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Odczuwanie ruchéw dziecka to znak,
ze jest ono zdrowe

Zazwyczaj wiekszos¢ kobiet zaczyna odczuwac ruchy dziecka miedzy 16. a 24. tygodniem
cigzy. Ruchy dziecka mogg sprawiac wrazenie kopnie¢, drzenia, przesuwania sie lub
obrotéw. Wraz z kolejnymi etapami cigzy rodzaje ruchéw dziecka moga ulec zmianie.

N
Jak czesto moje dziecko Q
. . z To NIEPRAWDA, ze dzieci poruszajg sie mniej
powinno sie poruszac? ect poruszaja sic mnie)
pod koniec cigzy.
Nie ma zadnej konkretnej liczby ruchéw dziecka
uwazanej za ,normalng”.
Twoje dziecko bedzie miato wtasny wzorzec ruchowy, Powinnas NADAL czu¢ ruchy dziecka az do
ktéry powinnas poznac. momentu porodu, a takze w jego trakcie.
—24. tygodnia cigzy powinnas czu¢ coraz
ej ruchy dziecka, ktére pozostang potem Poznaj ruchy swojego dziecka.
niezmienne mniej wiecej od 32. tygodnia az do porodu.
J

Jezeli masz obawy zwigzane z ruchami swojego dziecka,
NIE CZEKAJ do nastepnego dnia, aby zwracié sie o pomoc.

Jesli zauwazysz nietypowe ograniczenie lub
ustanie ruchéw dziecka, niezwtocznie skontaktuj

sie z potozng lub osrodkiem potozniczym
@ (czynny codziennie przez cata dobe).

Dlaczego ruchy mojego
dziecka sg wazne?

e NIE czekaj z wykonaniem telefonu do nastepnego
dnia, aby przekonac sie, co sie stanie.

* Nie martw sig, ze musisz do kogos$ zadzwonic¢ —
twoi lekarze i potozne muszg zostaé
poinformowani, jezeli ruchy dziecka staty sie
mniej intensywne lub ustaty.

Czasami ograniczenie ruchéw dziecka moze by¢
waznym znakiem ostrzegawczym, ze nie czuje sie
ono dobrze. Mniej wiecej potowa kobiet, ktére
urodzity martwe dziecko, zauwazyta, ze ruchy
6% dziecka spowolnity lub ustaty.

Nie korzystaj z zadnych recznych monitoréow,

detektoréw tetna ptodu (Doppler) ani aplikacji telefonicznych
w celu sprawdzania tetna dziecka. Nawet jezeli ustyszysz bicie
serca, nie oznacza to, ze twoje dziecko jest zdrowe.

Dodatkowych informacji na temat ruchow dziecka udzieli ci potozna.

A jezeli moje dziecko znéw bedzie ruszac sie mniej?

Jezeli po badaniu nadal nie masz pewnosci co do ruchéw dziecka,
powinnas niezwtocznie skontaktowac sie z potozng lub osrodkiem

potozniczym, nawet jezeli ostatnim razem wszystko byto w porzadku.

NIGDY NIE WAHA]) SIE skontaktowac ze swoja potozng albo
z oSrodkiem potozniczym i poprosic o porade niezaleznie od
tego, ile razy bedzie to konieczne.



http://phs.otherformats@phs.scot

Gotowi? Czas na dziecko!

Niniejsza broszura zawiera przydatne informacje. Przeprowadzi cie
ona przez caty okres trwania ciqzy — od najwczesniejszych jej etapow
do ukonczenia przez dziecko 8 tygodni.

Niniejszq broszure
podzieliliSmy na trzy
czesci, ktére dotyczqg

i poczatkowego
okresu
rodzicielstwa po
powrocie do domu

2R

Poczgtkowy okres Porod
rodzicielstwa

Kazdy rozdziat zawiera wiele przydatnych porad specjalistow,
wskazowki, historie rodzicow, a takze szczegdtowe wytyczne
dotyczgce wielu zagadnien, od przygotowania do porodu

PO przewijanie.



Obecnie w Szkocji rodziny majg wiele roznych postaci, a kazda

z nich jest inna. W broszurze staralismy sie nikogo nie wykluczag,
dlatego znajdziesz w niej pojecia takie jak ojciec, partner/
partnerka, partner porodowy, najblizsi krewni i inne. Oznacza

to osoby ci najblizsze, ktore zapewniq ci wsparcie i odegrajg
istotnqg role w opiece nad twoim dzieckiem i wychowywaniu go.

Cho¢ w odniesieniu do osoby ciezarnej rowniez, ze nie kazda osoba ma zapewnione

stosujemy stowa ,mama” i ,matka”, mamy wsparcie rodziny, ktérego moze potrzebowaé
Swiadomosé, ze nie kazda osoba ciezarna w tym okresie. Istnieje wiele placowek, ktére

identyfikuje sie z piciq zefskqg. Broszura mogg udzieli¢ ci pomocy — informacje o nich
,Gotowi? Czas na dziecko!” przeznaczona jest znajdziesz w tresci.

dla kazdej osoby w cigzy, w tym takze dla
0s0b niebinarnych i transptciowych. Wiemy
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Najlepszy start zyciowy /
Getting it right for every child

Szkocki program ,Najlepszy start zyciowy” (Getting it right for every
child) ma pomagac dzieciom rosngc i jak najlepiej sie rozwijac.
Polega on na wspieraniu i poprawie dobrostanu kazdego dziecka.
Stawia on takze dzieci i rodziny w centrum uwagi wszystkich agencji
dziatajgcych naich rzecz i we wspdtpracy z nimi.

Prawa dziecka w Szkocji sq obecnie chronione na podstawie
(szkockiej) ustawy o (przyjeciu) Konwencji Narodow Zjednoczonych
o prawach dziecka z 2024 roku.

Po urodzeniu dziecka
pracownicy stuzby zdrowia
bedg wspolnie z tobg dbac

0 jak najlepsze wspieranie
rozwoju twojego dziecka.
Zobaczysz, ze pracownicy
korzystajg z Kota dobrostanu
(Wellbeing Wheel), ktore
pomoze tobie i osobom cie
wspierajgcym skoncentrowac
sie na tym, co jest wazne dla
twojego dziecka.




Koto dobrostanu

Aby dobrze sie rozwija¢, twoje dziecko
potrzebuje:

Program najlepszego startu Zyciowego oparty jest na C miec"poczucie bezpieczenstwa i byc
dodwiadczeniu wiekszosci rodzin, ktdre polega na tym, ze bezpieczne,
rodzice i dzieci radzqg sobie najlepiej, kiedy majq zapewniong « by zdrowe fizycznie i psychicznie,

pomoc i wsparcie we wtasciwym czasie od wtasciwych oséb.
Wsparcie to rozpoczyna sie w rodzinie i spotecznosci, ale
oznacza takze, ze mozesz zwrocic sie po pomoc do innych

e 0dnosi¢ sukcesy w nauce w domu,
ztobku, przedszkolu, w szkole oraz

0sob, takich jak twoja potozna, pielegniarka Srodowiskowa czy W spotecznosci,
lekarz rodzinny (GP). e czuc troske i wsparcie w domu
rodzinnym,

o by¢ aktywne i mie¢ mozliwos¢ zabawy,

e (zuc sie szanowane i wigczone

Dla pracownikow ; : |
w decyzje podejmowane na jego temat,

stuzby zdrowia koto bedzie

punktem.\{vyjécig i pozwoli o stac sie odpowiedzialnym i aktywnym
zapewnic wspolny jezyk cztonkiem swojej spotecznosci,

podczas spotkan i rozméw

0 rozwoju twojego dziecka b
i jego postepach. Dobrzy
uczniowie

e czuc sie uwzgledniane.

Pielegnowany

Odnoszgcy Szanowany
sukcesy

Najlepszy
start w zycie:
przygotowanie
do dobrego
zycia

Odpowiedzialni Ludzie pewni
obywatele siebie

Odpowiedzialny

Bezpieczny Uwzgledniany

Skuteczni
aktywisci




Trojkgt mojego

Swiata

Twoja potozna, pielegniarka srodowiskowa Wiele czynnikdw wptywa na dobrostan twojego
lub rodzinna bedzie stanowi¢ pierwszy punkt dziecka, jednak pielegniarka srodowiskowa
kontaktu i wyjasni, jaka jest jej rola w ramach lub rodzinna skupi sie gtéwnie na trzech
Swiadczen, jakich juz udziela Tobie i dziecku. obszarach:

e (zego potrzeba twojemu dziecku do
prawidtowego rozwoju,

e W jaki sposdb osoby bliskie dziecku sie nim
opiekujg i je wspieraja,

e W jaki sposdb szersze otoczenie
(spoteczenstwo) ztozone z rodziny,
spotecznosci i znajomych wptywa na
dziecko.

Mozna to zobaczy¢ na ponizszej ilustracji:

@ Zdrovie

@ Odpowiedzialnog¢

. Uczenie sie i osiggniecia
@ Niezalernosc

@ Komunikacja

@ aufanie @ Codzienna opieka i pomoc

‘ Rodzina i przyjaciele . Zabawa i motywacja
@ Rutynowe czynnosc
. Wskazowki i porady
@ Historia rodziny
@ \Vspieranie mnie

@ \sparcie
.Zapewnienie mi bezpieczeristwa
@ s:ota

@ Zas0by lokalne

— Spote-
. Wystarczajaco duzo pieniedzy czefistwo
@ Komfortowe warunki mieszkaniowe

. Mozliwosci pracy dla rodziny

@ Poczucie praynaleinosci







Woczesny etap cigzy

Najprawdopodobniej otrzymatas te broszure podczas
Swojej pierwszej wizyty u potoznej, wiec zapewne juz
wiesz, ze jesteS w cigzy. Mozesz odczuwac wielkg radosc
i podekscytowanie, ale mozesz miec takze mieszane
uczucia albo nie czuc sie tak, jak tego oczekiwatas.

Dla wiekszosci ciezarnych wiadomos¢ o cigzy jednak porozmawia¢ z zaufang osobg

jest pozytywnym doswiadczeniem, ktére dorostq, aby otrzymacé potrzebne ci wsparcie
przynosi rados¢ i ekscytacje. By¢ moze dtugo w czasie cigzy i po porodzie.

staratas sie o dziecko, a zajscie w cigze

mogto by¢ trudne emocjonalnie i fizycznie. WigkszoS¢ mtodych matek w pierwszej cigzy
A moze wrecz przeciwnie — zasztas w cigze kwalifikuje sie do skorzystania ze wsparcia
bardzo szybko. Cigza moze by¢ réwniez za posrednictwem Family Nurse Partnership
niespodziankg i bedziesz potrzebowata (FNP). Potozna moze skontaktowac cig z
czasu, aby przyzwyczaic sie do mysli tq ustugqg w twojej okolicy. Potozna moze

o dziecku. Podobnie moggq sie czu¢ ojcowie rowniez skontaktowac cie z miejscowymi

i partnerzy partnerki. grupami dla niepetnoletnich rodzicow.

Bez wzgledu na sytuacje warto rozmawiac
o swoich emocjach i zadbaé o wtasciwe
wsparcie. Twoja potozna chetnie ci pomoze,
podobnie jak ojcom oraz partnerom/
partnerkom.

Niepetnoletni rodzice

Mtodziez w wieku 13 lat i starsza ma takie
samo prawo do poufnosci (prywatnosci)
danych medycznych jak osoby doroste,

a takze takie same prawa i obowigzki jak
wszyscy rodzice. Twoja potozna, pielegniarka
rodzinna ani lekarz nie powiedzq o cigzy
twoim rodzicom ani innym osobom bez
twojej zgody — jezeli sq przekonani, ze
dobrze rozumiesz informacje i zwigzane

z tym decyzje oraz ze nie ma zagrozenia
dla twojego zdrowia ani dobrostanu. Warto

Posiadanie pielegniarki rodzinnej
daje poczucie, Ze zawsze masz
kogos po swojej stronie, z kim
mozesz porozmawia¢. Moja
pielegniarka rodzinna udzielita

mi mnéstwa porad na temat
przydatnych stron internetowych
i wsparcia dostepnego

w mojej okolicy.




Pierwsze oznaki cigzy

Zazwyczaj pierwszq oznakg ciqzy jest brak
okresu po okoto 2 tygodniach od zaptodnienia.
Nie zawsze jednak tak sie dzieje. Jesli twoj cykl
menstruacyjny jest nieregularny, mozesz nie
zauwazy¢, ze nie miatas okresu. U niektérych
kobiet moze pojawic¢ sie plamienie, gdy
dochodzi do zagniezdzenia sie komorki jajowe;.
Wiele kobiet miewa réwniez w tym okresie
tkliwe piersi. Objawy te mogq wystgpi¢ mniej
wiecej w terminie oczekiwanej miesigczki, co
moze zdezorientowaé przysztq mame. =

Domowy test cigzowy jest niezawodng
metodq sprawdzenia, czy jestes w cigzy. Jesli
chcesz, mozesz zrobi¢ sobie test pierwszego
dnia, w ktérym miat pojawic sie okres.

Test mierzy zawartos¢ hormonu zwanego
gonadotroping kosmoéwkowg (hCG) w moczu.
Aby wynik testu byt pozytywny, poziom
hormonu musi by¢ na tyle wysoki, aby mogt
zostac wykryty. Zwykle nastepuje to 2 tygodnie
po poczeciu.

Bezptatny test cigzowy, wsparcie i porady
mozesz uzyskac w klinice zdrowia seksualnego.

Jezeli twoj cykl trwa 28 dni, to zanim zauwazysz brak miesiaczki, mozesz
w zasadzie by¢ juz w 4. tygodniu ciazy. Kazda kobieta jest jednak inna.

Ciaza zazwyczaj trwa od 38 do 42 tygodni. Termin porodu zostanie
oszacowany podczas pierwszego badania USG (patrz str. 80). Wiekszo$¢
dzieci przychodzi na Swiat w ciaggu 2 tygodni przed wyznaczonym terminem
porodu lub po nim.



jostes 2
W C02Y

CcO
trzeba

ziobiE,

Kiedy tylko potwierdzisz, ze
jestes w cigzy, zadzwon do
lekarza rodzinnego i zapytaj, jak
umowic sie na wizyte u potozne;.
W niektdérych miejscowosciach
mozesz umoéwi¢ wizyte przez
Internet lub telefonicznie

w centralnej rejestracji.

[—

Spotkanie z potozng na jak
najwczesniejszym etapie cigzy
daje ci mozliwos¢ porozmawiania
z nig o tym, jak twdj styl zycia
moze wptywac na twoje dziecko.
Potozna pomoze ci podjgc
decyzje, ktére zapewnia twojemu
dziecku najlepszy mozliwy

start w zycie.

JeZeli poddatas sie zaptodnieniu wspomaganemu (np. in vitro),
musisz poczekaé okoto 2 tygodni po transferze zarodka, zanim
wykonasz test cigzowy. Kiedy dowiesz sie, ze jestes w ciqzy,
przejdziesz badanie USG. Nastepnie otrzymasz takq samg opieke

jak inne kobiety w cigzy.



Pierwsze 2 miesigce

cigzy

W tym okresie twoje ciato przygotowuje sie do zmian
zwiqzanych z cigzqg. To takze okres, w ktorym zaczynajq sie
rozwija¢ mozg, serce, kosci, naczynia krwionosne i narzqdy.

Pierwsze 4 tygodnie

JeZeli poczetas naturalnie, pod koniec
pierwszego tygodnia zaptodnione jajeczko
przedostato sie jajowodem do macicy

i zagniezdzito sie w jej sluzdwce. W przypadku
poczecia wspomaganego zaptodnione
jajeczko zostato juz umieszczone w twojej
macicy. Zaptodnione jajeczko nazywane

jest blastocystaq.

Blastocyste dobrze zagniezdzong w Sluzéwce
macicy nazywamy zarodkiem. Zarodek ma
wielkos¢ kropki na koncu tego zdania.

Zewnetrzne komorki zarodka zaczynajg tqczyé
sie z uktadem krwionosnym matki, aby dziecko
mogto otrzymywac wszystko, co jest mu
potrzebne do rozwoju. Potgczenie to rozwinie
sie w tozysko, ktore zespolone jest z dzieckiem

poprzez pgpowineg.

Ptec¢ dziecka i kolor wtosow byty przesqdzone
od momentu poczecia, zanim jeszcze
dowiedziatas sie, Ze jestes w cigzy.

W tym okresie dziecko rosnie najszybciej,
ale wcigz trudno je dostrzec bez szkta
powiekszajgcego.

Jezeli nie przyjmujesz jeszcze kwasu foliowego (folacyny), teraz powinnas
zacza¢é to robi¢. Kregostup dziecka zaczyna rosna¢ juz na samym poczatku
ciazy - czesto zanim jeszcze dowiesz sie, ze spodziewasz sie dziecka. Kwas

foliowy wspomaga rozwoj kregostupa u dziecka oraz pomaga zapobiegac
wadom cewy nerwowej, takim jak rozszczep kregostupa. Dodatkowe
informacje na temat kwasu foliowego znajdziesz na stronie 53.

I



Tyg Od N | e 5—8 e Twoje piersi mogq wydawac sie

ciezkie i tkliwe, poniewaz zaczynajg
tworzy¢ tkanke do produkgji
i magazynowania mleka.

Twoje samopoczucie

12

e Mozesz odczuwac silne zmeczenie.

Okoto 6. tygodnia cigzy pojawic sie Niektore kobiety najbardziej wyczerpane
mogq mdtosci — chociaz niektore czujq sie wkasnie na wczesnym etapie
kobiety przechodzq cigze zupetnie bez cigzy. Wskazéwki dotyczgce wysypiania
ich odczuwania. sie mozesz uzyskac od swojej potoznej lub
Hormony cigzowe zaczynajq dziataé na stronie NHS inform.

i mozesz doswiadcza¢ hustawki
nastrojéw. W jednej minucie mozesz czué .o . .
sie przygnebiona, a za chwile odczuwaé Jak rozwijasie tWOJe

szczescie i ekscytacje. dziecko
Niektore produkty spozywcze mogg

smakowac ci inaczej, a twoje preferencje
dotyczqgce potraw mogq ulec zmianie.

Zarodek jest wcigz malenki, ale rosnie
bardzo szybko. Od rozmiaru pestki jabtka
w 5. tygodniu rosnie do wielkosci rodzynki
Twoje wtosy mogg stac sie gestsze. w 8. tygodniu. Zarodek zaczyna wyglgdaé
jak mata kijanka, ale z czasem jego
,ogonek” zaniknie i przeksztatci sie w doing
cze5¢ plecow.

W tym okresie mozesz potrzebowac
czesciej chodzi¢ do toalety, poniewaz
twoja macica podwaja swojq wielkos¢
i uciska na pecherz.

7 tygodni

6 tygodni

9 tygodni



Dbanie o twoje zdrowie
emocjonalne jest tak samo
wazne jak dbanie o zdrowie

dobrze z cigza.

Dostepna jest jednak pomoc

i wsparcie dla przysztych mam
i ich partneréw/partnerek,
wiec nie musisz sobie radzi¢
sama. Porozmawiaj ze swoim
partnerem/partnerka, potozng
lub przyjaciétkg o swoim
samopoczuciu i zwréc€ sie

0 pomocg, jesli jej potrzebujesz.

Zarodek rozwija sie z trzech warstw:
e pierwsza przeksztatci sie w uktad nerwowy i mozg,
e druga —wazne organy, takie jak uktad trawienny i ptuca,

e trzecia - serce, uktad krwionosny, miesnie i szkielet.

Przed 5. tygodniem cigzy zaczynajg sie wyksztatcac serce i naczynia
krwionosne, a w 7. tygodniu bije juz serce dziecka. Malusiefkie
paczki, ktore zaczynajq sie rozwija¢ na zarodku, zamienig sie w rqczki
i n6zki. Zaczynajq sie rozwija ptuca. Pod koniec drugiego miesigca
cigzy dziecko ma juz malenkie rqczki i stopki z potgczonymi btong
paluszkami.

Dziecko unosi sie w worku owodniowym (pecherz wypetniony wodami
ptodowymi), ktory bedzie je chronit przez catg cigze. Dziecko moze juz
zaczqé sie ruszad, ale jeszcze przez jakis czas nie bedziesz odczuwaé
jego aktywnosci.

fizyczne. Masz prawo nie czu¢ sie

Dodatkowe |(*
informacje

Parent Club

Podpowiedzi i porady od okresu cigzy
do wychowywania nastolatkdw.
www.parentclub.scot

Young Scot

Informacje i mozliwosci przeznaczone
dla mtodych ludzi w Szkodji.
www.young.scot

The Fertility Network
Porady i informacje dla 0sob, ktore
zaszty w cigze po problemach

z ptodnoscia.
www.fertilitynetworkuk.org



https://www.youngscot.org
https://www.youngscot.org
http://fertilitynetworkuk.org/

Ciaza

Opiekuje si toba i twoim \ Lekarze rodzinni (GP) majg
dzieckiem w czasie cigzy, wyksztatcenie medyczne.
porodu i w pierwszych Swiadczg ogdine ustugi
dniach zycia dziecka. ‘ opieki zdrowotnej tak samo,

jak przed twoim zajsciem
w cigze, w tym takze
zajmujg sie schorzeniami
przewlektymi.

Lekarz specjalizujacy sie

Osoby
zaangazowane
i porodu. w opiekg

nad tobg

Na swojej drodze spotkasz szereg os6b, ktére
beda sie toba opiekowaty w czasie cigzy i przez
stomatologiczna pierwsze dni po porodzie. Ponizej opisujemy
NHS jest osoby, z ktorymi bedziesz miata kontakt w czasie
okresie cigzy cigzy, a takze ich zadania. Wiele rodzin korzysta
takze ze wsparcia organizacji wolontariackich.
Ty i twoje dziecko nigdy nie zostaniecie
pozostawieni sami sobie.




Lekarz, ktory specjalizuje
sie w usmierzaniu bolu
przed operacjg i w jej
trakcie, w tym takze

w podawaniu znieczulenia
zewnatrzoponowego

przy porodzie.

Specjalnie przeszkolony
fizjoterapeuta, ktéry bedzie
cie wspierat w zakresie
zmian zachodzacych

w twoim ciele w czasie cigzy
i po porodzie.

bze cie takze skierowac
do innych pracownikéw
stuzby zdrowia.

E 'v-;!\\
P
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4 Pielegniarka
\ 4 Srodowiskowa




Opieka medyczna
w okresie cigzy

Panstwowa stuzba zdrowia (NHS) w Szkocji zapewnia opieke
w okresie ciqzy, w trakcie porodu i po porodzie. Podczas cigzy
bedziesz odbywac reqularne wizyty prenatalne u potoznej,

a takze lekarza potoznika w razie potrzeby. Niektore wizyty
odbywajq sie w gabinecie potoznej, w szpitalu lub w domu,

a inne przeprowadza sie w formie rozmow wideo za
posrednictwem teleplatformy NHS Near Me.



Teleplatforma
NHS Near Me

Taka forma wizyt pozwala ograniczyé
niepotrzebne dojazdy, zapewniajgc
jednoczesnie niezbedng pomoc mamie i
dziecku. Dalsze informacje mozna znalezé na
stronie www.nearme.scot.

Twoje prawa

Powinnas otrzymac informacje dotyczgce
przystugujgcych ci praw i mozliwosci, abys
mogta sama podejmowac decyzje dotyczqce
leczenia i opieki. Wszystkim przystugujq takie
same prawa, bez wzgledu na wiek, orientacje
seksualng, grupe etniczng, przekonania
religijne ani zadne inne powody. Jezeli masz
wrazenie, ze nie jestes traktowana na réwni
z innymi, porozmawiaj ze specjalistg takim
jak potozna lub lekarz rodzinny (GP) albo

z zaufanym cztonkiem rodziny. Dodatkowe
informacje na temat swoich praw w okresie
cigzy znajdziesz na stronach 37-8.

Pierwsza wizyta

Kiedy tylko dowiesz sie, Ze jestes w ciqzy,
zadzwon do poradni lekarza rodzinnego (GP)
i zapytaj, jak mozna umoéwic sie na wizyte

u potoznej. Przy tej okazji popros o ttumacza,
jesli potrzebujesz jego pomocy podczas wizyty.

Kobiety w cigzy zazwyczaj majg od 8 do 10
wizyt u potoznej prowadzqcej, czyli takiej,

z ktérg bedq sie najczesciej widywaé przez
caty okres cigzy. Niektore kobiety mogg
potrzebowa¢ wiecej wizyt lub konieczne
mogq by¢ wizyty u innych specjalistow

stuzby zdrowia. Pierwsza gtbwna wizyta
prenatalna zazwyczaj odbywa sie pomiedzy
8.a 10. tygodniem cigzy. Twéj partner/twoja
partnerka lub przyjaciétka moze ci towarzyszyé
podczas wizyty, aby cie wesprze¢. Pamieta;
jednak, ze podczas wizyty omawiane bedg
informacje poufne i prywatne. Twoja potozna
prawdopodobnie porozmawia z tobq takze
na osobnosci i zada ci wiele pytan, aby mieé
pewnos(, Ze ty i twoje dziecko jestescie
otoczeni jak najlepszq opieka. To réwniez
okazja dla ciebie do zadania nurtujqcych cie
pytan. Informacje te moze przekazac jej takze
twoj partner/twoja partnerka.

Macierzyfstwo moze by¢ czasem meczgce
emocjonalnie. Jezeli doswiadczatas problemow
w dziecinstwie (w tym przemocy domowej

lub naduzyé, braku poczucia bezpieczefistwa
lub zaniedbania), mozesz mie¢ poczucie,

ze nie jeste$ gotowa, aby poradzi¢ sobie
emocjonalnie. Porozmawiaj o tym ze swojq
potozng — zada ci ona wowczas dodatkowe
pytania dotyczqce twoich przezy¢, aby moéc
zapewnic ci wtasciwe wsparcie w czasie cigzy.

co Wizyty prenatalne to wazny element opieki w okresie ciazy, gdyz pomagaja

trzeba

wiedziec
N

wyksztatci¢ relacje miedzy mama i potozng prowadzaca ciaze. Za zgoda
mamy, pofozna sprawdza, jak dziecko sie rozwija, jak sie czuje mama i
stuzy informacjami, ktére pomoga podja¢ decyzje na temat opieki, porodu
i rodzicielstwa. Potozna pomoze takze wcze$nie wychwyci¢ ewentualne
problemy czy obawy.

17



18

Podczas pierwszej wizyty zostaniesz
zapytana o obrzezanie kobiet (female genital
mutilation, FGM). Musimy wiedzie¢, czy
wykonano u ciebie ten zabieg. W ten sposéb
personel medyczny bedzie mogt zaplanowaé
opieke nad tobq i i jg Swiadczyé.

Podczas wizyty rejestracyjnej bedzie wiele
kwestii do omoéwienia. Podaj jak najwiecej
informacji, poniewaz dzieki temu otrzymasz
najlepszq opieke dla siebie i swojego dziecka.
Twoja potozna:

e sprawdzi twojg wage, wzrost, ciSnienie
krwi oraz poprosi o probke moczu do
badan

e przekaze ci informacje na temat opieki
prenatalnej w twoim rejonie oraz
mozliwosci wyboru miejsca porodu

e zapyta o twoje zdrowie oraz o zdrowie
twojej rodziny, a takze o twojq relacje
z ojcem dziecka lub partnerem/
partnerka, aby sprawdzi¢, czy ty lub
on/a potrzebujecie wsparcia

wyjasni ci, jakie badania przesiewowe

i szczepienia sq dostepne dla kobiet

w cigzy i pomoze ci dokonaé¢ wyboru
(wiecej informagji znajdziesz na stronach
80-94.)

zapyta o zdrowie psychiczne i
samopoczucie oraz czy wystepowaty u
ciebie zaburzenia zdrowia psychicznego
albo czy obecnie jestes leczona z ich
powodu

zapyta cie o dochody i czy potrzebujesz
ewentualnej pomocy w uzyskaniu zasitku
macierzyhskiego lub porady w sprawie
pomocy spotecznej (wiecej informacji
na temat finanséw i ciqzy znajdziesz na
str. 36.)

zapyta, czy potrzebujesz wsparcia w
rzuceniu palenia, picia lub narkotykow.
Potozna udzieli ci informacji o lokalnych
instytucjach i w razie potrzeby zorganizuje
dla ciebie odpowiednie wizyty.

zapyta, czy doswiadczasz przymusu i/lub
przemocy. Wiecej informacji znajdziesz na
stronach 105-107.

