong, tinh trang nhau thai, lwgng nwéce 6i, va phat hién
khiém khuyét badm sinh. Chua c6 gi chirng minh rang xét nghiém siéu am la cé hai, nhwng dé phong xa,
khéng nén siéu am thai qua nhiéu néu khong duoc chi dinh. Thweng phu niv dwoc khuyén du nén siéu
am vao cac tuan 11-14, 18-22 va 36-37 cla thai nhi

Gay té& Ngoai MaANg €PN g

Gay té tay séng - ZZO 1a dung kim dam thdng vao khu vuc thét lwng dé 1ap 6ng dan truyén thuéc gay té
vao. Thubc té bat dau ngdm sau khoang 15 phat. Nguwdi dé van tinh, cé y thire nhwng khéng cam giac
dau ké tir cuing dai quan tré xudng. Gay té ngoai mang ctrng dwoc ap dung khi ctra tir cung mé khodng
3-4cm. Néu dwa thudc té vao qua sdm cé thé khién qua trinh sinh con bj dirng lai. Con néu truyén
thudc té vao qua muén, ldc ldc cb t& cung mé 7-8cm thi cé thé dé xong réi thubc méi ngdm, hodc thube
c6 tac dung dung thdi diém cla con co that manh nhét, khéng cé loi cho ca dé. Gay té ngoai mang
ctrng cling c6 thé dwoc thwe hién trong trwerng hop bat budc phai d& mé. Thuc hién gay té ngoai mang
clng c6 thé khién ca dé kéo dai thém
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Cac lién lac hiru ich

Cép clru:

999 — 1a s6 goi cap cru tai Ba Lan. C6 thé 1ay nhirng s6 khac tr nhirng co s& y té gan noi &. Tai
Ba Lan, ngudi ta chi goi cap ctru trong nhirng trworng hop thwe sw dac biét. Trong trwdng hop goi
cap clru khéng co ly do chinh dang, bénh nhan phai thanh toan phi tén.

Ngu®i dai dién cho Quyén Bénh Nhan thuéc Quy Y Té Quéc Gia

la noi bénh nhan cé thé t&i khi mudn dwoc tro gitp hodc can thiép khi khéng duwoc dbi xtr dung
muwc. Cac van phong dai dién cho Quyén Bénh Nhan cé mat & hau hét cac thanh phd lon.
Warszawa - ul. Grojecka 186, 02-390 Warszawa

tel. +48 (022) 572 61 55

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku (Childbirth with Dignity Foundation)
ul. Nowolipie 13/15

00-150 Warszawa

(22) 887 78 76, 77, 78

www.rodzicpoludzku.pl

Pudng day tv van cho ngwdi nhap cuw (thdng tin vé hop thire héa cw trd va tha tuc lién quan téi
sinh dé):

Quy Dién Pan Di Cw Ba Lan

www.forummigracyjne.org

Hay tw tim hiéu cac théng tin dé:

Bénh vién cua ban:
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(Chu y: Tai lieu nay chi dé tham khao, khéng mang tinh chi dinh y khoa)
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,Lam me tai Ba Lan” la chuong trinh dwo’g Quy Chéu Au cho Héi Nhap Cong Dan Cac Nwéc Thir
Ba va ngan sach quoc gia dong tai tror, nién khoa 2013