Kiedy nalezy natychmiast zgtosic

sie do lekarza

Niezwtocznie zadzwon do potoznej lub NHS 24 pod numer 111, jesli wystgpi u ciebie

ktorykolwiek z podanych objawow:

e krwawienie z pochwy,

nietypowa wydzielina z pochwy, np. wodnista wydzielina, ktéra jest przezroczysta
lub zabarwiona.,

problemy z widzeniem (np. niewyrazne widzenie i rozbtyski) lub silny bél gtowy,
ciezka opuchlizna dtoni, kostek i twarzy,

nieprzerwany bol w gérnej czesci brzucha,

bél w klatce piersiowej lub problemy z oddychaniem,

bardzo zte samopoczucie,

Swiqd.

bél barku

zawroty gtowy

Mogg to by¢ oznaki powaznych problemoéw zdrowotnych u ciebie lub u dziecka.



Powinnas koniecznie stawic
sie na wszystkich wizytach
prenatalnych. Jezeli z jakiego$
powodu nie mozesz przyjs¢
na jedng z umoéwionych wizyt,
mozesz jg przetozy¢ na inny
termin niezbyt odlegty od
pierwotnej daty.

Twoja karta cigzy

Wszystkie informacje na temat opieki prenatalnej sq zapisane w elektronicznej karcie cigzy
(Scottish Woman-Held Maternity Record — SWHMR). Mozesz otrzymac dostep do aplikacji
potaczonej z twojg elektroniczng dokumentacjg medyczng lub dostaniesz egzemplarz papierowy.
Popros potozng o wspdlne przejrzenie karty cigzy. Potozna bedzie mogta wyjasnic ci wszelkie
pojecia, ktérych nie rozumiesz.

Karta cigzy zawiera informacje dotyczgce wczesdniejszych cigz, obecnego stanu zdrowia,
przebytych choréb, jak réwniez wyniki badan. Rejestruje sie w niej takze rozwdj dziecka w tonie
matki, postepy w cigzy, przygotowania do porodu i plan opieki po porodzie. W karcie znajdziesz
takze dane kontaktowe szpitala potozniczego oraz swojej potoznej prowadzqce;j.

Jezeli zasadniczo nie mieszkasz w Szkocji, bedziesz prawdopodobnie
musiata zaptaci¢ za opieke potoznicza NHS - istnieje kilka wyjatkow od
tej zasady. Kazda opieka potoznicza uwazana jest za niezwtoczne leczenie
niezbedne, dlatego nie wolno jej odmawia¢ ani op6znia¢ z powodu
koniecznosci dokonania zaptaty. Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na
stronie: www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/health-rights/
access/healthcare-for-overseas-visitors

Jezeli przyjechatas z kraju Europejskiego Obszaru Gospodarczego (EOG),
aby tu urodzi¢, wejdz na strone: www.gov.uk i wyszukaj ,,s2 arrangement”
(plan s2).
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Bezpieczne

przywigzanie
i budowanie wiezi

Z dzieckiem

Wczesne budowanie wiezi z dzieckiem przez ciebie,
twojego partnera/partnerke i rodzine jest bardzo wazne.
Sposdb, w jaki zaspokajasz potrzeby dziecka i otaczasz je
opiekg, ma wptyw na rozwoj jego mdzgu — i to zarbwno

w cigzy, jak i po porodzie.

Po porodzie dzieci potrzebujq statej bliskosci
opiekunéw. Utrzymanie bliskosci z dzieckiem
pomoze ci zauwazy¢ pierwsze proby
komunikacji dziecka z tobg. Potrzeby twojego
dziecka sq zaspokajane poprzez nawigzanie
bliskiej wiezi z tobq. Dziecko zwykle buduje
przywigzanie do dowolnej osoby dorostej

w rodzinie, ktora stale sie nim opiekuje.

Spos6b tworzenia takich bliskich relagji

przez dziecko nazywa sie przywigzaniem.
Przywiqzanie stanowi dla dziecka fundament
do budowania poczucia bezpieczehstwa
psychicznego i fizycznego. Dziecko jest
catkowicie zalezne od swoich opiekunéw,
ktorzy zapewniajg mu bezpieczenstwo.
Reagowanie na jego potrzeby, zapewnianie
mu opieki i poSwiecanie wiele uwagi pomogq
dziecku w przysztosci w regulowaniu uczu¢ oraz
budowaniu bezpiecznych i zdrowych relagji.

Rodzice nie zawsze od razu doznajq fali mitosci
do dziecka i budujg z nim wieZz — to normalne

i przychodzi z czasem. Opieka nad dzieckiem
uwalnia te uczucia.

Wielu rodzicéw odczuwa inne emocje,

na przyktad mieszanke strachu i mitosci,
szczegdlnie w przypadku pierwszego dziecka.
To normalne. Liczy sie to, jak postepujesz.

Przywigzanie i mito3¢ to dwie rozne sprawy.
Jednym z celéw przywigzania jest zapewnienie
dzieciom bezpieczenstwa. Niektorzy

rodzice kochajq swoje dzieci, ale nie sq

w stanie zapewnic im konsekwentnej opieki

i bezpieczenstwa, a to moze powodowaé
trudnosci w przywiqzaniu. Jezeli martwisz sie

0 bezpieczehstwo swoje lub swojego dziecka,
powiedz o tym komu$ zaufanemu i popros go
0 pomoc.

Wczesne budowanie
wiezi z dzieckiem

Po porodzie kontakt skéra do skéry to cudowny
moment powitania i rozpoczecia poznawania
sie nawzajem. Zaleznie od okolicznosci, ten
kontakt moze odbywac sie z matkg, ojcem

lub niebiologicznymi rodzicami i opiekunami.
Twoje dziecko zaczyna cie styszec juz co
najmniej od 16. tygodnia cigzy, a moze



Dodatkowe @
informacje

Scottish Book Trust
Wskazowki na temat czytania

i Spiewania dziecku przed
porodem znajdziesz na stronie:
www.scottishbooktrust.
com/reading-and-stories/
bookbug/reading-to-babies-
pre-birth

nawet wczesniej. Z czasem dziecko zacznie rozpoznawac gtosy, co da mu
poczucie bezpieczenstwa. Mowienie do dziecka i Spiewanie mu sprzyja
rowniez jego rozwojowi. Stowa styszane w tonie matki pomagajg mu
,dostroi¢” stuch i rozpoczqé przygotowania do méwienia.

Dzieci najwyrazniej styszg gtos matki, ale kazdy moze do
nich moéwic i Spiewac — twoje dziecko z przyjemnosciq
bedzie stuchac kazdego gtosu. Znajdz spokojng chwile, gdy
ty i dziecko mozecie skupic sie na sobie nawzajem, i méw
do niego Spiewnym gtosem. Nigdy jednak nie zaktadaj
stuchawek na brzuch mamy, poniewaz ptyngcy z nich
dzwiek jest zbyt gtosny dla dziecka.

Jedli czujesz sie skrepowana méwieniem do brzucha,

nie martw sie — wiele oséb tak sie czuje. Znajdz chwile,

gdy bedziesz sama, i sprobuj. Jesli nie masz pomystu, co
mogtabys powiedzieé, po prostu opowiedz dziecku o swoim
dniu albo podziel sie z nim jakas historig.



22

Twoja cigza tydzien
po tygodniu

W trakcie cigzy zwracaj uwage na ruchy dziecka.
Mniejsza aktywnosc¢ dziecka lub zmiana wzorcow
poruszania sie mogg by¢ oznakq problemow
zdrowotnych. Jesli zauwazysz ograniczenie lub ustanie
ruchow dziecka, niezwtocznie zadzwon do potoznej lub
osrodka potozniczego. Nie czekaj do nastepnego dnia.

Tydzien 9

Nie widac¢ jeszcze, ze jestes w ciqzy, ale obwod twojej talii moze juz ulec zmianie, a piersi
prawdopodobnie stajq sie coraz wigksze. To dobry moment, aby zdja¢ miare i kupi¢ nowy
biustonosz, aby twoje piersi miaty odpowiednie podparcie.

Twoje dziecko ma okoto 2,5 cm dtugosci od czubka gtowy do posladkéw. Dziecko ma powieki,
ale pozostang one zamkniete jeszcze przez nastepnych kilka tygodni. Zakonczenia rqczek i n6zek
zaczynajg przypominaé dtonie i stopy.

Mniej wiecej 4 na 5 kobiet odczuwa mdtosci lub wymiotuje na pewnym etapie cigzy. Poranne
mditosci zazwyczaj pojawiajq sie zwykle miedzy 4. a 17. tygodniem cigzy, a najwigksze nasilenie
przypada okoto 9. tygodnia. U wiekszosci kobiet mdtosci ustepujg do okoto 20. tygodnia cigzy U
okoto 3 na 100 kobiet poranne mdtosci sq bardzo nasilone. Przyczyn tego stanu moze by¢ wiele, w
tym miedzy innymi wrazliwos¢ na zmiany hormonalne lub cigza mnoga.

Tygodnie 10-11

Prawdopodobnie bedziesz odczuwaé gtdéd czesciej niz zwykle — w kofcu w twoim ciele rosnie
dziecko, ktére potrzebuje energii. Wiekszos¢ kobiet przechodzi w tym czasie badanie USG, dzieki
czemu bedziesz mogta po raz pierwszy zobaczy¢ swoje dziecko.

Raczki i nozki dziecka wydtuzajq sie. Lokcie juz sie zginajq, a palce u stop i dtoni zaczynajq traci¢
taczace je btony. Serce twojego dziecka juz sie w petni rozwineto i bije, ale potozna wciaz jeszcze
nie bedzie mogta ustysze€ jego tetna. Gtéwka dziecka w poréwnaniu do reszty ciata wyglgda na
bardzo duzqg — ale nie martw sie, reszta ciata nadrobi zalegtosci. Dziecko ma dtugos¢ okoto 4 cm
od gtowy do posladkéw i wazy tyle, co duze winogrono.



Tydzien 12

U niektorych kobiet okoto 12.
tygodnia cigzy pojawia sie maty
brzuszek. Mniej wigcej w tym
czasie zaproponowane zostang
tobie i twojemu dziecku badania

macica i wizyty kontrolne.

Potozna pomoze ci zZtozy¢
podanie o bezptatny pakiet
dla dziecka (Baby Box)
pomiedzy 20. a 24. tygodniem

ciazy.

Czasem podczas badan
prenatalnych okazuje sie, ze
S dziecko jest mniejsze lub Izejsze
/ } niz powinno. W takiej sytuagji
/ otrzymasz dodatkowq opieke
v w trakcie cigzy. Jest to tzw.
zahamowanie wzrostu ptodu
i kogé (fetal growth restriction, FGR).

tonowa
pecherz Dzigcko ma juz W’fc{s.ne quig .
moczowy papilarne. Rusza nézkami i moze
podwing¢ paluszki u rgk i nog,
kanat rodny ale nie bedziesz jeszcze tego

czué. U dziecka uformowato sie
20 zawiqzkow, ktore stang sie
zebami.

Tygodnie 13-14

Nie powinnas juz odczuwac mdtosci tak jak poprzednio, chociaz u niektorych kobiet
trwajg one nieco dtuzej. Na skorze twojego brzucha moze zaczqgé sie pojawiac ciemna
linia prowadzgca od pepka do linii wiosow tonowych. Nazywa sie ona ,linea nigra”
(kresa czarna).

Dziecko ma juz rozwiniete uszy, ale jeszcze nie styszy. Watroba, nerki, uktad pokarmowy

i ptuca dojrzewajg. Dziecko ma okoto 7 cm dtugosci od gtowy do posladkéw. Dziecko
czerpie catg potrzebnq energie i sktadniki odzywcze z tozyska.
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Tygodnie 15=16

Mozesz wygladac piekniej niz
zwykle — twoje wiosy robiq

sie gestsze, a skéra nabiera
zdrowszego wygladu. Brzuch
staje sie pomatu widoczny,

a twoje ubrania stajg sie lekko
przyciasne. Mozliwe, ze zaczetas
odczuwac juz ruchy dziecka,
cho¢ zwykle trzeba na to jeszcze
troche poczekac. Powoli ustepujg
tez nudnosci i zmniejsza sie
wrazliwosc¢ piersi.

pepowina

Ciato dziecka rodnie szybciej,
)/ /4 by staé sie proporcjonalne do

r’ wielkosci gtéwki. Ciato dziecka

/ Jest pokryte delikatnymi,

" miekkimi wioskami, tzw.

y meszkiem ptodowym, ktory

zanika przed narodzinami.
Dziecko potrafi ssa¢ swoj kciuk,

a takze poruszac rgczkami,
n6zkami i wszystkimi stawami.

Tygodnie 17-18

Mozesz odczuwac ruchy swojego dziecka — mogg one przypominac wzdecia — ale

z pewnoscig nie ma powodéw do niepokoju, jesli jeszcze nic nie czujesz. Twoje dziecko
kopie i porusza sie intensywnie, szczegblnie w nocy. By¢ moze bedziesz mogta ustysze¢ bicie
serduszka dziecka podczas badania przez potozng.

Dziecko ma okoto 13 cm, mierzac od czubka gtoéwki do posladkow. Zaczynajq sie
wyksztatcac kubki smakowe.



Tygodnie 19-20

W tym okresie zostanie
przeprowadzone drugie badanie
USG. Mozesz odczuwaé bol
plecow, wigksze zmeczenie

i czasem moze brakowac ci

tchu. JeZeli miewasz dusznosci,
porozmawiaj o tym z potozng.
Mozesz odczuwaé wiekszy gtéd
—no5 z sobg zdrowe przekgski
takie jak owoce czy orzechy.
Mozesz czu€, jak dziecko kopie i
porusza sie, chociaz nie wszystkie
kobiety jeszcze to odczuwajq.

Ciato twojego dziecka zaczyna
pokrywaé maz ptodowa — biata,
ttusta substancja, ktéra tworzy
na skorze dziecka wodoodporng
powtoke. W 20. tygodniu cigzy
dziecko ma okoto 25,5 cm,
mierzqgc od gtowki do stop, i jest
bardzo aktywne. Potrafi chwytaé
raczkami, a pod zawigzkami
zebow mlecznych zaczynajq

sie formowac zawigzki zebodw
statych.

Potozna pomoze ci zZtozy¢
podanie o bezptatny pakiet
dla dziecka (Baby Box)
pomiedzy 20. a 24. tygodniem

cigzy.

Tygodnie 21-22

W miare jak dziecko rosnie, niektore kobiety majq trudnosci ze snem. Moze to powodowac
roztargnienie. Jest to normalne. U niektérych kobiet pojawia sie niestrawnos¢ —
porozmawiaj z potozng, jesli cierpisz z tego powodu.

Dziecko wazy okoto 500 g. Styszy juz dzwigki zarébwno dobiegajgce z wnetrza twojego

organizmu, jak i zzewnatrz. Jesli bedziesz do niego moéwita, z czasem zacznie rozpoznawac
twoj gtos i moze reagowac na niego kopaniem nozkg. Dziecku rosng brwi i rzesy.
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Tygodnie 23-24

0Od 24. tygodnia cigzy powinnas
stara¢ sie spa¢ na boku. Nie
martw sie, jesli obudzisz sie, lezqc
na plecach, po prostu przewrd¢
sie z powrotem na bok. Nie ma
znaczenia, czy lezysz na lewym,
czy na prawym boku.

Na tym etapie ciqzy niektore
kobiety cierpiq na bol plecow,
zylaki, zaparcia lub skurcze

w nogach (zobacz strony 132-7).
To normalne. Na twojej skorze
moga pojawic sie wiokniaki
miekkie, czyli niewielkie ilosci
dodatkowej skory, szczegblnie

w miejscach, w ktoérych ocierajg
cie ubrania. Nie ma jednak
powodu do obaw. Mozesz
miewac wysypki, krosty. Mozliwe,
Ze zauwazysz Sciemnienie
sutkow, piegdw i pieprzykow.

Dziecko ma juz skore, ale nie
ma ttuszczu, dlatego wyglgda
na nieco pomarszczone. Przez
najblizsze 4 tygodnie dziecko
bedzie intensywnie przybiercto
na wadze. Od mniej wiecej 24.
tygodnia cigzy powinnas juz
codziennie odczuwac ruchy
swojego dziecka.

*

Tygodnie 25-26

Zaczynasz poruszac sie inaczej, poniewaz twoj srodek ciezkosci ulegt zmianie. Twoje kostki

i palce mogq puchnaé, dlatego kiedy tylko mozesz, siedz ze stopami uniesionymi do

gory. U niektorych kobiet dochodzi do popuszczania moczu, dlatego nalezy wykonywaé
¢wiczenia miesni dna miednicy. Wiecej informacji na str. 73. Zazwyczaj mozna bezpiecznie
uprawiac seks w czasie cigzy.

Cho¢ ptuca dziecka nie sq jeszcze w petni rozwiniete, éwiczy ono ruchy oddechowe. Dziecko
jest ruchliwe, co mozesz odczuwac jako obracanie, szturchanie lub rozcigganie. Moze tez
stysze¢ dzwieki. Sprobuj ustalié, kiedy twoje dziecko jest najbardziej aktywne, aby wiedzie¢,
jak czesto sie porusza. Jesli bedzie ruszaé sie mniej lub zmieni sie wzorzec jego ruchéw,

. porozmawiaj o tym z potozna.



Tygodnie 29-30

Tygodnie 27-28

Poniewaz twoje dziecko
rozpoznaje gtosy, ty, twoj
partner/twoja partnerka

i cztonkowie rodziny mozecie
mowi¢ do dziecka, Spiewac

mu i odtwarzaé mu muzyke.
Znalezienie spokojnej chwili,
aby to zrobi¢, pomaga budowaé
wiez i daje dziecku poczucie
bezpieczehstwa.

0Od 28. tygodnia cigzy mozesz
zaczqé odczuwac skurcze
Braxtona-Hicksa. Mozesz poczué
kilka razy dziennie, jak twoj
brzuch napina sie na okoto 30
sekund. (Wiecej informacji na
str. 187).

Z kazdym tygodniem rosng
szanse dziecka na przezycie
poza macicq. Dziecko obrasta
w ttuszczyk oraz miesnie

i zaczyna wygladac troszke
pulchniej. Dziecko moze zaczgé
otwieraé i zamyka¢ oczy, moze
tez obraca¢ gtéwke w kierunku
jasnego ciggtego strumienia
Swiatta. M6zg dziecka rozwija sie
szybko, wiec moze ono wiece;j
czu¢, smakowac i styszecC.

*

Na tym etapie pozycje lezgce mogq stac sie niewygodne. Jezeli masz problemy ze
snem, sprobuj spac z poduszkg pomiedzy kolanami lub z boku. W przypadku bolow
kregostupa zwigzanych ze wzrostem masy dziecka ulge mogq przynies¢ ci delikatny masaz

i odpowiednia postawa ciata.

Twoje dziecko ma mniej wiecej 40 cm od gtéwki do stop. Ruchy oddechowe sg bardziej
regularne — mozesz sie zdziwic, kiedy dziecko dostanie czkawki.
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Tygodnie 31-32

Pojawi¢ sie mogqg niestrawnos¢
lub brak tchu, ktére sq wywotane
uciskiem rosngcego dziecka

na twoj zotqdek i ptuca. Nie
martw sie jednak — dziecko
pobiera potrzebny mu tlen

z tozyska. W miare jak rosnie
twdj brzuch, mozesz zauwazy¢
na nim rozstepy. Teraz mogq
by¢ intensywne w kolorze, ale

z czasem zbledngq i przybiorg
postac bladych kresek.

Twoje dziecko ma mniej wiecej
42 cm od gtowki do stop.
Phuca dziecka sqg juz rozwiniete
i dojrzewajq, a samo dziecko
przybiera na wadze. Dziecko
miewa juz sny.

L —————

Zapewne otrzymatas

juz swoj pakiet dla ®
dziecka (Baby Box). ® .
Zazwyczaj przychodzi ® .
cztery tygodnie po : C
rejestracji. ° ®
[ ]
([ J
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Tygodnie 33-34

Kobiety w tym czasie czesto miewajq opuchniete kostki i palce, ale jesli puchnie ci takze twarz,
porozmawiaj ze swojg potozng, lekarzem rodzinnym (GP) lub zgtos sie do szpitala (patrz str. 135).
JeZeli puchng ci stopy, mozesz potrzebowaé obuwia w wiekszym rozmiarze. Wybierz obuwie na
niskim obcasie lub ptaskiej podeszwie, z systemem pochtaniania wstrzgséw i zapieciem, ktére
utrzyma but pewnie na stopie. Jezeli masz zylaki, odpoczynek z nogami w gorze pomoze poradzié
sobie z tym problemem. Z twoich piersi moze zaczq¢ wyptywac siara (pierwsze mleko), co oznacza
przygotowywanie sie¢ ciata do karmienia piersia. Nie jest to jednak regutq.

Dziecko moze wyczuwac twoje dotkniecia, kiedy gtaskasz sie po brzuchu — jesli zobaczysz
wybrzuszenie, moze to by¢ jego dton, stopa lub tokie¢. Ptuca twojego dziecka sq juz w petni
rozwiniete. Moze ono juz wykonywacé rézne czynnosci, takie jak ssanie czy chwytanie. Moze juz
znajdowac sie w pozycji gtéwka do dotu, co oznacza przygotowywanie sie do porodu.

L
trze ba Rozwdj kazdego dziecka przebiega inaczej. Na kazdej wizycie prenatalnej

potozna sprawdzi, jak rosnie twoje dziecko. Potozna mierzy wéwczas brzuch

o o 74
WU @@ZU@@ od spojenia tonowego az do szczytu. Moze takze przeprowadzi¢ badanie
USG w celu ustalenia wielkosci dziecka. Wyniki pomiaréw wpisywane sa na

\/ wykresie i sprawdzane, aby mie¢ pewnos¢, ze dziecko rozwija sie dobrze.
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Tydzien 35

Prawdopodobnie bedziesz
odczuwaé zmeczenie — postaraj
sie jak najwiecej odpoczywac.
Zadbaj o tagodng aktywnosé
fizyczng — na przyktad spacer
lub ptywanie. Pomoze ci to

sie odprezy¢ i utatwi spanie.
Dziecko wazy okoto 2,3 kg

i wcigz przybiera na wadze.
Paznokcie u rgk i no6g twojego
dziecka prawie nadajg sie juz
do obcigcial To dobry moment,
aby zastanowi¢ sie nad porodem
i tym, co bedziesz chciata
spakowac do szpitala (patrz

str. 126).

D

Tydzien 36

Twaoj brzuch zaczyna sie obnizaé — objaw ten nazywany jest obnizeniem macicy —
poniewaz dziecko przygotowuje sie do przyjscia na Swiat. Mozliwe, ze gtéwka dziecka
bedzie ,wstawiona”, co oznacza przesuniecie gtowki najszerszq jej czescig do obrzezy
miednicy (tzw. ,wstawienie”). Nie martw sie jednak, jezeli gtowka dziecka nie jest jeszcze
na tym etapie wstawiona — u niektorych dzieci do wstawienia gtéwki dochodzi dopiero na
poczagtku porodu.

Dziecko wazy okoto 2,7 kg. Nadal porusza sie codziennie, mimo ze ma w Srodku mnie;j
miejsca. Jesli dziecko sie nie porusza, natychmiast poinformuj potozng lub skontaktuj sie
ze szpitalem.



Tygodnie 37-40

Wiele dzieci rodzi sie przed
terminem lub po nim. Jezeli
planujesz rodzi¢ na oddziale
potozniczym, pamietaj, aby
spakowac sie i przygotowaé na
pordd (nastr. 126 znajdziesz
informacje o tym, co spakowac).
Jezeli planujesz poréd domowy,
pamietaj o przygotowaniu

sie. Skurcze Braxtona-Hicksa
moggq byc¢ czestsze i silniejsze.
Mozesz ograniczy¢ ewentualny
dyskomfort poprzez skupienie
sie na oddechu, takim jak
podczas porodu, oraz spokojny
spacer. W usmierzeniu bolu

i dyskomfortu moze poméc ci
takze lezenie na lewym boku.

Twoje dziecko przybiera na
wadze okoto 14 g dziennie.
Dziecko jest nadal pokryte
maziq ptodowq (patrz str. 25),
ale lanugo (patrz str. 24) juz
wypadto. Dziecko jest juz

w pefni rozwiniete i gotowe do
narodzin — we wtasnym tempie.

D

Twoje dziecko moze by¢ najbardziej aktywne nocg

lub w ciggu dnia; bedzie mie¢ takze wtasne pory snu.
Kazde dziecko jest inne. Najwazniejsze jest, abys umiata
rozpoznaé, co w danym momencie robi twoje dziecko

i w jakich porach jest zwykle aktywne.

ﬁ
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Twoje zdrowie
psychiczne i dobre
samopoczucie

W czasie cigzy normalne sg hustawki nastrojow.
Chociaz wiekszos¢ kobiet ciezarnych cieszy sie dobrym
samopoczuciem psychicznym, niektorym radzenie
sobie przychodzi trudniej. Mozesz zrobi¢ wiele rzeczy,
aby pomac sobie w zachowaniu zdrowia psychicznego
w okresie ciqzy i przygotowac sie do porodu.

32

Cigza i macierzyhstwo to wielka zmiana

w zyciu, ktéra wymaga czasu, aby sie do niej
przyzwyczaic. Po urodzeniu dziecka wszystko
sie zmieni, poczqwszy od pracy i zycia
towarzyskiego, az po relacje i finanse. Cigza
moze byc¢ ekscytujqca, ale czasem mozesz sie
czu¢ jak na emocjonalnej hustawce.

Twoja potozna wie, jak wazne jest

twoje dobre zdrowie psychiczne, a takze
przygotowanie twojego ciata do porodu

i macierzynstwa. Mozesz martwic sie, czy
sobie poradzisz i czy wszystko Ci sie uda.
Podobnie moggq sie czu¢ ojcowie i partnerzy/
partnerki. Porozmawiaj o swoich uczuciach

i obawach z zaufang osobgq. Jezeli nie czujesz
sie zbyt dobrze lub martwisz sie swoim
stanem psychicznym, twoja potozna udzieli
ci wsparcia lub skieruje cie do placéwki, ktéra
udzieli ci pomocy.

Zdrowie psychiczne
a cigza

Jak zmiany w cigzy mogg powodowac stres
i zmartwienia:

Zmiany twojej roli oraz sposobu
postrzegania same;j siebie, takie jak
zostanie rodzicem po raz pierwszy.

Zmiany w twoich relacjach.
Obawy zwigzane z finansami.

Potencjalne problemy z cigzg twojg
lub twojej partnerki albo problemy
z dzieckiem.

Obawy dotyczqce porodu.
Poczucie osamotnienia i braku wsparcia.

Budowanie wiezi z dzieckiem.



Samotne macierzynstwo

To normalne, ze kazda przyszta mama moze czasem czuc sie przyttoczona, zmeczona
i rozchwiana emocjonalnie. Samotne macierzyfstwo moze by¢ jednak trudne, dlatego
powinnas poszukaé wsparcia na czas cigzy i po porodzie.

Popros przyjaciot i rodzine o pomoc w praktycznych sprawach oraz o mozliwosé
porozmawiania z nimi w razie potrzeby. Istnieje takze wielu specjalistow i wiele organizacji,
ktore rowniez mogq pomac, dlatego nie boj sie prosi¢ o pomoc. Jedng czwartqg rodzin w Szkocji
stanowiq samotni rodzice — bardzo wiele matek wychowuje zdrowe, szczesliwe dzieci bez

ojca lub partnera. Organizacja One Parent Families Scotland rowniez moze zapewnic ci

pomoc i wsparcie.

Zaburzenia psychiczne w cigzy

Jedna pigta kobiet i jedna dziesigta mezczyzn zmaga sie z zaburzeniami zdrowia psychicznego
w czasie cigzy i w pierwszym roku od porodu. Niektére osoby nie decydujg sie na skorzystanie
z pomocy, co moze prowadzi¢ do dtugotrwatych problemow ze zdrowiem psychicznym, ktore

z kolei moga negatywnie wptywac zaréwno na rodzicow, jak i dzieci. Dostepne jest jednak
leczenie i wsparcie —im wczesniej zasiegniesz porady i pomocy, tym szybciej wrocisz do siebie.
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Jezeli cierpisz na zaburzenia
zdrowia psychicznego, im
szybciej zwrdcisz sie po pomoc
i wsparcie, tym lepiej. A przy
wiasciwym wsparciu masz duze
szanse na wyzdrowienie.



Pojawienie sie dziecka to okres, w ktérym moze nastgpic¢ nawrot
poprzednich probleméw zdrowia psychicznego. Jesli jednak
poinformujesz o tym swojg potozng, zaoferuje ona sposoby na
ograniczenie tego ryzyka. Szczegblnie wazne jest poinformowanie
swojej potoznej, jezeli kiedykolwiek cierpiatas na zaburzenie
odzywianiq, jezeli ty lub cztonek twojej rodziny cierpieliscie na
zaburzenie afektywne dwubiegunowe lub psychoze poporodowg
(patrz str. 215). Pomocne moze by¢ takze poinformowanie potoznej,
jezeli twoj wczesniejszy porod byt trudny lub traumatyczny i jezeli
martwisz sie, ze doswiadczenie to moze negatywnie wptywac na
twoj sposob radzenia sobie z obecnq ciqzg. Potozna moze zadbaé

0 zapewnienie ci wtasciwego wsparcia w czasie cigzy i po porodzie.

U niektoérych kobiet problemy zdrowia psychicznego pojawiajg sie po
raz pierwszy w okresie cigzy. Mogq to by¢:

e depresja (patrz str. 214),

e zaburzenia lekowe, w tym zaburzenia z napadami paniki oraz
zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (patrz str. 215),

e tokofobia, czyli skrajny lek przed porodem.

Jak uzyskac¢ wsparcie

Wazne jest, abys umiata rozpoznad, kiedy potrzebujesz pomocy.
Czasem objawy towarzyszqgce ciqzy, takie jak zaburzenia snu i brak
energii, moga by¢ mylone z objawami choroby psychicznej. Jesli
jednak ty lub twéj partner/twoja partnerka martwicie sie o twoje
bezpieczehstwo lub bezpieczefAstwo innych oséb, w tym waszego
dziecka, poinformuj o tym niezwtocznie swojg potozng lub lekarza
rodzinnego (GP). Po godzinach pracy przychodni mozesz zadzwonié do
NHS 24 pod bezptatny numer 111.

Dodatkowe | (

informacije

One Parent Families
Scotland

Pomoc i wsparcie dla samotnych
rodzicow.

0808 801 0323
www.opfs.org.uk

The Spark

Terapia i wsparcie dotyczace
zwigzkow dla matek, ojcow i rodzin.
0808 802 2088
www.thespark.org.uk

Infolinia zdrowia psychicznego
(NHS 24 Mental Health Hub)
Gdy czujesz, ze wszystko Cie
przyttacza lub potrzebujesz
wsparcia, zadzwon pod numer 111
(catodobowy)

Dbajmy wspélnie o zdrowie
psychiczne

Materiaty i zasoby dotyczace zdrowia
psychicznego
www.nhsinform.scot/
youmatterwecare

Tak jak wszystkie ciezarne podczas wizyt prenatalnych przechodza
badania fizykalne, tak samo maja badania stanu zdrowia psychicznego.
Moga to by¢ rozmowy dotyczace twojego samopoczucia albo
kwestionariusze do wypetnienia. Jezeli potozna stwierdzi, ze
potrzebujesz dodatkowego wsparcia, zaoferuje ci czestsze wizyty lub

skieruje cie do zespotu specjalistow.

Zapoznanie si¢ z innymi przysztymi rodzicami moze by¢ doskonatym
sposobem na wymiane doswiadczen i obaw, a takze na nawiazanie
diugotrwatych przyjazni. Jesli nie wiesz, jak to zrobi¢ w swojej okolicy,
lub nie czujesz sie na tyle pewnie, aby skorzystac z tej formy wsparcia,
zwrd¢ sie do swojej potoznej.



http://www.opfs.org.uk/
http://www.thespark.org.uk
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Sprawy finansowe

Kiedy dziecko sie urodzi, bedziecie musieli efektywniej
gospodarowac pieniedzmi. Ubranka, pieluchy, zabawki —
koszty moggq sie pietrzy¢ bez konca.

Pojawienie sie dziecka moze stanowic¢ : HP

obcigzenie finansowe, dlatego w czasie ciqzy W czasie ci qu

warto zastanowic sie, jak bedziecie zarzqdzaé

swoimi pieniedzmi. Swoje obawy mozesz Twoja potozna i pielegniarka sSrodowiskowa
nieco ograniczy¢, jezeli poswiecisz czas na zapytajq cig o sprawy finansowe. Pytajq
zaplanowanie i sprawdzenie, jakiego rodzaju one o to wszystkie kobiety i rodziny
wsparcie finansowe ci przystuguje. spodziewajqgce sie dziecka i bedq

w stanie pomac ci skorzystac z lokalnej
ustugi doradztwa dotyczqcego finanséw
i Swiadczen.

Bez wzgledu na swojq sytuacje mozesz
skorzystac z bezptatnych i poufnych porad
dotyczgcych kwestii finansowych i zasitkdw.
Wiecej informacji znajdziesz na stronach
240-241.



Ustuga ta stanowi bezptatng pomoc w zakresie wszelkich zagadnien
zwiqzanych z pieniedzmi, zasitkami, uprawnieniami lub zadtuzeniem.
Mozesz takze uzyska¢ informacje o wsparciu przystugujgcym ci w czasie
cigzy i po urodzeniu dziecka.

Jezeli pracujesz zawodowo

Warto poinformowac swojego pracodawce o cigzy jak najwczesniej. Im
szybciej poinformujesz pracodawce, tym fatwiej bedzie zaplanowacé twoj
urlop macierzynski.

Zazwyczaj swojego pracodawce musisz poinformowac o cigzy na co
najmniej 15 tygodni przed wyznaczonym terminem porodu — czyli
mniej wiecej w 6. miesiqcu ciqzy. Bedziesz musiata mu takze powiedzied,
kiedy zamierzasz odejs¢ na urlop macierzynski. Pamietaj takze, aby
poinformowaé pracodawce o wszelkich ewentualnych zmianach albo
jezeli zmienisz zdanie na temat terminu odejscia z pracy.

Jezeli pracujesz zawodowo, bedgc w cigzy, przystugujq ci pewne prawa:

e Twodj dochdd z pracy zarobkowej jest chroniony, podobnie jak twoje
miejsce pracy. Pracodawca nie ma prawa dyskryminowac cie, zwolni¢
cie ani zredukowac twojego stanowiska z powoddw zwigzanych
z twojq cigzq, porodem czy urlopem macierzyfskim. Nie jest istotne,
Czy pracujesz w niepetnym wymiarze godzin albo jak dtugi masz staz
u danego pracodawcy — prawa te nadal obowiqzujqg.

o Jezeli jeste$ zatrudniona na umowe o prace, masz prawo do
racjonalnej ilosci ptatnego czasu wolnego na wizyty prenatalne. Jezeli
jestes pracownicq tymczasowgq, jeste$ uprawniona do racjonalnej
ilosci ptatnego czasu wolnego w ramach opieki prenatalnej, jezeli
u tego samego pracodawcy pracujesz od ponad 12 tygodni.

e Po otrzymaniu informagji na pismie o twojej cigzy pracodawca
zobowiqzany jest do zapewnienia, ze twoje miejsce pracy bedzie
bezpieczne dla ciebie i twojego dziecka. Oznacza to dokonanie
racjonalnych zmian w twoich obowigzkach zawodowych, takich jak
rezygnacja z podnoszenia ciezkich przedmiotoéw lub zaproponowanie
ci odpowiedniego stanowiska alternatywnego albo udzielenie ci
petnoptatnego urlopu.

e Podczas urlopu macierzynskiego przystugujq ci takie same prawa
urlopowe. Powinnas ustali¢ ze swoim pracodawca, kiedy zamierzasz
wykorzysta¢ urlop.

e Mozesz takze uzyska¢ porady dotyczgce praw przystugujacych
ci w okresie cigzy w organizacjach Equality and Human Rights
Commission (EHRC), ACAS Scotland, Parent Club i Young Scot (patrz
str. 244).

Mozesz réwniez porozmawiaé ze swoim dziatem kadr, przedstawicielem
zwigzku zawodowego lub Citizens Advice Bureau.
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Badz gotowa. Nawet jezeli
nie martwisz sie w tej
chwili o pieniadze, warto
zasiegnaé porady, aby
dowiedzie¢ sig, do czego ty
i twoje dziecko bedziecie
uprawnieni, zarbwno teraz,
jak i w przysztosci.

Przejmij kontrole. Poswigc
czas na zaplanowanie
dochodéw i wydatkow

w czasie ciqzy i po porodzie.

Koniecznie dowiedz sig,

-
e

o jakie doktadnie Swiadczenia

mozesz sie ubiegac i kiedy.
Znacznie wiecej informagji
znajdziesz pod adresem,
www.gov.uk lub w lokalnym
urzedzie ds. doradztwa
finansowego albo biurze
Citizens Advice Bureau

(Biurze Porad Obywatelskich).

Zaswiadczenie MATB1
otrzymasz od swojej
potoznej nie wczesniej
niz na 20 tygodni przed
terminem porodu. Stanowi
ono potwierdzenie cigzy
na wypadek, gdybys
potrzebowata go dla
pracodawcy lub do
ztozenia wniosku o zasitki
i Swiadczenia.
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Ustawowy urlop i zasitek
macierzynski

JeZeli jestes zatrudniona na umowe o prace,
mozesz skorzysta¢ nawet z 52 tygodni urlopu
macierzyhskiego. Moze ci takze przystugiwaé
ustawowy zasitek macierzynski (statutory
maternity pay, SMP), jezeli jestes zatrudniona
na umowe o prace, jestes pracownikiem
tymczasowym albo jezeli pracodawca ptaci
ci w ramach systemu PAYE i spetniasz pewne
warunki. SMP to minimalna kwota, ktérg
pracodawca zobowigzany jest ci ptacié

w czasie urlopu.

Ustawowy zasitek macierzynski wyptacany
jest maksymalnie przez 39 tygodni. Wyptata
zasitku rozpoczyna sie z chwilg zaprzestania
pracy, jezeli nastgpi to na 11 tygodni przed
terminem porodu, lub od dnia urodzenia
dziecka (lub urodzenia martwego dziecka
po 24. tygodniu cigzy). Przez pierwsze

6 tygodni urlopu macierzynskiego bedziesz
otrzymywata 90 % dotychczasowego
wynagrodzenia. Nastepnie bedziesz
otrzymywac te samq statg kwote co
miesigc. Twoj pracodawca moze zwiekszyé
Swiadczenie macierzynskie

Pomimo iz pracownicy tymczasowi majg
mniej praw niz pracownicy na caty etat lub
czes¢ etatu, w niektorych sytuacjach mozesz
mie¢ prawo do Swiadczenia macierzynskiego.

Jezeli otrzymujesz wynagrodzenie w ramach
systemu PAYE na podstawie umowy o prace
bez minimalnej liczby godzin (zero-hour
contract), a z twojego wynagrodzenia
potrgcane sq jakiekolwiek podatki lub
ubezpieczenie spoteczne, wowczas jestes
uprawniona do SMP. Aby jednak otrzymac
zasitek, musisz spemnic te same kryteria, co
inni pracownicy:

e zatrudnienie przez co najmniej
6 miesiecy, przed 25. tygodniem ciqzy,

e bycie zatrudniong przez tego samego
pracodawce przed 25. tygodniem cigzy,

e otrzymywanie wynagrodzenia do
ostatniego dnia wyptaty przed
osiggnieciem 25. tygodnia cigzy.

JeZeli nie jestes uprawniona do
ustawowego zasitku macierzynskiego,
moze ci przystugiwa¢ dodatek macierzynski
(Maternity Allowance), jezeli:

e jestes samozatrudniona,
e twoje zarobki sq zbyt niskie,

e przebywata$ na zwolnieniu chorobowym
miedzy 18. a 26. tygodniem ciqzy,

e niedawno przestatas pracowac.

Dodatek macierzynski (Maternity Allowance)
wyptacany jest w tej samej wysokosci co SMP
(lub rownowartos¢ 90 % Sredniej pensji, jesli
ta kwota jest nizsza niz ustalona stawka SMP)
przez maksymalnie 39 tygodni. Dodatkowe
informacje na temat sktadania wnioskéw

o przyznanie dodatku macierzyhskiego
(Maternity Allowance) mozna znalezé

pod adresem, www.gov.uk/maternity-
allowance/how-to-claim

Uprawnienia i Swiadczenia
dla ojcow i partnerow/
partnerek

e W pracy moze ci przystugiwaé urlop
ojcowski w wymiarze 1 lub 2 tygodni. Ten
urlop mozesz wykorzysta¢ w dowolnym
momencie w pierwszym roku zycia
dziecka. Nie musisz wykorzystywaé
obydwu tygodni naraz. Za czas spedzony
na takim urlopie moze ci réwniez
przystugiwaé ustawowy zasitek ojcowski
(statutory paternity pay, SPP).

e W przypadku par jednoptciowych urlop
macierzyfski przystuguje wytqcznie
matce biologicznej. Matki niebiologiczne
sg uprawnione do skorzystania z urlopu
ojcowskiego.

e Bedziesz miata takze prawo do wziecia
bezptatnego urlopu na udziat w dwoch
wizytach prenatalnych.



Ustawowy dzielony urlop
rodzicielski

JeZeli ty i twéj partner/twoja partnerka
postanowicie oboje opiekowac sie dzieckiem
w pierwszym roku, mozecie skorzystac

z dzielonego urlopu rodzicielskiego. Oznacza
to podziat nawet do 50 tygodni urlopu

i 37 tygodni wynagrodzenia z partnerem/
partnerkg, jezeli matka dziecka wroci
wczesniej do pracy lub zrezygnuje z czesci
przystugujgcego jej urlopu macierzyfskiego
i zasitku. Jezeli kwalifikujesz sie do skorzystania
z tej mozliwosci, mozesz wzigé wolne

nawet w trzech osobnych blokach zamiast
wykorzystywac je za jednym razem. Takie
rozwiqzanie zapewnia duzg elastycznos¢

i umozliwia s pedzenie czasu z dzieckiem.

Aby jednak méc skorzystac z dzielonego urlopu
rodzicielskiego, musisz spetnic kilka warunkow.
Zapytaj pracodawce lub sprawdz? informacje
na stronie www.gov.uk/shared-parental-
leave-and-pay

Jezeli chcesz lub
potrzebujesz wiecej
wolnego

Kazde z rodzicow ma prawo do skorzystania

z bezptatnego urlopu rodzicielskiego, ktory
rozni sie od urlopu dzielonego. Bezptatny urlop
rodzicielski umozliwia kazdemu z rodzicow
wziecie do 18 tygodni urlopu na kazde dziecko,
az do ukonczenia przez nie 18 lat. W kazdym
roku nie mozna jednak bez zgody pracodawcy
wykorzystaé wiecej niz 4 tygodnie urlopu na
kazde dziecko. Urlop ten nie wptynie na twoje
prawa zwigzane z zatrudnieniem.

Dni KIT

Podczas urlopu macierzyhskiego jestes
uprawniona do przepracowania pewnej
ilosci dni w ramach utrzymania kontaktu
z pracodawcq (keeping in touch, KIT).
Skontaktuj sie z pracodawcg, aby uzyskac
wiecej informagji.

Wsparcie
w zachowaniu
zdrowia w czasie ciqzy

Opieka stomatologiczna
w ramach NHS

W okresie cigzy i przez pierwszy rok po porodzie
opieka stomatologiczna w ramach NHS jest
bezptatna. Dodatkowe informacje mozna
znalez¢ pod adresem, www.nhsinform.scot

Bezptatne witaminy dla
ciezarnych

Wszystkie ciezarne w Szkocji powinny otrzymac
bezptatne witaminy, specjalnie opracowane
dla kobiet ciezarnych i karmiqcych piersia. Nie
musisz sktada¢ zadnych wnioskéw — popro$
potozng o bezptatne witaminy.

Bezptatne witaminy po
porodzie

Wszystkie matki w pierwszym roku po porodzie
oraz dzieci do ukonczenia 3. roku zycia
otrzymujq bezptatnie witamine D. Mozesz takze
kwalifikowaé sie do Best Start Foods podczas
ciqzy i po porodzie (patrz strona 50), jezeli:

e pobierasz pewne zasitki
e masz mniej niz 18 lat

e masz 18-19 lat i ktos pobiera na ciebie
zasitki

e opiekujesz sie ciezarng ponizej 20. roku
zycia

e nie masz dostepu do funduszy publicznych
z powodu swojego statusu imigracyjnego.

Popros$ swojg potozng, pielegniarke
Srodowiskowq lub rodzinng o witaminy
niezbedne po porodzie, a takze zapytaj, czy
kwalifikujesz sie do Best Start Foods i jak
aplikowac.
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Kiedy poinformowac

innych

Nie istnieje jeden wtasciwy lub niewtasSciwy moment na
informowanie innych o0sob o cigzy. Niektoére osoby chcg
poinformowac wszystkich od razu. Inne z kolei informujg
najpierw jedynie najblizszych przyjaciot i krewnych.
Jeszcze inne czekajqg do pierwszego badania USG.

Przekazanie nowiny
rodzenstwu

Jesli masz juz dzieci, mozesz chciec
powiedzie¢ im dopiero w pozniejszym okresie
ciqgzy. Dziewie¢ miesiecy dla matego dziecka
to bardzo dtugo. Dzieci mogg dowiedzie¢

sie same, jesli inne osoby juz wiedzq, wigc
sama powinnas oceni¢, jak chcesz przekazaé
nowine o ciqzy swojemu dziecku.

Mowienie dzieciom o cigzy moze pociggngé
za sobq wiele pytan i w zaleznosci od wieku
dzieci mozliwe, ze bedg chciaty wiedziec, jak
do tego doszto. Jesli potrzebujesz porady

lub pomocy na temat udzielania dzieciom
informacji, porozmawiaj ze swojg potozng.
Mozesz takze zapytac o to opiekundw swoich
dzieci, ktérzy znajq je bardzo dobrze.

Kiedy zdecydujesz sie powiedzie¢ o cigzy
swoim dzieciom, warto od razu je
zaangazowacé. Pokaz im, gdzie bedzie spac
ich braciszek lub siostrzyczka, i popros

0 pomoc z wyborem ubranek i zabawek.
Obejrzenie z dzieckiem ksigzeczki o maluszku
moze pomdc mu zrozumied, co sie bedzie
dziato, i porozmawiac o tym, jak moze sie
ono czuc.

To normalne, Ze dziecko moze by¢
niezadowolone z narodzin rodzenstwa

i mie¢ zwigzane z tym obawy. Powodem

tego jest zwykle zaskoczenie duzq zmiang,

a nie samolubstwo. Przygotuj sie na pytania
dotyczgce mozliwych zmian w zyciu dziecka,
takie jak, ,,czy nadal bedziesz mnie kochac

i mie¢ czas na zabawe?” albo ,,czy nadal bede
miec¢ swoj pokoj?”.

Informowanie
pracodawcy

Warto poinformowaé swojego pracodawce
o ciqzy jak najwczesniej. Im szybciej mu
powiesz, tym tatwiej bedzie zaplanowac twoj
urlop macierzynski i zadba¢ o czas wolny

na twoje wizyty prenatalne. Jezeli ty i/lub
ojciec twojego dziecka pracujecie, mozecie
uzyska¢ wiecej informacji na temat czasu
wolnego potrzebnego na wizyty prenatalne
na stronie 38.

Jezeli wykonywana przez ciebie praca
moze stanowi¢ dodatkowe ryzyko dla
ciqzy, poinformowanie pracodawcy jak
najwczesniej ma jeszcze wigksze znaczenie.
Pracodawca moze przeprowadzi¢ ocene
ryzyka, aby zapewni¢ ci bezpieczefstwo

w pracy.



Dodatkowe @

informacije

Equality and Human Rights
Commission

Informacje o cigzy w miejscu pracy,

a takze o uprawnieniach matek

i rodzicow.
www.equalityhumanrights.com
(szukaj, ,,pregnancy” - cigza)

ACAS

Bezptatne informacje i porady na
temat wszelkich aspektow stosunku
pracy oraz prawa pracy.
www.acas.org.uk

Co i kiedy zdecydujesz sie powiedzie¢ swoim wspétpracownikom
bedzie zaleze¢ od kilku czynnikdw, tgcznie z samopoczuciem. Moze
sie okazad, ze bedziesz musiata poinformowac ich szybciej, jesli

na przyktad cierpisz na mdtosci poranne lub masz inne problemy
ze zdrowiem.

Mozesz zasiegngé porady specjalisty w zakresie twojego prawa do
urlopu macierzynskiego

Decyzja o poinformowaniu przyjaciét i krewnych na wczesnym etapie da

im wiecej mozliwos$ci wspierania cie, ale kazda sytuacja jest inna. Nalezy
réwniez pamietac, ze dla niektorych osob taka wiadomos¢ jest okazja do
udzielania porad facznie z opowiesciami o tym, co poszto nie tak. Cho¢
czasami dobrze jest pozna¢ do$wiadczenia innych osdb, nie mysl, Zze musisz
stosowac sie do ich porad. To twoje dziecko, wiec wszystko zalezy od ciebie.
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zdrowego dziecka.

Dobre odzywianie moze ograniczy¢ ryzyko
powiktan podczas cigzy i utatwia dojscie

do zdrowia po porodzie. Kobiety o wigkszej
wadze ciata w poczgtkowym okresie

cigzy mogq wymagac wiecej wsparcia.
Przechodzenie na diete odchudzajgcg

w ciqzy nie jest jednak zalecane. Bez wzgledu
na poczgtkowg mase ciata przyrost wagi

w czasie cigzy jest normalny.

Dobre odzywianie

Zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna mogqg podnies¢ twoje
szanse na zajscie w cigze, jej zdrowy przebieg i urodzenie

Dobre odzywianie oznacza:

spozywanie zdrowych produktow,
szczegolnie tych, ktore zawierajg kwas
foliowy, zelazo i jod — patrz str. 52-54,

ograniczenie produktéw o wysokiej zawartosci
ttuszczu i cukru,

przyjmowanie suplementéw witaminowych
(w tym witaminy D) — patrz str. 52

picie duzej ilosci ptynéw, ale jedynie niewielkich
ilosci kofeiny,

catkowitg rezygnacje ze spozywania alkoholu.



/rownowazona dieta

Spozywanie zrownowazonej diety ztozonej z réznych grup produktow
jest najlepszym sposobem na zachowanie zdrowia oraz umozliwienie
swojemu dziecku zdrowego rozwoju. Sprobuj spozywac rézne produkty
z poszczegbinych grup:

Owoce i warzywa. Stargj sie jes¢ codziennie co najmniej piec
porcji réznych warzyw i owocow. Na stronie internetowej NHS
inform znajdziesz dodatkowe informacje dotyczqce wielkosci porgji.

Produkty skrobiowe takie jak ziemniaki, pieczywo, ryz i makarony.
Powinny one stanowi¢ mniej wigcej jednq trzeciq spozywanych
codziennie produktow. Jedz je do kazdego positku i stargj sie
wybierac produkty petnoziarniste, takie jak petnoziarniste pieczywo.

Biatko. Produkty takie jak jaja, fasola, groch i soczewica zawierajq
takze mnostwo zelaza. Jezeli jadasz ryby, mozesz spozywac co
najmniej dwie porcje tygodniowo, ale najwyzej dwie porcje ttustych
ryb takich jak makrela czy tosos. Jezeli jadasz kurczaka lub mieso,
wybieraj porcje z bardzo niewielkq iloscig ttuszczu (lub usun ttuszcz
przed gotowaniem).

Btonnik. Dobrymi zrodtami btonnika sq, petnoziarnisty chleb

i zboza, makarony, ryz, rosliny strqczkowe, a takze owoce i warzywa.
Spozywanie duzej ilosci btonnika i picie duzych ilosci wody utrzyma
zdrowie twoich jelit i pomoze rozwigza¢ problem zapar¢ (patrz

str. 134).

Nabiat, czyli produkty takie jak pasteryzowane mleko, sery i jogurt.
Produkty te zawierajqg takze waph i biatko.

Oleje i ttuszcze do smarowania. Spozywaj te produkty
jedynie w niewielkich ilosciach i wybieraj tylko te oznaczone
jako nienasycone.

Dalsze informacje mozna znalezé w poradniku dobrego odzywiania sie
(Eatwell Guide) na stronie www.gov.uk/government/publications/

the-eatwell-guide

wskazowki-

Zwracaj uwage na
sposob przyrzgdzania
i przechowywania zywnosci.

Zamiast hamburgera lub
smazonej ryby wybierz mieso
lub rybe z grilla.

Zamiast sosoéw na bazie
Smietany wybieraj sosy
pomidorowe lub warzywne.

Kupuj chude mieso, ryby, jaja
i rosliny strgczkowe zamiast
pasztecikow, kietbasek

czy bekonu.

Jedz pieczone lub gotowane
ziemniaki albo zwykty

ryz zamiast potraw

z ziemniakami ze Smietang,
frytek lub smazonego ryzu.

Spozywaj satatki owocowe
lub niestodzony jogurt
zamiast ciast, puddingéw
lub lodow.

W cigzy twoj smak moze ulec zmianie - niektore kobiety przekonuja sie,

ze pewne produkty smakuja im inaczej. Powodem tych doznan sa zmiany
hormonalne w twoim ciele. Mozesz na przyktad nie by¢ w stanie jes¢
produktow, ktére kiedys ci smakowaty, albo mie¢ na nie nieodparta ochote,

kiedy znoéw zaczng ci lepiej smakowac. Jezeli masz niepohamowang
ochote na produkty z wysoka zawartos$cig ttuszczu lub cukru, postaraj sie
je ograniczy¢, a zamiast tego spozywac regularne zbilansowane positki

i zdrowe przekaski.




Kanapki lub chleb

pita, niskottuszczowy
pasteryzowany serek wiejski
lub kurczak.

Pokrojone warzywa, np.

papryka, marchewka, ogorek.

Ciasteczka owsiane lub
petnoziarniste sucharki

zZ pasteryzowanym serem
takim jak cheddar.

Garsé niesolonych orzechow.

Pasteryzowany jogurt
naturalny.

Wszystkie rodzaje owocow
winogrona, jabtka

i pomarancze sqg wygodne

w transporcie i w konsumpgji.

Butelka wody.

Zdrowe napoje

W czasie cigzy powinnas pi¢ duzo wody. Dzieki temu bedziesz
nawodniona i rozwiqzesz problem zaparé, szczegdlnie w ostatnich
3 miesigcach (patrz str. 133).

Postaraj sie codziennie pi¢ 6—8 szklanek (o pojemnosci 200 ml)
wody lub innych napojow. Jezeli pijesz soki lub koktajle owocowe,
ogranicz je do 150 ml dziennie i spozywaj z positkami, aby zapobiec
uszkodzeniu zebow.

Unikaj herbaty z zeA-szeniem lub echinaceq, poniewaz lekarze nie
majg pewnosci, jak wptywajg one na cigze lub karmienie piersiq.

JeZeli nie masz pewnosci co do stosowania jakichkolwiek
produktow ziotowych, porozmawiaj o tym z potozng lub
zarejestrowanym terapeutq. Nie pij wiecej niz 4 filizanki herbaty
ziotowej lub zielonej dziennie, poniewaz nie ma wystarczajgcych
danych na temat ich wptywu na rozwoj dzieci.



3 problemami ze zdrowiem. Spozywanie zbyt
KOfeI na duzej ilosci kofeiny moze spowodowac
u dziecka po urodzeniu objawy odstawienia

Kofeina wystepuje naturalnie w kawie, i powodowac jego rozdraznienie.

czekoladzie i herbacie (w tym rowniez w

zielonej). Dodgje sie jq takze do niektorych Dlatego wazne jest, aby nie spozywac w cigzy
napojow bezalkoholowych, energetycznych wiecej niz 200 mg kofeiny dziennie. Zawsze
oraz do lekéw na przeziebienia i grype. sprawdz poziom kofeiny w produktach i w
Spozywanie duzych ilosci kofeiny w cigzy napojach, w ktorych wystepuje. Bezpiecznie
moze zwiekszac ryzyko poronienia i wptywac mozesz za to spozywac bezkofeinowq kawe
negatywnie na rozwoj dziecka. Dziecko moze i herbate.

by¢ mate i mie¢ niskg wage urodzeniowq,
co w pdzniejszym zyciu moze skutkowac
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Niektore owoce morza \/

MozZesz jes¢ wszystkie rodzaje ryb po obrobce termicznej, z wyjqgtkiem miecznika, marlina lub
rekina. Mozesz takze jeS¢ owoce morza i skorupiaki, o ile zostaty wczednie poddane obrobce
termicznej, np. matze, homary, kraby, ostrygi, sercowki, omutki i krewetki (w tym uprzednio
ugotowane krewetki). Mozesz jes¢ sushi, ale tylko z ryby poddanej doktadnej obrébce
termiczne;.

Nabiat v/

e Wszystkie sery z6tte, takie jak cheddar, parmezan lub gruyere, pasteryzowane
i niepasteryzowane.

e Pasteryzowane sery, takie jak serek wiejski, mozzarella, feta, paneer, ricotta, halloumi, serek
Smietankowy i do smarowania, stilton lub ser kozi (bez biatego nalotu na zewngtrz/na
skorce).

e Sery, ktére zostaty poddane doktadnej obrébce termicznej, takie jak miekki niepasteryzowany
ser brie i camembert, sery miekkie z biatym nalotem na zewnqtrz, jak chevre i miekkie
niebieskie sery, jak Shropshire Blue, gorgonzola, rokfort, Danish Blue, Cambozola i Dolcelatte.

e Pasteryzowane mleko i jogurt

« Smietana i lody sq bezpieczne, cho¢ wedtug przewodnika Eatwell Guide nie stanowiq
produktow nabiatowych i majq duzg zawartos¢ thuszczu i cukru.

Potrawy pikantne v/

Nie ma powodu, by unika¢ w cigzy ostrych produktéw i potraw.

Miod

Sama mozesz jes¢ midd, ale nie powinnas go podawac dziecku, dopoki nie skonczy ono
jednego roku.

Niektore jajka na miekko \/

Jajka mozna spozywaé nawet na surowo, o ile noszq znak British Lion lub Laid in Britain (LIB).
Nalezy jednak pamietad, ze jajka kacze, gesie i przepidrcze muszg by¢ ugotowane na twardo.

Produkty zawierajace jaja \/

Bezpiecznie mozna spozywac produkty, takie jak majonezy, sosy satatkowe i lody, pod warunkiem,
ze sporzqdzono je na pasteryzowanych jajkach lub jajkach ze znakiem British Lion lub LIB.

OrzeszKi ziemne i inne orzechy \/

Mozesz je spozywac, jezeli nie jeste$ na nie uczulona.

%%MMMMHHHH‘H



Niektore - W miare mozliwogei
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Niektore rodzaje nabiatu jXJ

Nalezy unika¢:

e niepasteryzowanych pottwardych i miekkich seréw (o ile nie zostaty poddane obrébce termicznej
w wysokiej temperaturze)

wszystkich miekkich seréw pleSniowych z biatym nalotem na zewnatrz, takich jak brie,
camembert i chevre (o ile nie zostaty poddane obrébce termicznej w wysokiej temperaturze).

btekitnych seréw, takich jak Danish Blue, gorgonzola i rokfor (chyba ze poddane obrébce
termicznej w wysokiej temperaturze)

e niepasteryzowanego mleka i Smietany

Watrohka i pasztety ij

Watrobka i produkty z watrébki, np. pasztet czy watrobianka, mogaq zawiera¢ duze ilosci witaminy
A, ktérej nadmiar bywa szkodliwy dla dziecka. Wszystkie rodzaje pasztetow, rowniez te warzywne,
mogq zawieraé bakterie listerii wiec najlepiej ich unikac.

Niektore ryhy />

Nie spozywaj miesa miecznika, marlina ani rekina oraz ogranicz ilos¢ Swiezego tunczyka, gdyz
zawiera duzq ilos¢ rteci. Nie wolno jes¢ surowych ryb ani skorupiakdw, gotowego do spozycia miesa
ryb wedzonych na zimno (na przyktad wedzony toso$ lub pstrqag) ani peklowanych (np. gravlax),
poniewaz istnieje ryzyko zakazenia listeriq. Aby zlikwidowa¢ wszelkie ewentualnie obecne bakterie
listerii nalezy poddac te produkty obrobce termicznej w wysokiej temperaturze.

Niektore rodzaje mies />

Miesa peklowane (takie jak salami, pepperoni, chorizo i prosciutto) mozna jes¢ jedynie po
poddaniu ich obrébce termicznej w wysokiej temperaturze. Nie wolno jes¢ dziczyzny, np. miesa
sarny, zajaca, kuropatwy lub bazanta, poniewaz moze zawierac otéw z postrzatu. Nalezy takze
unikaé mies surowych lub pétsurowych, gdyz mogg wywotaé zatrucie pokarmowe. Zawsze nalezy
jes¢ mieso po odpowiedniej obrobce termicznej i gorgce na catej objetosci. Mieso nie powinno by¢
rozowe, a wyptywajqce soki muszq by¢ klarowne.

)
Nadmiar ryb oleistych lub tunczyka f/

Ogranicz ryby oleiste takie jak tosos, makrela, sardynki czy pstrag do dwoch porgji tygodniowo.
Tuhczyka nie uwaza sie za rybe oleistq, ale ogranicz jego ilos¢ w tygodniu do dwéch stekow (wagi
ok 140 g po ugotowaniu lub 170 g przed ugotowaniem) lub czterech sredniej wielkosci puszek
(ok 140 g po odsgczeniu).

)
Kietki nasion /™
Nalezy poddac¢ je obrébce w gorgcej temperaturze, aby Ci nie zaszkodzity.

Niemyte owoce i warzywa />

Zachowaj ostroznos¢ jedzgc owoce, warzywa i satatki zielone, gdyz mogg by¢ zabrudzone ziemig,
a to moze Ci zaszkodzié.
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Best Start Foods

Program Best Start Foods pozwala ciezarnym
i rodzinom z dzie¢mi do lat 3. kupowaé
zdrowq zywnos¢. Ptatnosc jest przesytana co
cztery tygodnie na przedptacong karte, ktora
dziata jak zwykta karta ptatnicza.

Podwdjna kwota jest wyptacana od

narodzin do 1. urodzin dziecka, aby wspierac
matki karmigce piersiq lub pokry¢ koszty
mieszanek mlecznych dla niemowlqt.

W ramach programu Best Start Foods mozna
kupowaé: mleko krowie, poczatkowe mleko
modyfikowane, Swieze, mrozone i puszkowane
owoce i warzywa, Swieze, suszone lub
puszkowane rosliny strgczkowe, i jaja.

Mozesz kwalifikowac sie do programu Best

Start Foods, jezeli:

e masz mniej niz 18 lat

e masz 18-19 lat i ktos pobiera na ciebie
zasitki

e opiekujesz sie ciezarng ponizej 20. roku
zycia

e Ty lub Twoj partner otrzymujecie
okreSlone zasitki.

Whniosek mozesz ztozyé, gdy tylko dowiesz sie,
ze jesteS w ciqzy.

Mozesz takze otrzymac niektore dodatki na
dziecko nawet w sytuacji, gdy nie otrzymujesz

Porozmawiaj z potozng

0 wybieraniu zdrowej
zywnosci oraz o tym, ktore
produkty mozesz spozywac
bezpiecznie w cigzy, a ktérych
powinnas unikac.

pewnych zasitkow z powodu swojego statusu
imigracyjnego.

Twoja potozna bedzie miata wiecej
informacji na temat twoich uprawnien oraz
procedury sktadania wnioskow o zasitek

Best Start Foods, a takze powie, gdzie szukac
ewentualnych porad i wsparcia w odniesieniu
do twojego wniosku. Wniosek mozesz ztozy¢
przez Internet pod adresem www.mygov.
scot/best-start-grant-best-start-foods

Zdrowe odzywianie w cigzy
bywa trudnym zadaniem.
Miatam cukrzyce cigzowg,
przez co moja dieta byta
ograniczona. Stuchaj potozne;j i

swojego ciata. Pij duzo ptynéw
i badz dla siebie dobra.




Dodatkowe | (*)
informacje

Nie stosuj w cigzy diet odchudzajgcych, poniewaz
moggq by¢ one szkodliwe dla twojego dziecka.
Zdrowa zbilansowana dieta jest wazna. Zwro¢ sie
do swojej potoznej o porade.

Food Standards Scotland
Informacje na temat zdrowego
odzywiania, cigzy, karmienia piersig
i mlekiem modyfikowanym.
www.foodstandards.gov.scot/
consumers

First Steps Nutrition Trust
Praktyczny poradnik dotyczacy
dobrego odzywiania w cigzy.
www.firststepsnutrition.org/
eating-well-in-pregnancy

The Eatwell Guide

Krajowe zalecenia dotyczace
zdrowego odzywiania.
www.gov.uk/government/
publications/the-eatwell-guide

Parent Club Food and
Eating (odzywianie)
Wskazowki dotyczace zdrowego
odzywiania i przepisy.
www.parentclub.scot/
topics/food-eating

Informacje na temat zajec
z gotowania w okolicy
www.communityfoodand
health.org.uk

(szukaj, ,,cooking sessions" -
zajecia z gotowania)
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Witaminy i mineraty

Zdrowe odzywianie i dbanie o odpowiednie
sktadniki odzywcze jest niezwykle istotne dla rozwoju
twojego dziecka.

Aby twoje dziecko miato jak najlepszy start
w zycie, powinnas koniecznie przyjmowac
w ciqzy niektore witaminy i mineraty.
Powinnas codziennie przyjmowac suplement
z kwasem foliowym przez co najmniej 12
tygodni przed zajsciem w cigze oraz przez
pierwsze 12 tygodni cigzy. Dopilnuj takze
przyjmowania wtasciwej ilosci zelaza, jodu
oraz witaminy D. Wszystkie kobiety ciezarne
w Szkocji sq uprawnione do otrzymania
bezptatnych witamin, ktore zawierajq
witamine C, witamine D i kwas foliowy —
zapytaj o to potozna.

Jod

Jod jest mineratem koniecznym do
wytwarzania przez organizm hormonow
tarczycy, ktore kontrolujg metabolizm.
Hormony te sq potrzebne takze do rozwoju
koSci i mozgu twojego dziecka.

JeZeli zadbasz o spozywanie réznorodnych
produktow, w tym mleka pasteryzowanego,
pasteryzowanych produktéw nabictowych
oraz ryb, prawdopodobnie przyjmowana
przez ciebie iloS¢ jodu bedzie wystarczajqgca.
Jezeli jednak nie spozywasz tego rodzaju
produktoéw, popros potozng lub lekarza
rodzinnego (GP) o porade na temat
suplementow.

Witamina D

Kazdy mieszkaniec Szkocji powinien
przyjmowac suplementy witaminy D.
Witamina D jest bardzo wazna zaréwno

w okresie cigzy, jak i karmienia piersiq. Twoj
organizm potrzebuje witaminy D dla zdrowia,
kosci i zebdw, a twoje rosngce dziecko
potrzebuje jej do prawidtowego rozwoju,
kosci i zebow. Jezeli twoje dziecko nie
otrzyma wystarczajgcej ilosci witaminy D, jej
brak moze wywotywac po porodzie napady
drgawek.

Twoj organizm zazwyczaj uzyskuje wiekszosé
potrzebnej mu witaminy D ze stofca, ale

w Szkocji stonce nie Swieci wystarczajgco
mocno miedzy pazdziernikiem a marcem,
aby zapewnic¢ odpowiedni poziom witaminy
D. Kobiety, ktére majg ciemnqg skore lub ktére
zakrywajq skore, sq szczegblnie narazone

na niedobér witaminy D. Chociaz niektore
produkty zawierajg witamine D, np. tluste
ryby, jaja czy ptatki Sniadaniowe, uzyskanie
wystarczajqcej ilosci witaminy z samego
pozywienia jest niemozliwe.

Aby zatem osiggng¢ wystarczajgcy poziom
witaminy D, musisz codziennie przyjmowaé
10 mikrogramoéw (mcg) suplementu.
Suplement zwykle ma postac tabletek

i oferowany jest w ramach bezptatnych
witamin.



Kregostup dziecka zaczyna rosngc juz
na samym poczgtku cigzy. Kwas foliowy
(folacyna) pomaga w prawidfowym
rozwoju twojego dziecka i zapobiega
schorzeniom takim jak rozszczep
kregostupa, ktéry jest wadqg cewy
nerwowej powodujacg nieprawidtowy
rozwoj kregostupa.

Przyjmowanie dodatkowych

W idealnej sytuacji kobieta dawek kwasu fOliOWEgO

powinna przyjmowac tabletke

kwasu foliowego w dawce Twoja potozna lub lekarz rodzinny (GP) mogq poprosic¢

400 mcg (0,4 mg) przez cie o przyjmowanie wyzszych dawek kwasu foliowego (5 mg), jezeli:

12 tygodni poprzedzajgcych
zajscie w ciqze oraz przez pierwsze Cewy nerwowe]
12 tygodni cigzy. Jezeli jednak N : )
nie przyjmowalas suplementu cztonek twojej najblizszej rodziny ma wade cewy nerwowej,
kwasu foliowego ani bezptatnych przyjmujesz leki na padaczke,

witamin dla ciezarnych, nadal nie masz cukrzyce — porozmawiaj o tym z lekarzem rodzinnym (GP),
jest za p6zno, aby zaczqc. . Kwas cierpisz na celiakie,

foliowy mozna kupié w aptece,
supermarkecie lub w sklepie ze
zdrowg zywnosciq.

w twojej poprzedniej cigzy u dziecka wystgpita u ptodu wada

masz wiekszg wage ciata, a twéj indeks masy ciata (BMI)
wynosi 30 lub wiecej,

cierpisz na anemig sierpowatq lub talasemie.

Kwas foliowy zawarty jest takze w niektérych produktach, takich jak:

Zielone warzywa, takie jak
brukselka, jarmuz i brokuty.
Nie nalezy zbyt dtugo ich
gotowad, poniewaz moze
to prowadzi¢ do utraty
czesSci witamin.

Sok pomaranczowy

Ptatki Sniadaniowe —
niektore majg dodatek
kwasu foliowego, co
sprawdzisz na etykiecie

Ekstrakty z drozdzy,
np. marmite i z
wotowiny, np. Bouvril

Owoce cytrusowe, takie
jak pomarancze, grejpfruty

i cytryny Fasola i soczewica
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Cigza

Ty i twoje dziecko potrzebujecie
zelaza, aby czerwone krwinki
mogtly wytwarzaé¢ hemoglobine.
Rozwijajqgce sie dziecko pobiera
potrzebne mu zelazo z twojego
organizmu.

W zwiqgzku z tym moze dojs¢ do spadku ilosci zelaza w twojej krwi i wystgpienia anemii (patrz str. 135).
Dlatego musisz zadba¢ o regularne przyjmowanie wystarczajgcych jego ilosci. Najlepiej jest spozywaé
produkty zawierajgce zelazo wraz z witaming C, ktéra pomaga organizmowi wykorzystac spozyte zelazo.
Sprobuj do positku zjes¢ mandarynke satsuma, kilka jagod lub wypié szklanke soku pomaranczowego.
Postaraj sie ograniczy¢ picie herbaty i kawy, ewentualnie pij je miedzy positkami, poniewaz mogg one
negatywnie wptywacé na to, jak twdj organizm przyswaja zelazo.

Zelazo zawierajg niektére produkty, takie jak:

Petnoziarniste ptatki
Sniadaniowe o niskiej
zawartosci cukru

z dodatkiem Zelaza

Czerwone mieso,

takie jak wotowina

i jagniecina, z bardzo
niewielkq iloscig thuszczu

Suszone owoce —
ogranicz porcje do
30 gispozywaj je
podczas positkow,
aby ograniczy¢ ich
negatywny wptyw na
zdrowie zebow

Rosliny strqgczkowe, takie
jak soczewica i fasola

Chleb petnoziarnisty Jaja

Zielone warzywa,
np. szpinak, brokuty
i jarmuz

Orzechy i nasiona




Wszystkie kobiety ciezarne
w Szkocji sg uprawnione do
otrzymania bezptatnych witamin.
Popros potozng, pielegniarke
Srodowiskowg lub rodzinng

o dodatkowe informacje.

Jezeli nie spozywasz nabiatu ani
ryb, porozmawiaj z potozng, jak
mozesz zwiekszy¢ spozycie jodu.

trzeba

Powinnas codziennie przyjmowac suplement z kwasem foliowym przez

o] o] o
Wl] @@ﬂzn@@ co najmniej 12 tygodni przed zaj$ciem w ciaze oraz przez pierwsze

12 tygodni ciazy.



Dodatkowe @

informacje

Best Start Foods
www.mygov.scot/best-
start-grant-best-start-
foods

The Eatwell Guide

Krajowe zalecenia dotyczace
zdrowego odzywiania.
www.gov.uk/government/
publications/the-eatwell-guide

Witamina A

Potrzebujesz jedynie niewielkiej ilosci witaminy A, ktorej
wystarczajgcg dawke powinnas przyjmowac wraz z pozywieniem.
Poniewaz witamina A jest magazynowana w organizmie, mozliwe
jest nagromadzenie zbyt duzej jej ilosci, co moze by¢ szkodliwe dla
twojego dziecka.

Kobiety w cigzy nie powinny przyjmowac zbyt

duzo witaminy A i powinny unika¢ spozywania

waqtrébki i jej przetworéw takich jak pasztety,

haggis i watrobianka. Popro$ potozng

o informacje, jakich produktéw powinnas unika¢ w czasie
cigzy lub zajrzyj na str. 48.
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Cigza a alkohol

Nie ma znanego bezpiecznego limitu spozycia alkoholu
w ciqzy. Dlatego najbezpieczniej jest catkowicie
powstrzymac sie od jego picia, kiedy starasz sie

o0 dziecko lub kiedy tylko dowiesz sie, ze jesteS w cigzy.
Nie ma alkoholu, nie ma ryzyka.

Fakty na temat spozywania
alkoholu w cigzy

e Picie alkoholu w cigzy moze powodowaé e Szkodliwe sq wszystkie rodzaje alkoholu —
dtugofalowe szkody w organizmie dziecka. wino, cydr, piwo i napoje spirytusowe.
Dlatego najbezpieczniej jest catkowicie

. o e Szczegolnie szkodliwe jest spozywanie
powstrzymac sie od picia.

duzej ilosci alkoholu za jednym razem
e Nawet niewielkie ilosci alkoholu przedostaja (upijanie sie).
sie z twojego organizmu do organizmu
dziecka. Im wiecej alkoholu pijesz,
tym wieksze jest ryzyko potencjalnego
wyrzgdzenia krzywdy dziecku.

e Picie alkoholu podnosi ryzyko poronienia.
Stanowi takze zagrozenie dla zdrowia
twojego dziecka. Istnieje ryzyko, ze dziecko
moze urodzi¢ sie przedwczesnie lub z niskq

« Twoje dziecko rozwija sie przez caty okres masq urodzeniowaq.
ciqzy, dlatego alkohol moze by¢ dla niego
szkodliwy na kazdym etapie.

Cco

trze ba Jezeli spozywatas niewielkie ilosci alkoholu, zanim dowiedziatas sie, ze
jestes w ciazy, ryzyko jest prawdopodobnie niewielkie. Najlepsza rzecza,

Wﬁ @@ﬂ Zﬁ @é ktéra mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka, jest zaprzestanie picia alkoholu

do konca ciazy. Jezeli spozywatas alkohol, bedac w ciazy, a szczegdlnie jesli
upijatas sie, porozmawiaj szczerze ze swoja potozna lub lekarzem rodzinnym
\/ (GP), aby uzyskac jej wsparcie w czasie ciazy i po porodzie.
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Powstrzymanie sie od picia alkoholu
W Cigzy

Wiele kobiet ma trudnos¢ z zaprzestaniem picia alkoholu w cigzy. Czasem moze by¢
trudniejsza, niz sie im wydawato. Ogromna moze by¢ takze presja spoteczna na wypicie
alkoholu, przez co moze by¢ trudno odmoéwié. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze przy
odpowiednim wsparciu i niewielkiej ilosci planowania, na pewno ci sie uda. Rozmowa

z potozng to pierwszy krok na drodze do uzyskania odpowiedniego wsparcia dla ciebie

i twojego dziecka.

Czasami picie alkoholu moze stanowic reakcje na inne problemy w twoim zyciu, w tym
problemy finansowe lub zaburzenia zdrowia psychicznego. Uzyskanie pomocy w innych
kwestiach moze utatwi¢ ograniczenie lub zaprzestanie picia alkoholu.

Na pierwszej wizycie prenatalnej potozna zapyta cie, czy pijesz alkohol, a jesli tak, to ile.
Wiele cigz jest nieplanowanych, wiec mogtas przez pewien czas nie wiedzied, ze jestes

w ciqzy. Jezeli wtasnie sie dowiedziatas, a dotychczas spozywatas alkohol, to pierwszg

i najwazniejszq rzeczq, ktorg nalezy zrobic, jest rezygnacja z picia. Mozesz o tym szczerze
i otwarcie porozmawia¢ ze swojg potozng lub z dowolnym pracownikiem stuzby zdrowia.



Zespot alkoholowych uszkodzen ptodu (FASD)

JeZeli bedziesz pita alkohol w cigzy, u twojego dziecka moze wystqgpi¢ zespt alkoholowych uszkodzen
ptodu (Fetal Alcohol Spectrum Disorders, FASD). Pojecie to opisuje szereg wad urodzeniowych
zwiqzanych z narazeniem ptodu na dziatanie alkoholu. Alkohol uszkadza rozwijajace sig komorki
dziecka, moze negatywnie wptywac na rozwéj i budowe jego mézgu i narzadéw. Nie zawsze udaje
sie wykryé FASD przy porodzie, jednak wady z nim zwigzane mogg ujawnic sie
w pbzniejszym wieku i pociggaé za sobg konsekwencje na cate Zycie, takie jak:

e trudnosci z nadaktywnosciq, impulsywnosciq i utrzymaniem uwagi,
e problemy z uczeniem sie i zachowaniem,

e problemy z radzeniem sobie w sytuacjach spotecznych, higieng osobistg,
ze zrozumieniem otaczajgcego Swiata i zachowaniem bezpieczefnstwa,

e zaburzenia sensoryczne, takie jak nadwrazliwosé lub nadreaktywnosé na
niektore wzorce Swietlne, dzwieki lub dotyk,

e narazenie na wiktymizacje i przemoc rowiesniczq.

Wspieranie partnerki

Kilka porad dotyczagcych wspierania cigzy bez
alkoholu przez ojcow i partneréw/partnerki:

e Nie pij alkoholu przy swojej partnerce.

e Sprobuj innych aktywnosci, ktére nie wigzg sie
z piciem alkoholu. Mozecie p6js¢ poptywac lub
wyjs¢ na spacer.

e Sprobuj pi¢ napoje bezalkoholowe, np. koktajle
oraz wode smakowq i gazowang.

» W Wielkiej Brytanii na FASD cierpi mniej wiecej 3 na 100 dzieci i mtodych
ludzi. Mozna mu jednak catkowicie zapobiec poprzez unikanie alkoholu
W czasie cigzy i podczas planowania cigzy.

* Jezeli w ktorymkolwiek momencie ciazy spozywatas alkohol, powinnas

catkowicie z niego zrezygnowac.

* Nie wiadomo dokfadnie, jaka ilos¢ alkoholu szkodzi dziecku, ale im wigcej
pijesz alkoholu, tym wieksze jest ryzyko.



Dodatkowe ‘\
informacije

Alcohol Focus Scotland
Krajowa organizacja charytatywna
dziatajaca na rzecz zapobiegania
szkodom powodowanym przez

alkohol i ograniczania ich. co
Jezeli starasz sie zaj$¢ w cigze

www.alcohol-focus-scotland.
trzeba li starasz sie zaj¢ w ¢
lub jezeli juz jestes w cigzy,

org.uk
- N3 najlepszg rzeczy, jakg mozesz
Z/r,@ Jlle zrobi¢ da swojego dziecka, jest
\ zaprzestanie picia alkoholu.
Pamietaj - bez alkoholu, bez
help@aamail.org ryzyka. Jezeli martwisz sie
www.alcoholics-anonymous. ! o spozywanie alkoholu w czasie
org.uk Cigzy, porozmawiaj szczerze
ze swojg potozng, lekarzem
rodzinnym (GP) lub z innym
pracownikiem stuzby zdrowia.

Alcoholics Anonymous
Great Britain
0800917 7650

With You

Osrodki leczenia uzaleznien od
narkotykow i alkoholu w Szkodji.
www.wearewithyou.org.uk

The National
Organisation for FASD
Organizacja ta wspiera osoby
dotkniete zaburzeniami ze spektrum
alkoholowych uszkodzen ptodu
(FASD), ich rodziny i spotecznosci.
Infolinia, 0208 458 5951
info@nationalfasd.org.uk

www.nationalfasd.org.uk Przez 12 lat mogtam pic

alkohol, gdy tylko miatam na
to ochote. Kiedy dowiedziatam
sie, Ze jestem w cigzy, chciatam
zapewni¢ swojemu dziecku

Drinkline

Bezptatna, gwarantujaca dyskrecje
infolinia dla 0s6b majgcych obawy
0 problem alkoholowy swoj lub
innej osoby.

0800 7314314

jak najlepszy start, dlatego
powiedziatam sobie, ,,to wtasnie
ja przez co najmniej

9 miesiecy”.

Amanda,
Dunfermline



http://www.alcohol-focus-scotland.org.uk
http://www.alcohol-focus-scotland.org.uk
mailto:help@aamail.org
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/
https://www.addaction.org.uk/

Palenie tytoniu a cigza

Jezeli palisz, prawdopodobnie myslatas juz kiedys

o rzuceniu palenia. Mozliwe, ze nawet probowatas zerwac
z natogiem wiecej niz raz. Jesli juz probowatas, to pewnie
wiesz, jak silne jest uzaleznienie i jak ciezko jest rzucic.

Teraz, gdy jeste$ w cigzy, nadarza sie idealna

okazja, aby zerwac z uzaleznieniem od tytoniu.

Tak naprawde wiele kobiet i ich partneréw/
partnerek rozpoczyna terapie antynikotynowq
na wies¢ o tym, Zze bedq rodzicami.

Teraz, gdy jeste$ w ciqzy, nadarza sie idealna

okazja, aby zerwac z uzaleznieniem od tytoniu.

Tak naprawde wiele kobiet i ich partneréw/
partnerek rozpoczyna terapie antynikotynowq
na wies¢ o tym, ze bedq rodzicami.

Tlenek wegla

Palgc, wdychasz koktajl niebezpiecznych
substancji chemicznych. Palenie

zwieksza ryzyko powstawania zakrzepow

i nieprawidtowych krwawieh w cigzy i wptywa
na wzrost i rozwoj dziecka. Tlenek wegla

jest jednqg z niebezpiecznych substancji
chemicznych wdychanych podczas palenia.

Podczas pierwszej wizyty u potoznej zostanie

przeprowadzony test na stezenie tlenku wegla.

Nalezy dmuchng¢ w przyrzad, ktéry mierzy
stezenie tlenku wegla w organizmie i od razu
podaje rezultat. Jezeli wynik wynosi cztery
lub wiecej, potozna zapyta, czy palisz lub czy
ktorykolwiek z domownikdw pali.

Wapowanie

Wapowanie jest szkodliwe dla zdrowia.

Z badan nad kobietami nie bedgcymi w cigzy
wynika, ze wapowanie jest mniej szkodliwe
dla ptuc niz palenie papieroséw, ale niesie
podobne ryzyko nadcisnienia i udaru. Nie
wiadomo jeszcze, jak wapowanie wptywa na
zdrowie w cigzy ani zdrowie rozwijajgcego sie
dziecka. Podczas cigzy nalezy starac sie rzucic¢
wapowanie.

Jak uzyskac¢ wsparcie

Mozna miec opory przed powiadomieniem
potoznej, ze pali sie papierosy lub wapuje.
Niektore kobiety odczuwajg zawstydzenie
lub poczucie winy. Potozna rozumie jednak,
Ze tyton silnie uzaleznia i ze uzaleznienie od
nikotyny jest chorobg wymagajqgcg leczenia.

Skuteczne leczenie uzaleznienia od nikotyny
mozna bezptatnie uzyskac w lokalnej poradni
Quit Your Way (patrz strona 62). Mozna
rowniez poprosi¢ o pomoc farmaceute.
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CO
trzeba

ziobié

Palenie bierne

Jezeli mieszkasz z palaczem lub spedzasz wiele
czasu z kims, kto pali, bedziesz takze wdychaé

dym pochodzqgcy od tej osoby. Jest to tzw.

bierne palenie, ktore jest szkodliwe dla ciebie

i twojego dziecka.

Skontaktuj sie z potozna,
miejscowym oddziatem Quit Your
Way, 0800 84 84 84, wejdz na

strone www.quityourway.scot
lub odwiedzZ lokalng apteke, aby
uzyskac bezptatne informacje
i wsparcie w rzucaniu palenia.

Im szybciej rzucisz palenie

W Cigzy, tym lepiej. Rzucenie
palenia w kazdym momencie
przyniesie korzysci i tobie,

i dziecku - pierwsze korzysci
pojawiajg sie bowiem od razu.
Popros$ potozng o egzemplarz
broszury ,IQuit, Stopping

smoking when you're pregnant”.

Wspieranie partnerki

Po kazdym wypalonym papierosie substancje
chemiczne wydychane przez biernego palacza
utrzymujq sie w powietrzu. Mogq pozostawac
w pomieszczeniu nawet do 5 godzin pomimo

otwarcia okien. Dlatego palenie w innym
pokoju lub przez okno nic nie daje.

Leczenie uzaleznienia od nikotyny jest takze
dostepne dla pozostatych cztonkéw rodziny.
Po narodzinach dziecka i przywiezieniu go
do domu popros kazdg osobe, ktora sie nim
opiekuje, o podjecie leczenia natogu, a w
miedzyczasie palenie na zewnqtrz.

Roéwniez w kazdym samochodzie, w ktérym

znajduje sie twoje dziecko, obowigzuje zakaz

palenia. Palenie w samochodzie, w ktérym

przebywa pasazer ponizej 18. roku zycia, jest

niezgodne z prawem.

Mozesz zrobi¢ wiele rzeczy, aby poméoc swojej
partnerce w rzuceniu palenia.

Oto kilka pomystow:

JeZeli ty takze palisz, mozecie wspdlnie
podjqc terapie. Razem tatwiej jest pokonaé
natdg.

JeZeli nie jeste$ w stanie rzuci¢ palenia, pal
na zewngtrz, z dala od swojej partnerki i
waszego dziecka. Pamietaj, aby nie pali¢
takze w samochodzie.

Sprébuj odwroci¢ uwage partnerki, gdy
bedzie odczuwata objawy odstawienia i
bedzie chciata zapalié.

Poméz jej zaplanowag, jak bedzie
sobie radzi¢ i jak zmieni¢ niektére
przyzwyczajenia zwigzane z paleniem.
Zachowaj cierpliwosé, kiedy bedzie jej
ciezko.



Nieprawda
jesttakie
twierdzenie, e dziecko
palaczki jest mniejsze, co
sprawia, e hedzie mieé
jatwiejszy i mniej
holesny porod.

Palenie nie ogranicza
bolesnosci porodu i nie
bedzie miato wptywu na
wielkos¢ gtowki twojego
dziecka. Palenie moze

jednak spowolnic jego
rozw0j, co moze oznaczac
problemy ze zdrowiem.

To nieprawia,
e wystarczy
ograniczenie palenia

luh przerzucenie sie na

papierosy o niskiej
zawartosci cial
smolistych.

W przypadku palenia nie
ma bezpiecznej ilosci.
Kazda ilo5¢ wypalonych
papieroséw szkodzi tobie

i zdrowiu twojego dziecka.
Najbezpieczniej jest
catkowicie rzuci¢ palenie.
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Quit Your Way Scotland
Krajowy telefon zaufania w Szkodji
dla palaczy.

0800 84 84 84
www.quityourway.scot

Take it right outside
Informacje dotyczace ograniczania
palenia biernego.
www.nhsinform.scot/
campaigns/take-it-right-outside

Powody, dla ktérych

nalezy rozpoczqc terapie

Badania pokazujg, ze u palgcych kobiet ciezarnych wystepuje
wyzsze ryzyko poronienia lub urodzenia martwego dziecka.
Palenie papieroséw przez ciebie lub twojego partnera/twojq
partnerke zwigksza ryzyko nagtego zgonu niemowlat (sudden
infant death syndrome — SIDS). Zesp6t ten znany jest rowniez
pod nazwg nagtej niespodziewanej Smierci niemowlecia
(sudden unexpected death in infancy, SUDI), lub ,Smiercig
16zeczkowq”.

Jest bardziej prawdopodobne, ze dziecko urodzi sie ze zdrowqg
wagg ciata i w terminie (okoto 40. tygodnia cigzy). Dzieci
urodzone zbyt wczesnie i z niskg masg urodzeniowg sq
bardziej narazone na problemy z karmieniem i oddychaniem,
a takze na infekcje. Takie problemy ze zdrowiem moga
czasami trwac wiele lat.

Istnieje mniejsze ryzyko, ze dziecko urodzi sie ze schorzeniami
takimi jak astma albo rozszczep wargi i/lub podniebienia.
Rozszczep oznacza otwér w gornej wardze i/lub sklepieniu
jamy ustnej.

Bedziesz lepiej wyglada¢, pachniec i lepiej sie czué.
Ograniczysz takze ryzyko powaznych probleméw zdrowotnych
w poZniejszym zyciu, takich jak choroba serca i rak.

Korzystnie wptynie to na stan twojego konta w banku. Palenie
jest kosztowne, wiec rzucenie palenia oznacza, ze w kieszeni
zostanie ci wiecej pieniedzy dla ciebie i twojego dziecka.
Zaledwie jeden miesigc bez papierosa pozwoli zaoszczedzi¢
okoto 360 GBP.

Twoje dziecko jest bardziej zagrozone biernym paleniem niz osoba
dorosta, poniewaz jego ptuca nadal sie rozwijaja, a jego organizm
nie potrafi réwnie dobrze jak ty radzi¢ sobie z infekcjami. Oznacza
to wieksze prawdopodobienstwo wystapienia u niego problemow

z uktadem oddechowym, takich jak wiekszo$¢ przypadkow kaszlu

i przezigbienia, a takze infekcji takich jak zapalenie ptuc czy zapalenie ucha.
Co najwazniejsze - lekarze wiedza takze, ze palenie jest silnie powigzane

z zespotem SIDS lub SUDI. Najbezpieczniej jest catkowicie rzuci¢ palenie.


http://www.quityourway.scot

Narkotyki a cigza

Zazywanie narkotykdw w cigzy moze powaznie szkodzi¢
twojemu zdrowiu i zdrowiu twojego dziecka, a niektore
problemy zdrowotne mogq trwac przez cate zycie. Jezeli
zazywasz narkotyki, ale chcesz przestac lub ograniczy¢
natdg, mozesz uzyskac pomoc i wsparcie od swoje;
potoznej i w lokalnym osrodku leczenia uzaleznien.

Jak uzyskac wsparcie

Cigza moze stanowi¢ pozytywny impuls do
wprowadzenia zmian w zyciu. Jezeli zazywasz
narkotyki, porozmawiaj o tym ze swojq
potozng lub lekarzem rodzinnym (GP), gdy
tylko dowiesz sie, Ze jeste$ w cigzy. Pomoggq ci
oni zrozumieé potencjalne ryzyko i pomogg
w uzyskaniu dostepu do specjalistycznej
pomocy i wsparcia w ograniczeniu lub
catkowitym odstawieniu narkotykow.

Zadaniem agencji pomocowych jest
udzielenie ci wsparcia. Pomoc udzielana
jest z zachowaniem poufnosci, a personel
tam zatrudniony udzieli ci wsparcia bez
oceniania cie.

JeZeli juz korzystasz z ustug specjalistycznego

osrodka leczenia uzaleznien, jak najszybciej
poinformuj jego personel o swojej cigzy.

co
trzeba

Wileldilee

Wptyw na twoje
dziecko

Zazywanie narkotykdw w cigzy moze stanowic
powazne zagrozenie dla zdrowia twojego
dziecka. Zwigksza ryzyko urodzenia martwego
dziecka lub jego Smierci w pierwszych
tygodniach lub miesigcach zycia. Trudno sobie
nawet wyobrazi¢ takie sytuacje, ale sq one
realne w przypadku zazywania narkotykdw
przez przysztq matke.

Jest wieksze prawdopodobiefistwo, ze

twoje dziecko urodzi sie przedwczesnie lub

z niskg wagq urodzeniowq. Takie dzieci sq
bardziej narazone na problemy z karmieniem
i oddychaniem, a takze na infekcje oraz
zaburzenia wzrostu i rozwoju. Takie problemy
ze zdrowiem mogq czasami trwac wiele lat.

Osoba zazywajaca narkotyki moze by¢ twoj partner/twoja partnerka,
ojciec dziecka lub osoba ci bliska. Moze to budzi¢ twoje obawy,
wywotywac niepewnos¢ co do przysztosci, powodowac stres i trudnosci.
Takze twoj partner/twoja partnerka lub osoba ci bliska moze uzyskac

bezposrednie wsparcie. Jezeli martwisz sie o taka osobe lub uwazasz,

N g

Ze moze potrzebowaé pomocy, porozmawiaj o tym z potozna lub
lekarzem rodzinnym (GP).
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Know the Score
Dyskretne porady dotyczace
narkotykow, w tym informacje
na temat réznych rodzajow
dostepnej pomocy.

0800 587 5879
www.knowthescore.info

With You
Osrodki leczenia uzaleznien od

narkotykow i alkoholu w Szkodji.
www.wearewithyou.org.uk

Scottish Drug Services
Directory

Informacje na temat ponad 200
instytucji w Szkodji, ktore moga
pomac ci w leczeniu uzaleznienia
od narkotykow.
www.scottishdrugservices.com

Przyjnowanie lekdw na recepte

Nagte odstawienie lekdw moze by¢ szkodliwe dla ciebie i twojego
dziecka (patrz str. 95). Jezeli regularnie przyjmujesz ponizsze leki
przepisane przez lekarza, powinnas porozmawiaé o tym z lekarzem
rodzinnym (GP), potozng lub z osrodkiem leczenia uzaleznien:

e tabletki nasenne, takie jak temazepam,
e leki przeciwlekowe, takie jak diazepam,

e opioidowe leki przeciwbolowe, takie jak kodeina, tramadol lub
dihydrokodeina,

e leki na padaczke lub zaburzenia zdrowia psychicznego, np.
walproinian sodu lub kwas walproinowy (patrz str. 97),

e leki na cukrzyce typu 1 lub typu 2.

Zespot abstynencyjny
u noworodka

Niektore leki i narkotyki powodujgce uzaleznienie fizyczne mogg
przedostawac sie za posrednictwem tozyska do organizmu dziecka.
Po porodzie dziecko moze wykazywacé fizyczne objawy odstawienia,
nazywane noworodkowym zespotem abstynencyjnym (Neonatal
Abstinence Syndrome, NAS). Niektére dzieci mogg wymagaé

po porodzie specjalistycznej opieki i leczenia umozliwiajgcego
bezpieczne odstawienie. W razie jakichkolwiek pytan dotyczqcych
NAS porozmawiaj ze swojg potozng.

Jezeli przyjmujesz jakiekolwiek
narkotyki, ale chcesz je odstawic
lub ograniczy¢, porozmawiaj

0 tym ze swojg potozng lub
lekarzem rodzinnym (GP).
Mozesz skorzystac ze wsparcia
specjalistéw - nie musisz tego
robi¢ sama.


https://www.addaction.org.uk/
https://www.addaction.org.uk/
http://www.scottishdrugservices.com/

o odpowiedniq iloS¢ ruchu.

Zapewnienie sobie regularnej aktywnosci

kazdego dnia moze poprawi¢ ci samopoczucie,

pomaoc w utrzymaniu wagi i jak najlepszej
sprawnosci, ktéra przyda ci sie po porodzie.
Masz wiele aktywnosci do wyboru — warto
jednak skonsultowac sie z potozng lub
fizjoterapeutq, aby mie¢ pewnos¢, ze wybrany
przez ciebie rodzaj ¢wiczen jest bezpieczny dla
ciebie i twojego dziecka.

Aktywnos¢ fizyczna

AktywnoS¢ fizyczna w cigzy ma korzystny wptyw na ciebie
i na twoje dziecko. Jezeli juz jesteS aktywna, cigza nie
powinna przeszkadza¢ w dalszym dbaniu o sprawnosc.
Jezeli jednak dotychczas nie bytas zbyt aktywna,
wiadomosc¢ o cigzy moze dac ci impuls do zadbania

Stuchaj sygnatéw ptynqcych z twojego ciata
i dopasuj swojq aktywnos¢é do zmian wagi

i ksztattow ciata. W miare jak twoje ciato
przygotowuje sie do porodu, wiezadta przy
kregostupie, biodrach i miednicy ulegajq
zmiekczeniu. Stajg sie przez to mniej stabilne,
co naraza cie bardziej na kontuzje, dlatego
powinnas unika¢ przecigzania ich.
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Niektore aktywnosci nie sqg dobrym pomystem, poniewaz zagrazajq upadkiem na twarde podtoze
lub utratg rownowagi. Wiekszos¢ lekarzy rodzinnych (GP) i potoznych sugeruje zrezygnowanie

z jazdy na rowerze od 6. miesiqca ciqzy. Zalecq ci takze poszukanie bezpieczniejszych alternatyw
dla sportéw zwigzanych z ryzykiem, takich jak gimnastyka, rugby czy jazda konna.

To Swietna
zabawa.

Poprawi sie
jakos¢ twojego
snu.

Poczujesz
przyptyw energii.

Zalety ¥
aktywnosci

fizycznej

Cwiczenia moga
utatwic ci porod.

Bedziesz mniej
narazona na
uczucie zmeczenia
i przygnebienia.

Masz wiekszqg
szanse czuc sie
dobrze i Swietnie
sobie radzic.

Mozesz nawigzac
nowe znajomosci.

Poprawisz
sSwojq site
i elastycznosc.




Co ¢wiczyC i jak czesto

Postargj sie byé aktywna codziennie i staraj sie ¢wiczy¢ przez co
najmniej 150 minut tygodniowo.

Nie musisz catego tygodniowego czasu wykorzystac za

jednym razem — sprébuj podzieli¢ swojg aktywnos¢ na 10- lub
15-minutowe bloki.

Dobrymi pomystami sq energiczne spacery, ptywanie lub jazda
na rowerze stacjonarnym.

Wybierz zajecia o niskiej intensywnosci przeznaczone dla kobiet
ciezarnych, takie jak ptywanie i zajecia aquanatal.

Zajecia zorganizowane to doskonaty sposéb na poznanie innych
przysztych mam i znalezienie grupy wsparcia.

Sprawdz, jakie zajecia oferuje lokalny osrodek sportu i rekreacji,
albo popros potozng o informacje na temat zaje¢ grupowych.

Doskonale moze sprawdzi¢ sie joga. Pomaga ona takze nauczyé
sie relaksacji i technik oddychania, ktére umozliwiajg zachowanie
spokoju i odprezenia.

i

p A

codziennov
QUTUNINOSC

Chodz po schodach zamiast
jezdzi¢ windg.

Przejdz sie zamiast jechaé
samochodem - albo wysigdz
jeden lub dwa przystanki
wczesniej i pokonaj brakujgcy
odcinek pieszo.

Sprébuj ogrodnictwa, jesli
masz wtasny ogrodek lub
jesli w poblizu znajdujq sie
ogrodki dziatkowe. Pamietaj
jednak, aby zawsze nosic
rekawice i doktadnie my¢
rece, aby nie dopusci¢ do
zakazenia.

Wychodz na spacer ze swoim
psem lub pozycz na spacer
psa od znajomego.

Gdy oglgdasz telewizje,

w czasie przerw reklamowych
wstan i pochodz po domu
albo wyjdz do ogrodka, jesli
masz takg mozliwosé.
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NHS inform

Informacje dotyczace aktywnosci
i linki do lokalnych grup
spacerowych.
www.nhsinform.scot
(szukaj, ,walking" - spacery)

Sportscotland

Informacje na temat lokalnych
osrodkow sportowych.
www.sportscotland.org.uk

CO
trzeba

ziiebi€
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Jesli obecnie bierzesz udziat

w zajeciach fitness, poinformuj
swojego instruktora lub trenera,
ze jestes w cigzy.

Jezeli masz obawy dotyczgce
wybranej przez siebie aktywnosci
albo potrzebujesz pomocy

i wsparcia, aby zwiekszy¢

poziom aktywnosci fizycznej,
porozmawiaj ze swojg potozng
lub fizjoterapeuta.

Uwazaj tylko na brzuszek



.
Dbanie o zeby i dzigsta

U wielu kobiet ciezarnych dochodzi do tak zwanego
cigzowego zapalenia dzigset. Objawami zapalenia sg
spuchniete, zaczerwienione i wrazliwe dzigsta, ktore
krwawig, kiedy szczotkujesz zeby lub czyscisz je nitkg
dentystyczng. Przyczyng problemoéw jest podwyzszony
poziom hormonu nazywanego progesteronem. To

on odpowiada za zwiekszony doptyw krwi do jamy
ustnej i powoduje, ze dzigsta sq bardziej wrazliwe na

dziatanie bakterii.

Cigzowe zapalenie dzigset powinno ustqpi¢ po narodzinach dziecka. Dbanie o zeby i dzigsta oraz
regularne wizyty u stomatologa pomoggq ci utrzymac zdrowie jamy ustnej i ztagodzi¢ ewentualny

dyskomfort.

Opieka
stomatologiczna
w ramach NHS

W okresie cigzy i przez pierwszy rok po porodzie
jestes uprawniona do korzystania z bezptatnej
opieki dentystycznej w ramach NHS. Jezeli
korzystasz z ustug stomatologa, ktory nie
wspotpracuje z NHS, nie jest on zobowigzany
do oferowania ci bezptatnego leczenia.

Dodatkowe informacje na temat pomocy
w pokryciu kosztdw opieki stomatologicznej
w okresie cigzy znajdziesz na stronie,
www.nhsinform.scot (szukaj, ,help with
health costs” — pomoc w pokryciu kosztéw
opieki zdrowotnej).

JeZeli nie jestes zarejestrowana u dentysty,
pora to zrobi¢. Informacje o najblizszym
gabinecie dentystycznym dla pacjentéw

z NHS oraz jak sie zarejestrowaé mozna
znalez¢é pod adresem: www.nhsinform.scot/
scotlandsservice-directory/dental-services/

Regularnie odwiedzaj dentyste i higienistke
stomatologiczng. Poinformuj ich, Ze jestes

w ciqzy, aby mogli udzieli¢ ci odpowiednich
informacji i porad. Od nich dowiesz sie réwniez
o programie Childsmile, ktéry pomoze ci
zadbaé o rosngce zgbki twojego dziecka.
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rok po porodzie. Zespét ds.
uprawnien pacjentéw w NHS
udzieli ci odpowiedzi na
wszelkie pytania dotyczgce
twoich uprawnien do opieki
stomatologicznej w okresie
Cigzy i po porodzie. Z zespotem
mozesz skontaktowac sie
telefonicznie pod numerem,
0345 601 2912 lub e-mailem,
nss.cfspct@nhs.scot



Dbanie o miesnie dna
miednicy

MieSnie dna miednicy tworzqg rodzaj szerokiego hamaka
rozciggajgcego sie od przedniej do tylnej czesci miednicy.
Pomagajq kontrolowaé czynnosé pecherza moczowego

i jelit, a takze utrzymujg w miejscu pecherz, macice i jelita.

W czasie cigzy miesnie dna miednicy Moze to powodowac:
stanowiq podparcie dla rosngcego dziecka,

a dodatkowo rozciggajq sie w czasie porodu.
MozZe to prowadzi¢ do ich ostabienia, przez co

po porodzie mogq juz nie funkcjonowac tak
jak wezesniej. e ostabienie doznan podczas seksu,

e wysitkowe nietrzymanie moczu, ktére
polega na popuszczaniu moczu podczas
kaszlu, kichania, biegania lub Smiechu,

e wypadanie narzqdéw, ktére polega
na tym, ze jeden lub wiecej organow
uciska na Scianki pochwy, powodujac
ich wybrzuszenie.

dolny
odcinek
kregostupa

brzuch
macica

pochwa
jelito

miesnie
dna
miednicy pecherz

miesnie dna
miednicy
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Cwiczenie miesni dna miednicy w czasie cigzy moze pomac ci je wzmocnié. To dobra
wiadomos¢, poniewaz dzieki temu ryzyko wysitkowego nietrzymania moczu po porodzie
bedzie mniejsze. Cwiczenia mieéni dna miednicy sq proste i szybkie do wykonania.
Mozesz wykonywac je w dowolnym miejscu i nikt nawet tego nie zauwazy.

Pot6z sie, usigdz lub stan Jednoczesnie napnij migsnie,
z lekko rozstawionymi ktérych uzytabys do zatrzymania
kolanami. oddawania moczu.

| Scisnij odbyt, jakbys | Temu ¢wiczeniu powinno
probowata powstrzymywacé towarzyszy¢ wrazenie zaciskania
wypuszczenie gazow. i unoszenia miesni odbytu
i pochwy. Ruch ten nazywa sie
skurczem migsni dna miednicy.
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Aby ¢wiczenia byty jak najskuteczniejsze,
warto niektéore wykonywaé wolno, a inne
szybko. Oto co nalezy zrobic:

Powolne skurcze

e Zacidnij i unies miesnie dna miednicy jak najmocniej
i postaraj sie przytrzymac skurcz do 10 sekund. Jezeli nie
wytrzymasz 10 sekund, sprobuj przytrzymac tak dtugo, jak
dasz rade, i stopniowo wydtuzaj ten czas.

e Po kazdym spieciu rozluznij miesnie na 4 sekundy.
e Sprobuj powtorzyé éwiczenie 10 razy.

Szybkie skurcze

e Szybko napnij migsnie dna miednicy.

e Przytrzymaj przez 1 sekunde, a nastepnie rozluznij.

e Powt6rz do 10 razy.

Postaraj sie wyrobic sobie nawyk wykonywania tych éwiczen
codziennie. Podczas éwiczenia nie napinaj posladkéw, nie
wstrzymuj oddechu i nie przyciskaj ud do siebie.

Prawdopodobnie styszatas o mozliwosci wykonywania éwiczen
migsni dna miednicy podczas oddawania moczu. Poniewaz
jednak mogg one doprowadzi¢ do niepetnego oprézniania
pecherza, nie prébuj éwiczy¢ podczas zatatwiania sie.

/~

CcO o ¢wiczeniach miesni dna
miednicy, postaraj sie potgczy¢
trzeba je z regularnie wykonywanymi
b & Z } czynnosciami, np. z myciem
Z/rr@ IJ ; zebow lub oglgdaniem telewizji.

Jezeli wykonywanie tych
¢wiczen jest dla ciebie trudne
lub jezeli potrzebujesz porady,
s porozmawiaj z fizjoterapeuta
potozniczym, aby uzyskac
dodatkowe informacje. Zwrdé¢ sie
w tej sprawie do potoznej lub do
lokalnego szpitala potozniczego.

Aby lepiej pamietac

Dodatkowe @

informacje

Pelvic, Obstetric

and Gynaecological
Physiotherapy

Informacje dla przysztych i Swiezo
upieczonych mam na temat
przygotowan do porodu i ¢wiczen
miesni dna miednicy.
https://thepogp.co.uk
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Profilaktyka choréb

Jesli juz masz mate dzieci, doskonale wiesz, jak trudno
jest utrzymac czystosc. Jesli jednak jestes w cigzy,

nalezy zapobiegac rozprzestrzenianiu sie bakterii, aby
ograniczyc ryzyko infekgji dla ciebie i twojego dziecka.

Profilaktyka zatruc
pokarmowych

Te proste kroki pomogg ci trzymac
drobnoustroje na dystans:

Zawsze doktadnie myj rece mydtem
pod cieptq biezgcq wodq przed
przystgpieniem do gotowania, w trakcie
i po ugotowaniu positku — a takze przed
zjedzeniem go.

Myj wszystkie owoce i warzywa przed
zjedzeniem, w tym takze zapakowane
w folie owoce i satate.

Jezeli dotykasz lub przygotowujesz
nieugotowane jaja, surowe migso, owoce
morza oraz niemyte owoce i warzywa,
pamietaj, aby zawsze potem doktadnie
umy¢ rece. Wszystkie inne przedmioty,
ktore miaty stycznosé z tymi produktami,
np. deski do krojenia i noze, nalezy
rowniez doktadnie umyé.

Przechowuj surowe produkty spozywcze
osobno od juz przygotowanych, a

surowe mieso trzymaj przykryte w nizszej
czesci lodéwki na dolnej potce. Nie myj
surowego kurczaka. Mycie surowego
kurczaka przed obrobkg termiczng moze
prowadzi¢ do rozsiewu bakterii i zwiekszy¢
ryzyko zatrucia pokarmowego.

Przed spozyciem upewnij sie, ze wczesniej
przygotowany positek zostat podgrzany
w catosci.

Noze i przybory kuchenne myj doktadnie
w gorqgcej wodzie z ptynem do mycia
naczyn lub skorzystaj ze zmywarki, jesli
ja posiadasz.

UZzywaj osobnych przyboréw
i desek do krojenia produktow
surowych i ugotowanych.

Przechowuj zywnos¢ w suchych i czystych
szafkach lub w czystej lodéwece.

Myj rece po dotknieciu kosza na Smieci,
wizycie w toalecie, wytarciu nosa lub
dotknieciu zwierzat domowych.

Brudne i wilgotne Sciereczki kuchenne
sg idealnym Srodowiskiem do

rozwoju drobnoustrojow. Pierz
Sciereczki kuchenne i Scierki do naczyn
w wysokiej temperaturze i pozostaw
je do catkowitego wyschniecia przed
kolejnym uzyciem.

Uzywane powierzchnie robocze nalezy
wyczyscic przy uzyciu domowych
detergentéw lub srodkow odkazajqcych.

W czasie cigzy nalezy takze unikac
niektorych produktéw, poniewaz mogq
one zaszkodzi€ tobie lub twojemu dziecku.
Dodatkowe informacje znajdziesz na
stronie 48.
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Mycie rgk

Regularne mycie i suszenie rgk jest wazne dla zdrowia twojego

i twojego dziecka. To jeden z najlepszych sposoboéw zapobiegania
rozprzestrzenianiu sie bakterii. Chociaz mycie rgk moze wydawac sie
bardzo proste, warto wiedzie¢, jak nalezy je wykonywaé. Przestrzegaj tych
pieciu krokow:

Zmocz dtonie pod cieptq biezgcq wodg i natéz mydio.

Potrzyj dtonie o siebie, aby spieni¢ mydto.

Potrzyj grzbiety dtoni, umyj przestrzenie miedzy palcami
i pod paznokciami.

Po 20 sekundach pocierania doktadnie optucz dtonie pod
' cieptg wodaq.

Doktadnie wytrzyj dfonie do sucha.

Postaraj sie nie bra¢ do ust
przedmiotow, ktore wczesniej
miato w ustach twoje dziecko,
np. produktéw spozywczych,
kubkéw czy smoczkow.

W ten sposéb uchronisz
swoje nienarodzone dziecko
przed zarazkami.

Myj rece, ilekro€ je
pobrudzisz, np. po zmianie
pieluszki dziecku lub wytarciu
nosa. Umyj rece doktadnie
przez 15-20 sekund.

Zamiast w usta catuj swoje
dzieci w gtéwke i twarz albo
mocno je przytulaj.

Doktadnie myj wszystkie
przedmioty, ktore miaty
stycznos¢ z ptynami
ustrojowymi, takimi jak mocz
czy wymiociny.
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Korzystanie
Z prywatnego ujecia
wody

JeZeli pobierasz wode do picia z prywatnego
ujecia wody, takiego jak studnia, odwiert czy
Zrédho, powinnas przegotowywaé wode przed
wypiciem. Jakos¢ wody z prywatnych ujeé
moze by¢ bardzo r6zna, a kiedy jest niska,
moze powodowac problemy zdrowotne.

Jezeli mieszkasz w rejonie wiejskim, bardzo
prawdopodobne jest, ze masz prywatne
ujecie wody.

Opieka nad
zwierzetami
domowymi

Wiele zwierzat, w tym takze te domowe,
jest nosicielami infekgji i bakterii. Mogaq one
zagrazac tobie, a czasem takze twojemu
dziecku. Zwierzeta nie zawsze wyglgdajg
na chore, wiec trudno jest stwierdzi¢, czy
przechodzg witasnie infekcje. Infekcje
roznoszone przez zwierzeta mogq jednak
powodowa¢ powazne problemy u kobiet
ciezarnych. Zachowanie rygorystycznych
zasad bezpieczenstwa pomoze ci ograniczy¢
ryzyko wystapienia infekgji.

Umyj rece mydtem pod cieptq biezqgcq
wodq po kontakcie ze zwierzetami lub ich
otoczeniem, a takze przed przystgpieniem
do spozywania lub przygotowywania
positku. Te czynnos¢ powinnas wykonaé
takze po dotknieciu jakiegokolwiek
rodzaju karmy dla zwierzat.

Trzymaj karme dla zwierzqt z dala od
waszej zywnosci i od miejsc, w ktorych
przygotowujesz positki.

Popros kogos innego o wyczyszczenie
klatek dla zwierzgt oraz opréznienie

i wymycie kocich kuwet. Jezeli jest to
niemozliwe, skorzystaj z rekawic, ktére
mozesz potem wyrzuci¢, a nastepnie
doktadnie umyj rece. Klatki dla zwierzgt
czy$¢ w pomieszczeniu petnym swiezego
powietrza przy otwartych oknach. Zwirek
w kuwecie twojego kota nalezy codziennie
wymienia¢, a kuwete doktadnie my¢
gorqgcq woda. Nastepnie bardzo
doktadnie umyj rece.

Wykonujgc prace w ogrodku, zawsze
uzywaj rekawic na wypadek, gdyby

w glebie znajdowaty sie odchody zwierzqt.
Po zakonczeniu pracy doktadnie umyj rece
i rekawice.

Jezeli zauwazysz u siebie wysypke lub bedziesz przebywaé w towarzystwie

co
trzeba

wicdziac

N g

kogos, kto ma wysypke, natychmiast poinformuj o tym swoja potozna,
lekarza rodzinnego (GP) lub lekarza potoznika. Zostaniesz wowczas
zapytana o swaj stan zdrowia, o wysypke oraz o to, z kim miatas kontakt.
Zostaniesz takze zapytana o szczepienia i wszelkie ewentualne przebyte
choroby zakazne.

Moga ci zosta¢ zaoferowane badania, ktére pozwola sprawdzic, czy zostatas
zakazona. W miare mozliwosci staraj sie unika¢ kontaktu z innymi kobietami
ciezarnymi oraz wizyt w poradni dla kobiet w ciazy, dopoki nie zostaniesz

przebadana. Jezeli przed zajsciem w ciaze nie otrzymatas szczepienia
przeciwko rézyczce, porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub potozna.




Praca przy zwierzetach
gospodarskich

Bliski kontakt z rodzgcymi zwierzetami takimi jak owce, krowy i kozy
grozi infekcja. Jezeli masz w poblizu rodzgce zwierzeta albo pracujesz
w gospodarstwie, przestrzegaj nastepujacych zasad:

Nie pomagaj przy porodach lub dojeniu owiec, przy wycielaniu sie
kréw ani przy porodach koz.

Unikaj kontaktu z poronionymi ptodami lub nowo narodzonymi
jagnietami, cieletami lub koZletami. Nie dotykaj poptodéw ani
ptynéw porodowych, ani tez niczego, z czym miaty one kontakt.

Nie dotykaj ani nie pierz i nie myj odziezy, obuwia ani zadnych
innych przedmiotow, ktére mogty miec kontakt ze zwierzetami,
ktére niedawno urodzity, ich mtodymi lub poptodem. Przedmiotéw
tych mozesz dotykaé po wypraniu ich w wysokiej temperaturze.

Dopilnuj, aby wszystkie osoby w twoim otoczeniu nosity odziez
i sprzet ochronny oraz aby doktadnie umyty sie po kontakcie
z rodzgcymi owcami lub innymi zwierzetami.

Jezeli poczujesz sie Zle

sie chorobg odzwierzecg,
natychmiast zasiegnij porady
lekarskiej.

i obawiasz sie, ze mogtas zarazic

Dodatkowe |(*
informacje

Food Standards Scotland
Informacje i porady dotyczace
bezpieczenstwa zywnosci i norm
zywieniowych, odzywiania

i 0znakowania Zywnosci.
www.foodstandards.gov.scot/
consumers/food-safety

NHS inform

Informacje i porady na temat
bezpieczenstwa zywnosci.
www.nhsinform.scot/healthy-
living/food-and-nutrition

Rzad Wielkiej Brytanii
Zgodnie z informacjami dla
ciezarnych publikowanymi przez rzad
Wielkiej Brytanii, powinna$ unikac
2wierzat bedacych w okresie porodu.
www.gov.uk/guidance/
pregnancy-advice-on-contact-
with-animals-that-are-giving-
birth



http://www.foodstandards.gov.scot
http://www.foodstandards.gov.scot
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Przesiewowe badania USG

Badania USG wykonywane sq przez specjalistow nazywa-

nych operatorami ultrasonografu. Niektére potozne rowniez
wykonujg te badania.

Twoja potozna zaproponuje ci w czasie cigzy dwa przesiewowe badania USG.
Jedno miedzy 11. a 14. tygodniem, a drugie miedzy 18. a 21. tygodniem ciazy.

Ich celem jest sprawdzenie, czy dziecko rozwija sie normalnie, i wykrycie
ewentualnych probleméw. Badania USG nie sa stuprocentowo doktadne

Czasem zdarzaja sie schorzenia, ktorych nie da sie stwierdzi¢ na podstawie
USG.



Twoje badanie bedzie dwuwymiarowym
czarno-biatym obrazem. Kolorowe

i trojwymiarowe (3D) badania USG nie sq
standardowo oferowane przez NHS.

Jak przebiega badanie
USG

e Operator poprosi, abys potozyta sie na
lezance i odstonita brzuch. Wycisnie
niewielkq ilo5¢ zelu na brzuch, a nastepnie
delikatnie przesunie po nim gtowice
ultrasonografu. Wysyta ona i odbiera
fale ultradZzwiekowe, ktore pozwalajg
komputerowi stworzy¢ na ekranie obraz
dziecka.

¢ (Celem badania nie jest ustalanie ptci
dziecka, chyba ze istniejg ku temu powody
medyczne. W wielu przypadkach nie
mozna ustali¢ ptci dziecka ze wzgledu na
jego utoZenie. Identyfikacja ptci nie jest
stuprocentowo pewna i moze okazaé sie
btedna.

Badanie USG we

wczesnym etapie
ciqzy
Twoje pierwsze przesiewowe badanie USG

zostanie zaproponowane ci miedzy 11. a 14.
tygodniem cigzy. Celem badania jest:

e sprawdzenie pracy serca twojego dziecka
oraz jego rozw0j,

e Oszacowanie etapu cigzy,

e potwierdzenie, czy cigza jest pojedyncza,
czy mnoga,

e dokonanie pomiaru przeziernosci
karkowej ptodu (jest to cze5¢ badania
przesiewowego w kierunku zespotu Downa,
zespotu Edwardsa i zespotu Pataua — patrz
str. 86, jezeli zdecydujesz sie skorzystac
z badania przesiewowego).

Jezeli zajdzie podejrzenie choroby, pracownik
stuzby zdrowia omowi to z Tobg w toku
badania.

Badanie USG
W potowie cigzy

To badanie wykonuje sie miedzy 18.a 21.
tygodniem cigzy. Nazywa sie je USG pod kgtem
wad wrodzonych ptodu i ma na celu sprawdzenie
stanu zdrowia dziecka. Jesli badanie wykryje u
dziecka jakies schorzenia przesiewowe, pracownik
stuzby zdrowia omowi to z Tobg w toku badania.

Wykrycie schorzenia przed narodzeniem sie
dziecka pozwala rodzicom przygotowac sie

i poczyni¢ odpowiednie plany. Jesli na przyktad
dziecko bedzie wymagacé leczenia tuz po
narodzinach, specjalidci opieki zdrowotnej mogg
pomaoc przygotowac sie do porodu w szpitalu,
gdzie ty i dziecko otrzymacie niezbedng opieke.

Badania przesiewowe nie zawsze wykrywajg
wszystkie choroby:

e Operator sonografu moze mie¢ trudnosci
w uzyskaniu wyraznego obrazu dziecka.

o Niektore schorzenia pojawiajg sie dopiero
po 21. tygodniu cigzy.

e Niektorych schorzen nie da sie stwierdzi¢ za
pomocg sonografu, gdyZz nie objawiajq sie
one w wyglgdzie dziecka.
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Na godzine przed badaniem

CcO USG na wczesnym etapie

t b cigzy nalezy wypic¢ okoto pét
rzeba litra wody. Obecnos¢ ptynu

NS w pecherzu moczowym
Z/_‘!i@bjl e pomoze operatorowi
\ wyrazniej obejrzec dziecko.
W przypadku badania USG
w potowie cigzy (miedzy 18.
a 21. tygodniem) pecherz
nie musi by¢ petny, ale
wypicie jednej lub dwéch
szklanek wody utatwi
operatorowi ultrasonografu
przeprowadzenie badania.

Jestes i Cigzyn

Popros potozng o egzemplarz broszury ,,Jestes$ Bada
w cigzy! Badania i testy”, w ktorej znajdziesz 4
dodatkowe informacje. Broszure znajdziesz

takze pod adresem: www.nhsinform.scot/
pregnancyscreening

Nig j testy
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Badania przesiewowe
i testy w okresie cigzy

Decyzja o poddaniu sie badaniom przesiewowym

i diagnostycznym nalezy do Ciebie. W rozmowie z
pracownikiem stuzby zdrowia uzyskasz szczegotowe
wyjasnienia na temat tych badan i co oznaczajg wyniki.

W kazdej chwili mozesz uznag, ze nie chcesz
badan, albo wybraé tylko niektore z nich. Aby
moc przeprowadzic jakiekolwiek badania,
pracownik musi mie¢ pewnos¢, ze pacjent
jest gotow sie ich podjgé, wie, czego dotyczy
badanie i jak sie je przeprowadza.

Decyzje o badaniach przesiewowych i
diagnostycznych bywajqg trudne, wiec
warto omoéwic¢ je z partnerem, rodzing lub
przyjaciotmi. Pomoc mozesz uzyskac od
specjalistow stuzby zdrowia i organizacji
podanych na koncu tego rozdziatu. Ale
ostateczna decyzja nalezy do ciebie.

Bez wzgledu na to, co zdecydujesz, potozna
pomoze Ci utozy¢ taki plan cigzy, jaki bedzie
Ci odpowiadat.

Badania krwi

Badania krwi stanowiq istotny element
opieki nad kobietg w ciqzy. Podczas jednej
z wizyt na poczgtku cigzy, potozna pobierze
Ci krew z zyty w ramieniu. Niektore testy
powtarza sie na pdzniejszym etapie cigzy, o
czym zostaniesz poinformowana.

Jakie badania krwi mogqg
zosta¢ wykonane?

Morfologia krwi.

W badaniu tym okresla sie poziom biatych i
czerwonych krwinek we krwi oraz ptytek krwi.
Pozwala to ustali¢, czy masz anemie, co
oznacza, ze masz we krwi zbyt mato zdrowych
czerwonych krwinek, ktore transportujq tlen w
organizmie. Anemie mozna leczy¢ tabletkami
zawierajgcymi zelazo lub w inny sposéb, by
wspierac zdrowie twoje i twojego dziecka.

Grupa krwi i czynnik Rh.

Ludzie mogg mie€ jednq z czterech grup
krwi, A, B, O lub AB. Warto zna¢ swojq grupe
krwi na wypadek, gdybys potrzebowata
przetoczenia krwi, a takze dlatego, ze
substancje zawarte we krwi, nazywane
przeciwciatami przeciw antygenom krwinek,
mogq czasem negatywnie wptywac na
twoje dziecko. Jezeli ich obecnos¢ zostanie
stwierdzona, pracownik stuzby zdrowia
porozmawia o tym z tobg. Badanie pokazuje
takze, czy masz dodatnie, czy ujemne Rh. Jesli
masz Rh dodatnie, nie wymagasz leczenia.
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Mniej wiecej co szosta kobieta ma Rh
ujemne, co oznacza, ze na powierzchni ich
czerwonych krwinek brak substancji zwanej
antygenem Rh.

Jesli masz Rh ujemne, a Twoje dziecko Rh
dodatnie, mogg pojawic sie problemy, gdy
krew dziecka przedostanie sie do Twojego
krwiobiegu. Prze pierwszej cigzy nie stanowi
to zwykle problemu, ale w kolejnych cigzach
mogg pojawic sie powazne trudnosci.
Pracownik stuzby zdrowia zaproponuje Ci
wykonanie zastrzyku w ramie z antygenem
D, ktoéry pozwoli ochroni¢ zdrowie Twoje jak i
dzieci, ktére mozesz mie¢ w przysztosci.

Potozna wyjasni Ci, jak mozna ustali¢ swojg
grupe krwi oraz kiedy i w jakiej formie
otrzymasz wyniki. Jesli badanie wykaze
jakiekolwiek problemy zdrowotne, pracownik
stuzby zdrowia natychmiast skontaktuje sie z
Tobq i udzieli porady i opieki.

Badanie przesiewowe w kierunku
choréb zakaznych

o Kita (syfilis). Niewykryta i nieleczona
kita moze prowadzi¢ do probleméow
zdrowotnych u ciebie i dziecka. Mozna
ja wyleczy¢ szybko i tatwo przy pomocy
antybiotykow. Mozna chorowac na kite,
nie zdajqc sobie z tego sprawy.

e Wirusowe zapalenie wgtroby typu B.
Przyczynq wirusowego zapalenia watroby
typu B jest wirus, ktory moze przejsé
z matki na dziecko podczas porodu.
Wirus moze powodowaé powazng

chorobe wagtroby, ale u nosicielek wirusa
zapalenia wgtroby typu B mogq nie
wystepowac zadne oznaki infekgji. Bez
wykonania testu nie da sie potwierdzi¢
infekcji. Bez szczepienia wiele dzieci matek
bedqcych nosicielkami WZW B rowniez
zaraza sie wirusem. Jesli badanie

wykaze, Ze jestes zarazona wirusowym
zapaleniem wqtroby typu B, zaoferujemy
ci specjalistyczne leczenie. Twoje dziecko
zostanie zaszczepione przeciwko WZW

B po urodzeniu. Zwykle zapobiega to
zakazeniu i powaznej chorobie wgtroby
w pdzniejszym wieku.

HIV (ludzki wirus niedoboru
odpornosci). Wirus ludzkiego niedoboru
odpornosci (Human Immunodeficiency
Virus, HIV) powoduje powstanie zespotu
nabytego niedoboru odpornosci
(Acquired Immunodeficiency Syndrome,
AIDS). Z czasem wirus HIV uszkadza uktad
odpornosciowy i niszczy mechanizmy
chronigce organizm przed infekcjami

i chorobami. Kobieta zakazona wirusem
HIV moze przekaza¢ go dziecku

w czasie ciqzy, przy porodzie oraz podczas
karmienia piersiq. Podobnie jak w
przypadku WZW-B czy kity, kobieta
moze nie wiedzie¢, Ze jest zarazona
wirusem HIV dopoki nie przeprowadzi
testu. Choroba na podtozu HIV

rozwija sie latami. Jesli przesiewowe
badania cigzowe wykazg, ze mozesz
by¢ nosicielkg HIV, moze zostaé
przeprowadzone drugie badanie dla
potwierdzenia wyniku. . Otrzymasz leki
przeciwwirusowe, by ochronic twoje

Twoja potozna poinformuje cie o wynikach badania jak najszybciej. W razie
jakichkolwiek pytan dotyczacych badan zapytaj o nie na kolejnej wizycie

w poradni lub porozmawiaj ze swoja potozna.




zdrowie i znacznie zmniejszy€ ryzyko Jesli wyniki badania wykazg chorobe krwi
przekazania wirusa HIV dziecku. Twoj u dziecka, pracownik stuzby zdrowia udzieli
specjalista opieki zdrowotnej udzieli ci wyjasnien na ten temat i omowi dostepne
informacji o najbezpieczniejszej metodzie wsparcie i decyzje, czy kontynuowac cigze.
porodu oraz karmieniu twojego dziecka.

Omowi rowniez leki, jakie mozna podaé Doradca genetyczny to specjalista, ktory
dziecku po urodzeniu, Qby ochroniéje potraﬁ udzielié wsparcia i odpowiedzieé na
przed HIV. pytania dotyczqce schorzeh genetycznych.

Skierowanie do poradnictwa genetycznego

Badania przesiewowe w kierunku wystawi potozna Iub lekarz GP.

zaburzen krwi

Anemia sierpowata i talasemia to ciezkie
zaburzenia uktadu krwionosnego, ktére dotyczg
hemoglobiny. Substancji zawartej we krwi,
ktora transportuje tlen po catym organizmie.
Osoby dotkniete tymi chorobami pozostajg
przez cate zycie pod specjalistyczng opiekq
lekarska. Anemia sierpowata i talasemia to
zaburzenia przekazywane z rodzicow na dzieci
przez zmutowane geny hemoglobiny. Geny
decydujq o cechach osobniczych — od koloru
whtosow az po grupe krwi. Dla kazdej z cech
otrzymujemy po jednym genie od kazdego z
rodzicéw. Badania przesiewowe pod kgtem
anemii i talasemii przeprowadza sie w formie:
— badania krwi

— wywiadu o pochodzeniu rodziny.

Decyzja o poddaniu sie

badaniom przesiewowym

i diagnostycznym nalezy

do Ciebie. W rozmowie

z pracownikiem stuzby zdrowia
uzyskasz szczegotowe wyjasnienia na
temat tych badan.

Ojciec dziecka dziecka moze rowniez otrzymac
zaproszenie na badanie krwi, poniewaz
przebadanie obojga rodzicow daje bardziej
wiarygodne wyniki. Jezeli oboje rodzice sq
nosicielami lub cierpig na jedng z tych choréb
lub jezeli przebadanie obojga rodzicow nie
jest mozliwe, przeprowadza sie badanie
diagnostyczne w celu potwierdzenia, czy
dziecko cierpi na jedno z tych schorzef lub

jest jego nosicielem. Przekaz pracownikom jak

najwiecej szczegdtdw w przypadku, gdy:

— tyitwoj partner jesteScie spokrewnieni.

— cigza jest wspomagana (np. zaptodnienie in
vitro). Fakty te mogg mie¢ wptyw na wynik
testu. Pracownik stuzby zdrowia wyjasni, co
oznaczajg wyniki badania.
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Badanie przesiewowe
w kierunku zespotu
Downa, zespotu
Edwardsa i zespotu
Pataua

Badania przesiewowe oferuje sie, aby ustali¢,

czy u dziecka moze wystgpic zespot Downa,
zespot Edwardsa lub zespét Pataua. Decyzja
o tym, czy poznac poziom ryzyka jest kwestiq
indywidualnego wyboru kazdej matki.

W pierwszym trymestrze mozna wybraé
badanie przesiewowe pod kgtem:

e wylgcznie zespotu Downa,

e fgcznie zespotu Edwardsa i zespotu
Pataua,

e wszystkich trzech schorzen.

Jesli matka nie chce zadnego z tych badan,
moze z nich zrezygnowac.

W Wielkiej Brytanii mniej wiecej jedno
dziecko na 700 rodzi sie z zespotern Downa.
Jest to najczesciej wystepujqce zaburzenie
chromosomalne.

W Wielkiej Brytanii mniej wiecej jedno dziecko
na 5000 rodzi sie z zespotem Edwardsa. Jest to
drugie pod wzgledem czestosci wystepowania
zaburzenie chromosomalne.

W Wielkiej Brytanii mniej wiecej jedno dziecko
na 16 tysiecy rodzi sie z zespotem Pataua.

Dostepne sq nastepujqce testy:

e W pierwszym trymestrze:
Badanie krwi potgczone z badaniem
USG przeziernosci karkowej (w przedziale
miedzy 11. a 14. tygodniem cigzy).

e wdrugim trymestrze:
Badanie krwi w kierunku zespotu Downa
(miedzy 14. a 20. tygodniem cigzy).

Niektore testy nalezy wykonac na Scisle
okreslonym etapie ciqzy. Jezeli wczesne USG
wykaze odmienny od oczekiwanego etap
ciqzy, potozna wyjasni, jakie testy mozna
przeprowadzic.

Jesli badan w kierunku zespotu Downa lub
zespotu Edwardsa wraz z zespotem Pataua nie
da sie przeprowadzi¢ w pierwszym trymestrze,
w drugim trymestrze mozna jedynie dokonac
badan w kierunku zespotu Downa.

Badania krwi

W badaniu krwi sprawdza sie poziom substangji
przekazywanych miedzy organizmem matki
i dziecka. Jesli zdecydujesz sie na test, probke
krwi pobiera sie miedzy 11. a 20. tygodniem

ciqzy.

Badanie USG przeziernosci
karkowej

Badanie przeziernosci karkowej

(nuchal translucency, NT) to badanie
ultrasonograficzne wykonywane miedzy 11.

a T4.tygodniem cigzy, zazwyczaj w ramach
badania USG na wczesnym etapie cigzy.
Niekiedy uzywa sie zwrotu badanie tgczone,
poniewaz, fqczy sie w nim wyniki badania USG
z wynikami badania krwi.

Podczas badania USG mierzy sie ilos¢ ptynu
pod skorg na karku dziecka. Wyniki badania
NT i badania krwi wraz z informacjami o
wieku matki, jej wadze, etapie cigzy i innymi
danymi (np. czy matka pali) wprowadza

sie do komputera w celu ustalenia ryzyka
wystgpienia u dziecka zespotu Downa lub



tacznego ryzyka zespotu Edwardsa i zespotu Pataua. W przypadku cigzy blizniaczej oferuje sie takie
same mozliwosci badania jak w przypadku cigzy pojedynczej. W przypadku cigzy blizniaczej wyniki
badan przesiewowych moga jednak by¢ mniej doktadne. Potozna wyjasni, co to oznacza, i pomoze
zdecydowad, czy dodatkowe badania wydajqg sie dobrym rozwigzaniem dla mamy i dzieci.

U wiekszosci kobiet wynik wskazuje na nizsze ryzyko. Oznacza to, ze obecnos¢ jednego z tych
schorzen u dziecka jest mato prawdopodobna. Zazwyczaj oznacza to, ze ryzyko wystgpienia
jednego z tych schorzen jest nizsze niz 1 na 150.

Jedli badanie przesiewowe wykaze, ze ryzyko zespotu Downa, zespotu Edwardsa lub zespotu Pataua
u dziecka jest niewielkie, dalsze badania nie sq konieczne.

Jezeli wynik badania wskazuje na podwyzszone ryzyko, nie oznacza to, ze dziecko z pewnoscig
ma jedno z tych schorzen, ale ze prawdopodobienstwo jego wystgpienia jest wyzsze. Zazwyczaj
oznacza to, ze ryzyko wystgpienia jednego z tych schorzen u dziecka jest wyzsze niz 1 na 150.
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Potozna omowi z Tobg wyniki badan, wyjasni,
Co one oznaczajq i przedstawi dostepne
rodzicom mozliwosci wyboru.

Bedzie czas na przemyslenie dostepnych
opdji i podjecie decyzji, ktére bedq najlepsze
dla mamy i dziecka. Nie trzeba od razu
podejmowac zadnych decyzji.

Po uzyskaniu wyniku podwyzszonego ryzyka
mozna wybrac jednq z nastepujgcych
mozliwosci:

e rezygnacja z dalszych badan,

e dalsze badania przesiewowe —
nieinwazyjne badania prenatalne (non-
invasive prenatal testing, NIPT),

e badanie diagnostyczne — biopsja
kosmowki (chorionic villus sampling,
CVS) lub amniopunkcja (punkcja
owodni).

Nieinwazyjne
badanie prenatalne
(NIPT)

NIPT jest bardziej doktadnym badaniem

krwi przeznaczonym dla kobiet, ktore
uzyskaty wynik podwyzszonego ryzyka przy
poprzednim badaniu przesiewowym pod
kgtem zespotu Downa, zespotu Edwardsa

i zespotu Pataua. Kobiety, u ktorych
przeprowadza sie badanie NIPT, w wigkszosci
przypadkdw otrzymuijq wynik niskiego ryzyka,
€O 0znacza, ze wystgpienie tych schorzeh u
dziecka jest mato prawdopodobne. W razie
uzyskania takiego wyniku, dalsze badania nie
sq konieczne.

Istnieje niewielkie ryzyko, ze pomimo wyniku
wskazujgcego na niskie ryzyko dziecko
bedzie micto jedno z omawianych schorzen.
Taki wynik nazywa sie fatszywie ujemnym.
Potozna udzieli Ci dalszych informacji na ten
temat.

Wynik wysokiego ryzyka w badaniu NIPT
niekoniecznie musi oznaczad, ze dziecko na
pewno ma jedno z tych schorzen, ale jest to
bardzo prawdopodobne. Oferuje sie wtedy
badania diagnostyczne, ktére pozwolg
upewnic sie, ze dziecko ma jedno z tych
schorzen. Bez wzgledu na podjetq decyzje
pracownicy stuzby zdrowia zapewnig ci
wszelkie informacje i wsparcie.

Istnieje niewielkie ryzyko, ze pomimo wyniku
wskazujgcego na wysokie ryzyko dziecko nie
bedzie micto zadnego z tych schorzen. Taki
wynik nazywa sie fatszywie dodatnim.

Badanie NIPT czasem nie daje zadnego
wyniku, jezeli w pobranej prébce krwi nie ma
wystarczajgco duzo DNA lub jezeli podczas
badania wystgpit problem techniczny. W
takim przypadku mozna zdecydowac sie na
powtdrzenie badania, skorzystac od razu z
badania diagnostycznego albo zrezygnowaé
z dalszych badan.
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Badania
diagnostyczne

Badania te oferowane sg kobietom, u ktérych
badania przesiewowe wykazaty wyzsze ryzyko
nosicielstwa (lub wystepowanie) anemii
sierpowatej lub talasemii, albo ktérych dzieci
sq bardziej zagrozone wystgpieniem zespotu
Downa, zespotu Edwardsa lub zespotu
Pataua.

Nalezy zawsze pamietad, ze to matka
decyduje o tym, czy przejs¢ badania
diagnostyczne, czy tez nie.

Pracownik stuzby zdrowia wyjasni wszystko
podczas rozmowy i odpowie na wszelkie
ewentualne pytania. Personel pomoze
rodzicom podjq¢ decyzje, ktérq uznajq za
wiasciwg. Inne Zrodta informagji i wsparcia
znajdujag sie nastr. 91.

Badan diagnostycznych nie zaleca sie
zazwyczaj po 22. tygodniu cigzy.

Gdy skierowano nas na punkcje
owodni, personel w pracowni
okazat nam duze wsparcia.
Powiedziano nam, ze mozemy
do nich w kazdej chwili

zadzwonic¢ w razie jakichs
pytan lub gdybysmy znaleili
W internecie cos, co

nas martwi.

Linlithgow

Istniejg dwa rodzaje badah diagnostycznych:

¢ Biopsje kosmowki (CVS) mozna
wykonywac od 11. tygodnia cigzy.
Zazwyczaj wykonuije sie jg tylko w
specjalistycznych przychodniach.
Korzystajqgc z pomocy aparatu USG,
lekarz specjalista (potoznik) wprowadza
cienkq igte przez brzuch i pobiera matq
probke tkanki fozyska. Na podstawie
tej probki mozna policzy¢ chromosomy
u dziecka. W okoto 2 przypadkach na
100 wynik biopsji jest niejednoznaczny.
W takim wypadku proponuje sie
powtdrzenie badania. Lekarz potoznik
wyjasni, co oznaczajg wyniki badania.

e Punkcje owodni (uzywa sie tez
skrébconego zwrotu amnio) mozna
przeprowadzi¢ po 15. tygodniu cigzy.
Badanie zazwyczaj trwa ok. 10 minut.
Za pomocg badania USG sprawdza
sie utozenie dziecka w macicy.
Nastepnie lekarz specjalista (potoznik)
wprowadzi cienkq igte przez brzuch
do macicy. Przez igte pobierze probke
ptynu otaczajgcego dziecko (ptynu
owodniowego).

Na podstawie tej probki mozna policzyé
chromosomy u dziecka. Wynik punkgji
owodni bywa niejednoznaczny w

1 przypadku na 100. W takim wypadku lekarz
moze zaproponowaé powtdrzenie badania.



Waverley Care

Opieka i wsparcie dla 0s6b z HIV
i WZW typu C oraz ich partnerdw,
rodzin i opiekundw.

Nr tel.: 0131 558 1425
www.waverleycare.org

Sickle Cell Society

Wsparcie i rzecznictwo na rzecz 0s6b
cierpigcych na anemie sierpowata.
www.sicklecellsociety.org

Spina Bifida Hydrocephalus
Scotland

Wsparcie dla rodzin os6b

z rozszczepem kregostupa,
wodogtowiem i pokrewnymi
schorzeniami.

Infolinia: 0345 521 1300
www.sbhscotland.org.uk

UK Thalassaemia Society
Nr tel.: 0208 882 0011
http://ukts.org

Down’s Syndrome Scotland
Pomaga parom oczekujgcym dziecka
i Swiezo upieczonym rodzicom
podejmowac Swiadome decyzje
oparte na aktualnych, rzetelnych i
obiektywnych informacjach na temat
Zycia 0s6b z zespotem Downa.

Nr tel.: 0300 030 2121
www.dsscotland.org.uk

SOFT UK

Wsparcie dla rodzin 0sob z zespotem
Pataua, zespotem Edwardsa i
pokrewnymi schorzeniami.

Nr tel.: 0300 102 7638
www.soft.org.uk

Antenatal Results and
Choices (ARC)

Informacje i wsparcie dla rodzicow
w zakresie podejmowania decyzji
0 badaniach prenatalnych jak i
w sprawie kontynuowania lub
przerwania cigzy.

Infolinia: 0207 713 7486
www.arc-uk.org

Opracowang przez Public Health Scotland ulotke ,Jeste$ w cigzy!

Badania i testy” mozna uzyskac od swojej potoznej lub NHS inform:

www.nhsinform.scot/pregnancyscreening

Dodatkowe |(*
informacje

Jestes wcigzyy

Badaniz ;
i ia j tes[y

€0 trzep,
Wiedzie¢

e Public Heate

Scotlang
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Ogoélne badania
kontrolne

Cisnienie krwi

Pomiar cinienia krwi zostanie wykonany podczas twojej pierwszej wizyty prenatalnej, a nastepnie
przy kazdym spotkaniu z potozng. Pomiar ten ma na celu wykrycie nadcisnienia cigzowego lub
stanu przedrzucawkowego (patrz str. 142).

Tlenek wegla (CO)

Tlenek wegla jest trujgcym gazem, ktory jest niewidoczny i bezzapachowy. Jest on niebezpieczny
dla ciebie i twojego dziecka. Monitorowanie tlenku wegla polega na zbadaniu wydychanego
powietrza w celu ustalenia stezenia tlenku wegla w twoim organizmie. Jesli palisz papierosy lub
mieszkasz z palaczem, twoj wynik zawartosci CO w organizmie bedzie wysoki. Podczas pierwszej
wizyty u potoznej zostanie przeprowadzony test na stezenie tlenku wegla. Jesli palisz papierosy
lub mieszkasz z palaczem, twoj wynik stezenia CO w organizmie bedzie wysoki. Dostepne jest
skuteczne leczenie uzaleznienia od nikotyny. Zapytaj lokalnego farmaceute lub potozng o ustugi
Quit Your Way.

Badanie moczu
Twoj mocz zostanie zbadany za pomocq specjalnego papierka, ktory zostanie zamoczony
w oddanej przez ciebie probce moczu. Badanie to wykrywa zawartosé cukru w moczu, ktéra

moze by¢ oznakg cukrzycy, a takze biatka, ktérego obecnodé w moczu moze wskazywaé na stan
przedrzucawkowy (patrz str. 142).

Badanie brzucha

Twoj brzuch zostanie zbadany na kazdej wizycie. Potozna zbada pozycje i rozmiar dziecka oraz
wysokoS¢ macicy, przesuwajqc dtonie po zewnetrznej czesci twojego brzucha.



Szczepienia ochronne

W cigzy

Kobietom w cigzy oferuje sie szczepienia chronigce matke

i dziecko przed chorobami zakaznymi takimi jak krztusiec, RSV i
grypa. Przeciwciata wytwarzane w organizmie matki w wyniku
szczepien przechodzqg na dziecko w jej tonie, co zapewnia mu
ochrone przez pierwszych kilka miesiecy zycia.

Szczepienie oznacza przyjecie szczepionki.
Immunizacja oznacza przyjecie szczepionki
oraz nabycie odpornosci na chorobe w wyniku
przyjecia tej szczepionki.

Poddanie sie zalecanym szczepieniom we
witasciwym czasie stanowi najlepszq ochrone

przed powaznymi chorobami u matki i dziecka.

Informacje tu zawarte byty aktualne w chwili
oddania do druku. Zalecane szczepienia dla
ciezarnych:

Kiedy szczepic

Krztusiec Od 16. tygodnia kazdej
ciqzy
TSV Na dowolnym etapie cigzy

w sezonie grypowym (od
pazdziernika do marca)

Grypa W ramach przygotowania
do sezonu zachorowan
(od pazdziernika do
marca) na kazdym etapie

cigzy.

Te informacje sq poprawne w momencie
oddania do druku. Najnowsze informacje
biezgce dotyczqgce szczepien dla kobiet w cigzy
mozna znalez¢ na stronie www.nhsinform.
scot/vaccinesinpregnancy lub uzyska¢ je od
potozne;j.

Szczepionka przeciwko
krztuScowi

Niemowleta i mate dzieci sq bardziej
zagrozone powiktaniami w przebiegu krztusca
(kokluszu). Mogq one by¢ bardzo ciezkie,
prowadzi¢ do zapalenia ptuc i trwatego
uszkodzenia mézgu. Niemowleta, ktore sg

zbyt mate na przyjecie rutynowych szczepien,
sg najbardziej narazone na zachorowanie na
krztusiec. Mozesz ochronié¢ swoje nienarodzone
dziecko w pierwszych tygodniach Zzycia poprzez
przyjecie szczepionki przeciw krztuscowi w
czasie ciqzy. Zaleca sie przyjecie szczepienia
jak najszybciej po 16. tygodniu cigzy. Podanie
szczepionki po 32. tygodniu cigzy nie zapewni
dziecku takiej samej ochrony.

Szczepionka przeciwko
RSV

Szczepionka przeciwko syncytialnemu wirusowi
oddechowemu (RSV) jest proponowana
wszystkim ciezarnym, aby chroni¢ dziecko
przed ciezkim zachorowaniem spowodowanym
infekcjg RSV. W Szkocji RSV stanowi
najczestszq przyczyne hospitalizacji niemowlgt
z zaburzeniami uktadu oddechowego. Mozesz
otrzymac szczepionke przeciwko RSV od 28.
tygodnia cigzy. Przyjecie szczepionki w tym
czasie zapewnia dziecku ochrone nawet w
przypadku przedwczesnego porodu.
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Dodatkowe [ *
informacije

Szczepionka przeciwko grypie
Sezonowe)j

Szczepionka przeciwko grypie pomaga chronic kobiety w ciqzy i
rozwijajgce sie dzieci przed grypa w okresie cigzy. Pomaga takze
chronic¢ dziecko w pierwszych miesigcach zycia.

NHS inform

Poradnik dotyczacy szczepien

i szczepionek, dostepny takze
w innych formatach i jezykach.
www.nhsinform.scot/
vaccinesinpregnancy

Kobiety w cigzy sq bardziej narazone na powazne powiktania
grypowe, poniewaz w czasie cigzy uktad odpornosciowy ulega
zmianom. Zaleca sie przyjecie szczepionki przeciwko grypie
podczas kazdej cigzy. Wynika to z faktu, ze co roku mamy do
Czynienia z innymi wirusami grypy, a odpornos¢ z czasem maleje.

Szczepionke przeciwko grypie mozna przyjac¢ na dowolnym etapie
cigzy w sezonie grypowym (od pazdziernika do marca).

Inne szczepienia podczas cigzy

Mozesz takze kwalifikowac sie do innych szczepief w ciqzy z
powodu choréb towarzyszgcych lub charakteru wykonywanej
pracy. Jezeli np. masz ostabiony uktad odpornosciowy, zostanie ci
zaoferowana szczepionka przeciwko COVID-19, aby zmniejszyé
ryzyko ciezkiego przebiegu tego zakazenia.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, porozmawiaj ze swojq potozng lub
odwiedz strone www.nhsinform.scot/covid19vaccine

Co

trzeba Oferowane w ramach
Y panstwowej stuzby zdrowia NHS
- szczepionki przeciwko grypie
Z/rl @IJC:‘ i krztuscowi sg bezpieczne dla
matki i dziecka, i zapewniajg

najlepszg ochrone przed tymi
chorobami. Porozmawiaj
z potozng, jezeli chcesz uzyskac
wiecej informacji i dowiedzie¢
sie, gdzie mozesz zaszczepic sie
w swojej okolicy.


http://www.immunisationscotland.org.uk/pregnancy
http://www.nhsinform.scot/immunisation

-
Leki w cigzy

Kobiety ciezarne powinny bardzo uwazac na to, jakie
przyjmujq leki. WiekszoSc¢ lekow przedostaje sie bowiem
z krwiobiegu matki do dziecka w jej tonie. Zasada ta
dotyczy lekdbw wydawanych na recepte, lekow ziotowych
i naturalnych.

Niektore leki mozna bezpiecznie przyjmowac potrzebny, a jesli tak, twoj lekarz rodzinny

w czasie cigzy, natomiast inne mogq by¢ (GP) moze dopilnowaé, abys przyjmowata jak
szkodliwe dla rozwijajgcego sie dziecka, najmniejszg dawke przez jak najkrétszy czas.
w tym takze niektére popularne preparaty.

Dlatego tez zanim wezmiesz cokolwiek — albo Nie odstawiaj zadnych lekow, ktore zostaty
odstawisz jakiekolwiek leki — powinnas uzyskac¢ ci przepisane, bez uprzedniej konsultacji
wilasciwg porade. Mozesz o to zapytac potozng, z lekarzem rodzinnym (GP). Nagte odstawienie
farmaceute lub lekarza rodzinnego (GP). waznych lekdbw moze zagrazac tobie i dziecku.

Twoj lekarz rodzinny (GP) moze takze chciec
skonsultowac sie z innymi lekarzami, ktorzy

Ktore leki sg sig tobq opiekuja,
bezpieczne?

Powinna$ poradzi¢ sie w sprawie kazdego
przyjmowanego leku. Jezeli juz przyjmujesz
jakies leki, powiedz swojemu lekarzowi
rodzinnemu (GP) o cigzy jak najszybciej.
Wspalnie zdecydujecie, czy lek jest ci nadal

Nagte odstawienie przepisanych ci lekow moze by¢ szkodliwe dla ciebie
i twojego dziecka. Lekarz rodzinny (GP) lub lekarz potoznik pomoze
ci zdecydowac, jakie leki mozesz przyjmowac i w jakich dawkach, aby

zapewnic tobie i twojemu dziecku jak najwyzszy poziom bezpieczenstwa.
Dodatkowe informacje znajdziesz na str. 139.

95



Leczenie komplementarne w cigzy

Nawet jesli cos jest ,naturalne”, nie oznacza to, ze mozna taki produkt stosowacé w cigzy.
Niektorych lekow ziotowych i komplementarnych nie nalezy przyjmowaé w tym okresie. Najlepiej
jest poinformowac swojg potozng, farmaceute lub lekarza rodzinnego (GP) o stosowanych przez
siebie lekach ziotowych, homeopatycznych i aromaterapeutycznych, i uzyskaé od nich porade,
zanim siegniesz po nowy preparat.

Jezeli zdecydujesz sie na leczenie ziotowe lub komplementarne, zawsze korzystaj z opieki osoby
posiadajgcej odpowiednie kwalifikacje. Rada ds. medycyny komplementarnej i naturalnej
(Complementary and Natural Healthcare Council) prowadzi rejestr wykwalifikowanych
specjalistdw zajmujgcych sie wieloma obszarami terapeutycznymi. Sprawdz, czy dany lekarz ma
doswiadczenie w opiece nad kobietami ciezarnymi, i pamietaj, aby poinformowac go o cigzy
przed rozpoczeciem jakiegokolwiek leczenia.



Leki na padaczke
(przeciwpadaczkowe)

Jezeli cierpisz na padaczke, porozmawia;j

ze swoim neurologiem, pielegniarkq
specjalizujgcq sie w padaczce lub lekarzem
potoznikiem o przyjmowanych przez siebie
lekach. O ile specjalista nie doradzi ci inaczej,
powinnas przyjmowac leki w czasie cigzy, co
pozwoli ci jak najlepiej kontrolowaé napady.

Konieczna moze by¢ jednak zmiana
przyjmowanego leku lub jego dawki, aby twoje
dziecko byto bezpieczne. Nagte odstawienie
lekdw moze by¢ szkodliwe dla was obojga.

Walproinian sodu (Epilim lub Epilim chrono)
i kwas walproinowy (Convulex) zwigzane

sq z wyzszym ryzykiem wystapienia

u niektorych dzieci wad wrodzonych, a takze
uposledzenia rozwojowego i intelektualnego.
Leki te przepisywane sg na padaczke, ale
mozliwe, ze przyjmujesz je z innego powodu,
np. z powodu zaburzen psychicznych lub
migreny. Porozmawiaj ze swoim lekarzem
lub pielegniarka o wszelkich przyjmowanych
lekach.

Topiramat (Topamax) wigze sie z wyzszym
ryzykiem zaburzef rozwojowych i umystowych
u dzieci.

Korzystanie z pomocy
apteki

Apteka to doskonate miejsce, w ktorym
uzyskasz pomoc i porady na temat lekdw. Twoj
farmaceuta moze udzieli¢ ci porad na temat
drobnych dolegliwosci, rzucania palenia. Moze
takze zapewnic Ci leczenie lub skierowa¢ do
innego specjalisty opieki zdrowotne;j.

Najbardziej aktualne informacje mozna
uzyskac u miejcowego lub zarejestrowanego
farmaceuty.

Farmaceuta moze poméc
ci w leczeniu wielu czestych
dolegliwosci, takich jak:

e kaszel, przeziebienie
i b6l gardta,

e niestrawnosé,
e dolegliwosci bolowe,

e biegunka i zaparcia.

Zazwyczaj mozna bezptatnie
otrzymac leki na czeste dolegliwosci.
Zapytaj farmaceute
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Electronic Medicines
Compendium

Informacje dotyczace lekow.
www.medicines.org.uk/emc

BUMPS - Best Use of
Medicines in Pregnancy
Informacje na temat szerokiej gamy
lekow do stosowania w cigzy.
www.medicinesinpregnancy.org

Complementary and
Natural Healthcare Council
www.cnhc.org.uk

Epilepsy Connection
Informacje i wsparcie dla 0s6b
cierpigcych na padaczke.
0141248 4125
www.epilepsyconnections.
org.uk

Pharmacy First Scotland
Ustuga w ramach NHS swiadczona
przez lokalng apteke.
www.nhsinform.scot/
pharmacyfirst

Jako korzystac z ustugi

Pharmacy First

Do programu kwalifikuje sie kazda osoba zarejestrowana u lekarza
rodzinnego w Szkocji. Dzigki wizycie w lokalnej aptece Pharmacy
First umozliwia leczenie czestych schorzen, jak bél gardta, bél ucha,
opryszczka i zakazenie drog moczowych. Lokalne apteki stuzq radg,
wydajq leki lub kieruja do innych specjalistow opieki zdrowotne;j.
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Upewnij sie, ze twoj lekarz
rodzinny (GP), stomatolog,
farmaceuta i inni przedstawiciele
personelu medycznego wiedzg,
ze jeste$ w cigzy, zanim wypiszg
ci jakiekolwiek leki i zaleca
leczenie. Zawsze najlepiej jest
upewnic sie przed przyjeciem
jakiegokolwiek leku.

Nalezy poinformowac swojg
potozng lub lekarza rodzinnego
(GP) o stosowanych przez

siebie suplementach, lekach
ziotowych, homeopatycznych

lub aromaterapeutycznych.
Wazne jest takze uczeszczanie na
kontrolne wizyty prenatalne.


https://www.medicines.org.uk/emc/
http://medicinesinpregnancy.org/
https://www.cnhc.org.uk/
http://www.epilepsyconnections.org.uk/
http://www.epilepsyconnections.org.uk/

Seks i zdrowie seksualne

Zazwyczaj mozna zupetnie bezpiecznie uprawiac seks w
czasie cigzy. Zadna aktywnosc seksualna, ktora nie szkodzi

tobie, nie zaszkodzi tez dziecku.

Seks w okresie cigzy

Dziecko jest chronione w macicy przez ptyn
owodniowy (pecherz wypetniony wodami
ptodowymi) i chociaz moze odczuwac ruchy
podczas aktywnosci seksualnej, nie sq one dla
niego zadnym zagrozeniem. Poped seksualny
kobiet i mezczyzn czasami zmienia sie w czasie
ciazy — u obojga moze sie zwigkszy¢ lub
zaniknag. Jesli wezesniej seks odgrywat wazng
role w waszym zyciu, to z pewnosciq z czasem
stanie sie on zndw wazny.

Jezeli nie macie ochoty na seks, mozecie
znalez¢ inne sposoby na utrzymanie intymnej
wiezi. Zachowaijcie blisko$¢ poprzez ciepty
kontakt fizyczny, ktory nie musi prowadzic

do wspotzycia. Rozmawiajcie, jak sie ze

sobg czujecie.

W pdzniejszym okresie ciqzy seks w pozycji,

w ktorej partner(-ka) znajduje sie na gorze,
moze by¢ niewygodny. W p6znej ciazy orgazm
lub seks moze wywotaé skurcze Braxtona-
Hicksa. Poczujesz wowczas napiecie miesni
macicy. Nie martw sie, to normalne i nie
oznacza poczgtku porodu.

Mozna temu zaradzi¢ w taki sposéb, ze
osoba, ktora jest na gorze, opiera wage
(ciezar) swojego ciata na rekach. Mozna takze
wyprébowac pozycje boczne.

Mozesz takze straci¢ ochote na seks
penetracyjny. Warto jest powiedzie¢
partnerowi/partnerce, jaki sposéb kontaktu
ci odpowiada. Istniejg inne niz penetracja
sposoby na osiggniecie przyjemnosci
seksualnej oraz bliskosci fizycznej

i emocjonalne;j.
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Choroby przenoszone
drogq ptciowq (STI)

Pamietaj, ze podczas cigzy nadal mozna
zarazic¢ sie chorobami przenoszonymi drogq
ptciowq (sexually transmitted infection,

STI) poprzez stosunek seksualny z osobag
zakazong. Tego rodzaju choroby mogq by¢
przyczynq probleméw u ciebie i twojego
dziecka. JezZeli uprawiasz seks bez zabezpie-
czenia (nie stosujesz prezerwatywy) z osobg,
ktora nie jest twoim regularnym partnerem
lub ktéra twoim zdaniem moze mieé chorobe
przenoszong drogg ptciowq, porozmawicj ze
swojg potozng lub lekarzem rodzinnym (GP)
albo przebadaj sie w lokalnej poradni zdrowia
seksualnego. Choroby przenoszone drogg
ptciowq, w tym takze HIV, mozesz przekazaé
swojemu dziecku. Informacje na temat
poradni zdrowia seksualnego w twojej okolicy
mozesz uzyskac telefonicznie w poradni
lekarza rodzinnego (GP) lub w szkockim kata-
logu ustug (Scotland’s Services Directory)
NHS inform — patrz Dodatkowe informacje
na stronie obok. Unikaj seksu oralnego,

jezeli twdj partner/twoja partnerka ma
opryszczke — wirus powodujqcy opryszczke
ust powoduje réwniez opryszczke narzqdow
ptciowych. Jezeli w czasie cigzy zachorujesz
na opryszczke narzqdow piciowych, istnieje
ryzyko, ze dziecko zachoruje na powazng
chorobe nazywang opryszczkg noworodkow.

Jezeli uwazasz, ze mozesz mie¢ chorobe
przenoszong drogg ptciowq, mozesz

przebadac sie w lokalnej poradni zdrowia
seksualnego. Wszystkie kobiety ciezarne

co
trzeba

wicdziec
N

mogq skorzysta¢ z badania krwi pod
katem niektorych choréb przenoszonych
drogq ptciowq, w tym takze HIV, na
pierwszej wizycie prenatalnej. Badanie nie
zaszkodzi dziecku.

Niektore choroby przenoszone drogg
ptciowq, takie jak chlamydioza i rzezgczka,
leczy sig tatwo za pomocq antybiotykow.
Nieleczone mogqg jednak wyrzqdzi¢
powazng krzywde dziecku i wywotac u ciebie
dhugotrwate problemy zdrowotne, w tym
bezptodnos¢. Jezeli uwazasz, ze mozesz by¢
narazona na choroby przenoszone drogq
ptciowq, stosuj prezerwatywy, aby ochronic
siebie i swoje dziecko.

Antykoncepcja

Cigza to idealny moment na myslenie

o antykoncepcji po porodzie. Mozesz o tym
porozmawia¢ z potozng, ktéra pomoze ci
zaplanowac otrzymanie antykoncepcji przed
opuszczeniem szpitala po porodzie, u lekarza
rodzinnego (GP) lub w lokalnej poradni
zdrowia seksualnego. Zastosowanie dtugoter-
minowej odwracalnej metody antykoncepgji
(longer acting reversible contraception,
LARC) moze zosta¢ uwzglednione w twoim
planie porodu i zagwarantowane ci zaraz po
narodzinach dziecka. Jezeli planujesz porod
domowy, o antykoncepcje zwrd¢ sie do
potoznej. Dodatkowe informacje znajdziesz
na stronie 275.

Nie ma potwierdzonych danych, ktére wskazywatyby na zwiazek wspétzycia
z poronieniami. Jezeli jednak poronitas juz kilkakrotnie, lekarz moze
zasugerowac ci rezygnacje ze wspotzycia w terminie, w ktdrym normalnie
miataby$ miesiaczke. Moze takze zasugerowac¢ unikanie seksu w pierwszych
trzech miesiacach cigzy. Zwré¢ sie do potoznej lub lekarza rodzinnego (GP)
o porade na temat swojej sytuaciji.
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Jezeli postanowisz uprawiac seks,
zaréwno ty, jak i twoj partner/
twoja partnerka musicie wyrazic¢
na to zgode bez poczucia bycia
naciskanym. Jezeli czujesz

sie naktaniana do stosunku
ptciowego, na ktéry nie masz
ochoty, porozmawiaj z kim$

o tym. Poméc ci moze potozna,
pielegniarka Srodowiskowa,
pielegniarka rodzinna lub lekarz
rodzinny (GP).

w trakcie porodu.

oznacza poczatku porodu.

Dodatkowe | (*
informacje

Zdrowie seksualne
i reprodukcyjne

Informacje NHS inform na

temat zdrowia seksualnego

i reprodukcyjnego
www.nhsinform.scot/illnesses-
and-conditions/sexual-and-
reproductive/

Antykoncepcja

Informacje o roznych typach
antykoncepdji i gdzie jg otrzymac
www.nhsinform.scot/healthy-
living/contraception

Scotland’s Service Directory

Dane tysiecy placéwek NHS w Szkodji
www.nhsinform.scot/scotlands-
service-directory

Nie obawiaj sie, seks nie wywota przedwczesnego porodu. Jezeli jednak
pordd i tak miat sie zacza¢, wowczas seks moze okazac sie¢ pomocny.
Jest tak dlatego, ze nasienie zawiera naturalne hormony, ktére moga
pomdc w ,,dojrzewaniu” szyjki macicy. Podczas stosunku ptciowego twdj
organizm uwalnia hormon nazywany oksytocyna, ktéry pojawia sie takze

W pdéznej ciazy orgazm lub seks moze wywota¢ skurcze Braxtona-Hicksa
(patrz str. 187). Poczujesz wéwczas napiecie miesni macicy. To normalne i nie
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Podrozowanie
w okresie ciqgzy

Niezaleznie od tego, czy wybierasz sie na krotkg
przejazdzke samochodem, czy lecisz samolotem na
wakacje, bedgc w cigzy, musisz zatroszczyc sie o siebie
jeszcze bardziej. Wprowadzenie drobnych zmian

i planowanie z wyprzedzeniem pomoze ci odby¢
komfortowq i bezpieczng podroz.

Bez wzgledu na to, dokqd sie wybierasz,
warto mie¢ dostep do swojej karty cigzy.
W niektorych rejonach obowigzujg inne
procedury w zakresie opieki zdrowotnej,
nalezy wiec zapytac potozng, jak to zrobic.
Jezeli wybierasz sie na wakacje lub jedziesz
na granice, upewnij sie, ze posiadasz
ubezpieczenia zdrowotne.

W samochodzie

Nie ma powodow, aby kobiety w cigzy

nie siadaty za kierownicqg samochodu lub
podrozowaty autem w charakterze pasazera.
Aby zachowaé bezpieczefnstwo, powinnas

zapina¢ pasy bezpieczenstwa tak jak zawsze,

ale musisz pamietag, aby nie umieszczac
ich w poprzek brzucha. Pas biodrowy
powinien przebiega¢ na wysokosci bioder,
umieszczony wygodnie pod brzuchem. Pas

przekgtny mozesz umiesci¢ miedzy piersiami,

omijajqc brzuch.

Podczas jazdy réb sobie regularnie przerwy
i pamietaj o zabraniu dla siebie wody
i przekgsek na podroz.

Wyjazd za granice

JeZeli planujesz urlop, zastanéw sie dobrze,
dokad chcesz jechaé. To, co zazwyczaj lubisz
na wakacjach, na przyktad stoneczna, upalna
pogoda, mogq okazaé sie niezbyt dobrym
pomystem, jesli nie czujesz sie dobrze i masz
trudnosci z zasnieciem. Aktywnosci takie jak
spacery i ptywanie sq dobrym pomystem, ale
nie nalezy porywac sie na czynnosci grozgce
upadkiem (patrz str. 67).

Zdobqd? informacje na temat jakosci

opieki medycznej w kraju, do ktérego sie
wybierasz, i postargj sie unika¢ kontaktu

z wodg i zywnoscig, ktére mogg powodowaé
problemy Zotgdkowe. Niektére leki stosowane
przy biegunce mogq nie by¢ odpowiednie

do stosowania w czasie ciqzy. W razie pytan
porozmawiaj z potozng.



Podréz do niektérych krajow wymaga zaszczepienia sie z wyprzedzeniem. Niektorych szczepien
nie zaleca sie w czasie cigzy, szczegblnie w pierwszych trzech miesiqgcach, dlatego powinnas
zawsze sprawdzi¢, zanim zarezerwujesz wyjazd. Jezeli to mozliwe, powinnas unika¢ podrozy
do regiondw, w ktorych wystepuje malaria lub wirus Zika. Jezeli planujesz wyjazd za granice,
jak najszybciej zasiegnij informacji medycznych. Dodatkowe informacje znajdziesz na stronie,
www fitfortravel.nhs.uk

Bedziesz potrzebowata specjalnego ubezpieczenia podréznego, ktore pokryje
wszelkie koszty opieki medycznej i umozliwi anulacje podrézy z powodu
jakichkolwiek probleméw z ciaza. Jezeli nie poinformujesz ubezpieczyciela,

zZe jestes$ w ciazy, twoje ubezpieczenie moze okazaé sie niewazne.
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Fit for Travel

Informacje Public Health Scotland na
temat podrozy zagranicznych.
www.fitfortravel.nhs.uk

Co

Podrozowanie samolotem

Jezeli twoja cigza przebiega bez powiktan, wéwczas podroze
samolotem sq zasadniczo bezpieczne. Jezeli jednak cigza
przebiega z komplikacjami, upewnij sie u potoznej lub lekarza
rodzinnego (GP), ze nie masz przeciwwskazan zdrowotnych do
podrdzy lotniczych, takich jak nadcisnienie albo ryzyko zakrzepicy
2yt gtebokich (patrz str. 144). Wiekszos¢ linii lotniczych nie
zezwala na podr6z kobietom ciezarnym, ktérych termin porodu
przypada w ciggu miesigca od daty podrézy. Inne linie wymagajg
z kolei przedstawienia zaswiadczenia od lekarza rodzinnego (GP)
lub potoznej, potwierdzajqcego, ze twoj stan zdrowia pozwala

na podréz samolotem, jezeli jesteS w 7. miesigcu ciqzy. Przed
dokonaniem rezerwacji biletu sprawdz zasady obowiqzujqgce

w danej linii lotniczej.

Zakrzepica zyt gtebokich (DVT)

Zakrzepica zyt gtebokich (deep vein thrombosis, DVT) polega na
utworzeniu sie skrzepu krwi w zyle gtebokiej znajdujgcej sie w udzie,
tydce lub miednicy. JeZeli spedzasz wiele czasu w pozycji siedzgcej
lub jestes bardzo mato aktywna fizycznie, ryzyko wystgpienia

u ciebie zakrzepicy zyt gtebokich moze by¢ wyzsze. Jezeli wybierasz
sie w dhugq podroz samolotem albo bedziesz siedzie¢ przez

4 godziny lub dtuzej, porozmawiaj z potozng, poniewaz mozesz
potrzebowac lekdbw. Dodatkowe informacje na temat zakrzepicy zyt
gtebokich znajdziesz na str. 144.

Poinformuj firme, w ktérej

trzeba

o) Za

ziebiC,

wykupitas ubezpieczenie
podrdzne, ze jestes

w cigzy. W przeciwnym
razie ubezpieczenie moze
nie obowigzywac. Warto
mie¢ dostep do swojej
karty cigzy. W niektérych
rejonach obowigzujg inne
procedury w zakresie opieki
zdrowotnej, nalezy wiec zapytac
potozng, jak to zrobic.



http://www.fitfortravel.nhs.uk
http://www.fitfortravel.nhs.uk

Naduzycia i przemoc
w okresie ciqzy

Ofiarg przemocy fizycznej i psychicznej mogg pasc kobiety
z kazdego Srodowiska. Mniej wiecej jedna na piec kobiet
pada w ktoryms momencie swojego zycia ofiarg przemocy
domowej ze strony partnera lub bytego partnera. Mogty
doswiadczyc¢ takze innych form przemocy w dziecinstwie
lub ze strony innych cztonkow rodziny.

Przemoc domowa nie polega wytgcznie na Niektére z zachowan moggcych wskazywacé
ataku fizycznym. Moze obejmowac takze na przemoc:

zachowania zwigzane z kontrolowaniem
lub zastraszaniem, z przemocg seksualng,
emocjonalng, finansowq lub psychiczng,
a takze dowolne ich kombinacje. Przemoc e Zastraszanie, np. niszczenie twoich rzeczy
domowa moze negatywnie wptywac na lub przemoc wobec zwierzat domowych.
twoje zdrowie psychiczne, seksualne i fizyczne.
Kobiety, ktére byty lub sq ofiarami przemocy,
sq bardziej narazone na depresje, poronienie
lub problemy zdrowotne w czasie cigzy

o Kierowanie lub realizacja grézb wyrzgdzenia
krzywdy tobie lub sobie.

e Ponizanie, wmawianie ci, ze masz problemy
psychiczne, albo wywotywanie w tobie
poczucia winy.

i po porodzie. Jezeli doswiadczenie przemocy * Kontrolowanie, np. mowienie ci, z kim

ma negatywny wplyw na twojq cigze, mozesz mozesz sie spotykaé, dokad mozesz chodzi¢
porozmawiaé o tym z potozng w petnej i co mozesz robic.

dyskregji.

Cco

Przemoc w okresie ciazy moze mie¢ negatywny wpltyw na twoje nienarodzone

trze ba dziecko. Jest ono wéwczas narazone na wczesniactwo i niska wage
urodzeniowa. Zachowanie sprawcy przemocy moze utrudnia¢ ci znalezienie

o
Wﬁ@@ﬂzﬁ@@ bezpiecznego miejsca do budowania silnej i bliskiej wiezi z dzieckiem,

poniewaz mozesz by¢ zmuszona chroni¢ je przed dziataniami sprawcy. To
\/ z kolei moze mie¢ szkodliwy wplyw na relacje i rozw6j emocjonalny dziecka

w przysztosci. Chociaz przemoc by¢ moze trwa juz od pewnego czasu,

a tobie moze wydawac sie, ze nie dasz rady sobie z nig poradzi¢ wtasnie

teraz, uzyskanie pomocy jest wazne dla ciebie i twojego dziecka.
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e Zrzucanie winy za przemoc na
ciebie, zaprzeczanie przemocy lub
bagatelizowanie jej.

e Grozby odebrania ci dziecka lub
mowienie, ze jestes ztym rodzicem.

o Niepozwalanie ci na prace, kontrolowanie
pieniedzy w domowym budzecie.

Wiele 0s6b czuje sie zawstydzonych

i winnych z powodu doswiadczanego
wykorzystywania seksualnego i przemocy.
Réwniez mezczyZni i osoby pozostajgce

w zwigzkach jednoptciowych padajg ofiarami
przemocy i naduzy¢. Czasem nie szukajq
nawet pomocy, poniewaz obawiajq sie, ze

nikt im nie uwierzy albo Ze zostang wy3miani.

Jedli jestes lub bytas ofiarg przemocy, cigza
moze wyzwoli¢ w tobie caty szereg trudnych
uczuc. Niektore kobiety unikaja wizyt
prenatalnych, poniewaz obawiajq si¢ swojej
reakcji na badanie. Inne bojg sie porodu,
poniewaz mogg wpasé w panike i miec
poczucie utraty kontroli. Jezeli w dziecifistwie
bytas ofiarg przemocy lub molestowania,
czasami moze cie zala¢ fala mysli na ten
temat, mimo Ze przez lata staratas sie

je wypierac.

Uzyskanie pomocy
| wsparcia

Przemoc domowa to nie twoja wina i nigdy
nie jest uzasadniona. Jezeli ktos dopuszcza
sie wobec ciebie naduzy¢, mozesz bac sie
nawet mysli o wyjsciu z tej sytuacji albo

o porozmawianiu z kim§ o tym. Koniecznie
jednak powinnas przezwyciezy¢ strach.
Powiedz o tym komu$ zaufanemu i popros
go o pomoc. Mozesz porozmawiac ze
swojqg potozng, lekarzem rodzinnym (GP)
lub pielegniarkq srodowiskowq (albo
pielegniarkg rodzinng, jezeli takg masz)

i mie¢ pewnos¢, ze zachowajg te rozmowe
w tajemnicy. Scotland’s Domestic Abuse and
Forced Marriage Helpline (Szkocka infolinia
ds. przemocy domowej i przymusowych
matzenstw, tel. 0800 027 1234) zapewnia
poufne ustugi, informacje i porady.

Numer ten nie pojawi sie na twoim
rachunku telefonicznym.

JeZeli w ktorymkolwiek momencie poczujesz,
Ze grozi ci niebezpieczenstwo, zadzwon na
policje pod numer 999. Istniejq ustugi, ktore
pomoggq tobie i twojej rodzinie zaréwno pod
wzgledem praktycznym, jak i emocjonalnym
bez wzgledu na to, czy mieszkasz ze sprawcq
przemocy, czy nie.

Co Obrzezanie kobiet (female genital mutilation, FGM) moze powodowaé

trzeba
wicdziet

problemy w czasie cigzy i przy porodzie. Jezeli przesztas taki zabieg,

mozesz wymagac dodatkowej opieki. Cho¢ moze ci by¢ trudno porozmawiac
z potozna, dzieki temu bedzie ona mogta zadbac o jak najlepsza opieke dla
ciebie i twojego dziecka. By¢ moze cztonkowie rodziny i szersza spotecznos¢

naciskaja, aby$ obrzezaniu poddata takze swoja corke. Pamietaj jednak, ze

N

prawo Wielkiej Brytanii zakazuje tego rodzaju praktyk. Twoja potozna lub

pracownik socjalny moga udzieli¢ ci porad i wsparcia w zapewnieniu twojej
corce bezpieczenstwa. Informacje dla rodzicéw znajdziesz na stronie,
www.fgmaware.org/advice-for-parents



http://www.fgmaware.org/advice-for-parents

Jezeli jeste$ ofiarg przemocy,
porozmawiaj ze swojg potozng

Dodatkowe |(*
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Scotland’s Domestic Abuse
and Forced Marriage
Helpline (Szkocka infolinia
ds. przemocy domowej

i przymusowych matzenstw)
Dla kazdej osoby bedacej ofiara
przemocy domowej lub przymuso-
wego matzenstwa.

0800 027 1234 (przez cata dobe)
www.sdafmh.org.uk

National Rape Crisis
helpline (Krajowy telefon
zaufania dla ofiar gwattow)
Telefon zaufania jest dostepny
codziennie od godz. 17.00 do potnocy.
08088 0103 02
www.rapecrisisscotland.org.uk

Scottish Women's Aid

co lub innym pracownikiem stuzby 0800 027 1234
zdrowia. Mozesz takze zadzwoni¢ www.womensaid.scot
trze b(]_ do krajowego telefonu

} zaufania dla ofiar przemocy Galop

domowej lub skontaktowac sie Organizacja charytatywna dziatajaca

z organizacjg pomocowa, taka na rzecz zapobiegania przemocy
jak lokalna grupa Women's wobec 0séb LGBT+.

Aid, ktérg znajdziesz na 0800 999 5428

stronie, www.womensaid.scot www.galop.org.uk
— (szukaj, ,nearest group” -

najblizsza grupa).

ziebiE,

Refuge

2 Wspieranie kobiet, aby zyty bez prze-
Porady dotyczgce warunkéw mogyistrachu, y 2yty bez p

mleszkgnlowych mozesz 0808 2000 247
uzyskac¢ od organizacji Shelter
Scotland (patrz strona 243).
Jezeli doswiadczasz przemocy
domowej, mozesz takze uzyskac
porade od organu samorzadu
lokalnego.

refuge.org.uk

Abused Men in Scotland
Organizacja dla mezczyzn doswiad-
Czajacych przemocy domowej.
03300 949 395 (9.00-16.00 od
poniedziatku do pigtku)
www.abusedmeninscotland.org



http://www.sdafmh.org.uk
http://www.rapecrisisscotland.org.uk
http://womensaid.scot/
http://www.galop.org.uk/
http://www.abusedmeninscotland.org/

i Bliznieta i porody
mnogie

Cigze mnogq rozpoznaje sie podczas badania USG. Jezeli
jest ona dla ciebie zaskoczeniem, mozesz potrzebowac
troche czasu na oswojenie sie z tq myslg. Wielu rodzicow
zastanawia sie, czy dadzg sobie rade. Twoja potozna
udzieli ci odpowiedzi na wszelkie ewentualne pytania

i pomoze uzyskac odpowiednie wsparcie.

Jesli spodziewasz sie wiecej niz jednego takich jak nadcidnienie i cukrzyca jest
dziecka, otrzymasz dodatkowq opieke wyzsze. Mozliwy jest takze przedwczesny
w czasie cigzy. Moze to oznaczaé wiekszg pordd, a czasem réwniez komplikacje w jego

liczbe wizyt, badan USG oraz opieke ze strony przebiegu. Otoczenie cie dodatkowq opiekg
lekarza potoznika oraz potoznej. W cigzy pomaga ograniczy¢ ryzyko problemow.
mnogiej ryzyko wystgpienia probleméw



Oto najwazniejsze rzeczy, ktore
musisz wiedzieé, jezeli spodziewasz
sie bliznigt lub wieloraczkow

Wieksza dawka hormonéw cigzowych moze oznaczac wyzsze
ryzyko porannych mdtosci. Porozmawiaj z potozna, jezeli bedq
one dla ciebie trudne do zniesienia.

Potozna bedzie monitorowata u ciebie ciSnienie tetnicze

i poziom cukru we krwi, na wypadek gdybys potrzebowata
leczenia zwigzanego z nadcisnieniem lub cukrzycq cigzowa
(patrz strona 142 i 143).

Istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze twoje dzieci urodzg sie
przed terminem. Okoto potowy kobiet spodziewajgcych sie
bliznigt rodzi przed 37. tygodniem cigzy. Jedna pigta kobiet
rodzi przed uptywem 34. tygodnia.

Mozesz zostaé poproszona o zastanowienie sie nad
planowym cesarskim cieciem, ktére pomoze zapobiec
problemom u ciebie i dzieci (patrz str. 181). Jest to
bardziej prawdopodobne, jezeli jedno lub oboje bliznigt
utozone sg w pozycji utrudniajgcej poréd naturalny.

Jesli spodziewasz sie bliznigt i planujesz poroéd natu-
ralny, lekarz potoznik moze zasugerowac ci znieczulenie
zewngtrzoponowe, aby usmierzy¢ bél. Jesli drugie
z bliznigt bedzie wymagato pomocy przy porodzie,
znieczulenie pozwoli ci lepiej znie5¢ procedure,

a jezeli bedziesz potrzebowa¢ cesarskiego ciecia,
znieczulenie zewngtrzoponowe pozwoli na szybkie
wykonanie zabiegu.

Jesli spodziewasz sie trojaczkow lub wigkszej liczby
dzieci, zwykle zaleca sie pordd przez cesarskie ciecie.

Bliznieta s zazwyczaj utozone w macicy gtowa w dét i jest to najlepsza
pozycja do porodu. W macicy nie ma jednak wiele miejsca i dlatego dos¢
czesto jedno dziecko lub oboje utozone sa stopami albo posladkami w dot
(pozycja posladkowa). Niektore dzieci uktadajq sie w poprzek macicy

(poprzeczne utozenie dziecka) i jezeli w takiej pozycji znajduje sie pierwsze
z blizniat, konieczne bedzie wykonanie cesarskiego ciecia.Jezeli pierwsze
z blizniat przyszto na Swiat przez pordd naturalny, ale drugie utozone jest
w poprzek macicy, bedzie mu trzeba poméc w obréceniu sie do porodu.



Dodatkowe [ *
informacije

Twins Trust

Informacje i wsparcie dla 0s6b
spodziewajacych sie blizniat,
trojaczkow i wiekszej liczby dzieci.
www.twinstrust.org

CO
trzeba

ziebi€
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Martwitam sie, jak dam sobie rade
z karmieniem piersig blizniakéw,
ale okazato sie to wspaniatym
doswiadczeniem, a dzieki temu,
ze jest tak wiele dostepnych form
pomocy i wsparcia, karmienie
piersig okazato sie prostsze niz

przygotowywanie , ,

butelek.
.

Miriam,
Edinburgh
Popros$ potozng
o skontaktowanie
ciezgrupadla
rodzicow bliznigt
dziatajgcg w okolicy.


https://www.tamba.org.uk/

Szkota rodzenia

Zajecia w szkole rodzenia nazywane sg czasem szkotq dla
rodzicow. Szkota rodzenia pomaga przygotowac sie do
roli rodzica, a takze umozliwia poznanie innych mam i ich
partneréw/partnerek.

Jak przebiegajqg zajecia w szkole rodzenia

W szkole rodzenia oméwione zostang miedzy innymi nastepujgce zagadnienia:

e Twoje zdrowie w cigzy, w tym porady dotyczqce diety oraz radzenia sobie z drobnymi
dolegliwosciami.

e Przygotowanie planu porodu.

e (Czego mozesz spodziewac sie na pézniejszym etapie cigzy, np. jakie sg wczesne oznaki
porodu.

« Cwiczenia odpowiednie przed porodem, w jego trakcie i po narodzinach dziecka.

e (Czego mozesz sie spodziewaé podczas porodu i mozliwe metody usmierzania bélu (patrz str. 158).
« Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe, ktére pomogg ci w czasie porodu.

e Mozliwe problemy podczas porodu i zabiegéw takich jak cesarskie cigecie.

e Wptyw ciazy na zwiagzki.

e Karmienie i pielegnacja dziecka.

e Budowanie wiezi z dzieckiem.

e

trze ba Zajecia sa dobra okazja dla partneréw i partneréw porodowych do zadania
pytan i uzyskania informacji o tym, jak wspiera¢ cie podczas porodu i po
nim. Jezeli twoj partner nie moze uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach,

(o] o
WD @@ﬂz [l @é moze takze przyj$¢ na jedno lub dwa spotkania. Razem mozecie wykonywaé
¢éwiczenia oddechowe. Jezeli nie masz partnera, na zajecia w szkole rodzenia

\/ mozesz chodzi¢ z dowolna osoba, ktora bedzie wspierac cie podczas porodu,
na przyktad z przyjaciotka, siostra lub mama. Mozesz takze uczestniczy¢
w zajeciach sama.

N
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Oprocz porad szkota rodzenia udzieli

ci pomocy w zaplanowaniu porodu

i pierwszych tygodni z dzieckiem. Zajecia
w szkole rodzenia to takze doskonata
okazja do zaangazowania sie dla ojcow

i partneréw/partnerek. To takze dobry czas
na zastanowienie sie nad tym, jak i gdzie
bedzie bezpiecznie spato wasze dziecko.
Szczegbtowe informacje znajdziesz na
stronie 257.

co
trzeba

wicdziec
N

Potozna pomoze ci przygotowac sie
na porod i pierwsze dni z dzieckiem.
Przekaze ci takze informacje o
sesjach grupowych w twojej okolicy
dla ciebie i twojego partnera/
partnerki lub osoby wspierajacej cie
przy porodzie, a takze o zasobach
edukacyjnych dla ciezarnych.
Porozmawiaj z potozng, jezeli wolisz,
aby informacje byty ci przekazywane
podczas indywidualnej sesji. Na
stronie 38 znajdziesz dodatkowe
informacje na temat mozliwosci
wziecia wolnego w pracy na czas
zaje¢ w szkole rodzenia.

W wiekszosci klinik, szpitali i przychodni NHS
dziatajq szkoty rodzenia prowadzone przez
potozne i fizjoterapeutdw potozniczych. Ich
ustugi sq bezptatne i Swiadczone w ramach

rutynowej opieki potozniczej. Zajecia

w szkole rodzenia zwykle majg forme dwoch
do sze3ciu spotkan, odbywajgcych sie pod
koniec ciqzy. Zarezerwuj termin wczesniej,
aby mie¢ pewnosé, Zze bedziesz miata miejsce

na odpowiednich zajeciach.

Niektore zajecia sg przeznaczone tylko dla kobiet. Inne zajecia opracowane
s3 z mysla o parach. Sa takze zajecia przeznaczone dla réznych grup, na
przykiad dla niepetnoletnich rodzicow, matek z tych samych grup etnicznych
lub partnerow i ojcow. Jezeli jestes w zwiazku jednopiciowym i jestes

matka niebiologiczna, masz prawo do uczestnictwa w zajeciach szkoty
rodzenia dla ojcow i partneréw. Jezeli czujesz, ze jeste$ wykluczana z zaje¢
lub traktowana inaczej pod innymi wzgledami z powodu twojej orientacji
seksualnej, porozmawiaj o tym ze swojq potozna lub innym przedstawicielem
personelu medycznego, ktorego darzysz zaufaniem.




Dbanie o zdrowie
dziecka

Poznaj ruchy swojego
dziecka

Twoje dziecko moze by¢ najbardziej aktywne
nocq lub w ciggu dnia; bedzie miec¢ takze
wiasne pory snu. Kazde dziecko jest inne.
Najwazniejsze jest, abys umiata rozpoznag,
co w danym momencie robi twoje dziecko

i w jakich porach jest zwykle aktywne.

Jezeli poznasz wzorce ruchowe dziecka, szybko
zauwazysz, gdy przestanie sie rusza¢ lub jego
ruchy bedq rzadsze. Jesli masz jakiekolwiek
obawy, natychmiast zwrd¢ sie o pomoc — nie
zostawiaj sprawy do jutra, nie ignoruj ani nie
bagatelizuj problemu. JeZeli juz kiedys zdarzyto
sie, ze ruchy twojego dziecka ulegty zmianie,

i wydarzyto sie to ponownie, rowniez powinnas
natychmiast zasiegng¢ porady lekarza.

Dbanie o siebie
i dziecko

Powinnas pamietac o pewnych zasadach,
ktore pozwolq ci szybko rozpozna¢ ewentualne
problemy i zadba¢ o zdrowie i bezpieczefstwo
dziecka:

e Palenie jest najczestszq przyczynag
problemoéw zdrowotnych u ptodow
i noworodkow, dlatego najlepsze dla ciebie
i twojego dziecka bedzie rzucenie palenia.
(Dodatkowe informacje znajdziesz na
str.61).

Pojawiaj sie na wszystkich wizytach
prenatalnych i korzystaj z oferowanych

ci badan i wizyt kontrolnych. Niektére
badania muszqg zosta¢ wykonane

w okreslonym terminie, dlatego nie
powinnas opuszczac zadnych wizyt. Jezeli
nie mozesz przyjs¢ na wizyte, mozesz
przetozy¢ jej termin u swojej potozne;j.

Zwracaj uwage na dziecko. Postaraj sie
dobrze pozna¢ typowe okresy aktywnosci
dziecka, spokoju oraz snu, a takze
zaobserwuj, co powoduje ruchy dziecka —
na przyktad twoj gtos lub gtosne dzwieki.

Nie korzystaj z urzqdzefn domowych, takich
jak detektory tetna ptodu (Doppler),
monitory czy aplikacje na telefonie, do
sprawdzania, czy dziecko ma sie dobrze.
Urzgdzenia te mogq odbieraé twoje tetno
zamiast tetna dziecka i dlatego nie nalezy
polegac¢ na ich wskazaniach.

Postaraj sie zadba¢ o swoje zdrowie, jedzqc
zdrowe produkty i utrzymujqgc odpowiedniqg
aktywnos¢ fizyczng, a takze rezygnujgc

z alkoholu w cigzy i w okresie starania sie

o dziecko. Porady moze udzieli¢ ci potozna.

Przyjmij zalecane w cigzy szczepienia.
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e (0d 24.tygodnia cigzy w nocy i podczas
drzemek w ciggu dnia bezpieczniej jest
spac na boku. Nie martw sie, jesli obudzisz
sie, lezgc na plecach, po prostu przewroé
sie z powrotem na bok i 5pij dalej. Nie ma
znaczenia, czy lezysz na lewym, czy na
prawym boku.

e Jezeli przed zajsciem w cigze cierpiatas
na przewlektq chorobe fizyczng lub
psychiczng, zadbaj o to, by twoje
schorzenie byto wtasciwie leczone
i kontrolowane. Dodatkowej porady
udzieli ci lekarz lub potozna.

/ahamowanie
wzrostu ptodu (FGR)

Czasem podczas badan prenatalnych
okazuje sie, ze dziecko jest mate. Niektére
dzieci sq mate z natury, a inne nadrabiajg
zalegtosci i rosng w pbézniejszym okresie
cigzy. Wiekszos¢ matych noworodkéw rodzi
sie zdrowa i wyrasta na zdrowe dzieci. Jednak
niektore dzieci, ktore nie rosng wystarczajqco

(e o)
trzeba

ziobié
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szybko, cierpig na zahamowanie wzrostu
ptodu (fetal growth restriction, FGR). Oznacza
to, ze sq mniejsze i wazg mniej niz wigkszos¢
dzieci na danym etapie cigzy. Dziecko moze
by¢ mate z wielu powododw, na przyktad:

e dziecko nie otrzymuje z tozyska tego, co
jest mu potrzebne do rozwoju,

e choroba, ktéra hamuje wzrost dziecka,

e kobieta ciezarna nie odzywia sie zdrowo
lub pali papierosy,

e kobieta ciezarna moze mie¢ stan
przedrzucawkowy.

Zahamowanie wzrostu ptodu zwieksza

ryzyko urodzenia martwego dziecka,

dlatego tak wazne jest, aby wczesnie
zauwazy¢, ze dziecko jest mate. Problemy
dotyczqgce wzrostu dziecka powinny zostac
zauwazone podczas wizyt prenatalnych, co
powinno dodatkowo motywowac cie do ich
nieopuszczania. Wielkos¢ twojego dziecka
bedzie mierzona przy kazdej wizycie, co
pozwoli sprawdzi¢, czy dobrze sie ono rozwija.

Nie korzystaj z zadnych recznych
monitoréw, detektoréw

tetna ptodu (Doppler) ani
aplikacji telefonicznych w celu
sprawdzania tetna dziecka.
Nawet jezeli ustyszysz bicie serca,
nie oznacza to, ze twoje dziecko
jest zdrowe, i moze to byc¢ ztudne
uspokojenie. W razie watpliwosci
porozmawiaj z potozna.



Ruchy
tziecka

Odczuwanie ruchow dziecka
to znak, ze jest ono zdrowe.

Odczuwanie
ruchow dziecka
to znak, ze jest
ono zdrowe.

Ruchy
dziecka moga
sprawia¢ wrazenie
kopnig¢, drzenia,
przesuwania sie
lub obrotow.

Wiegkszosé ¢
kobiet zaczyna
odczuwac
ruchy dziecka
miedzy 16. a 24.
tygodniem ciqgzy.

Wraz z kolejnymi
etapami ciazy
rodzaje ruchéw

dziecka mogqg ulec

zmianie.
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Jak czesto moje
dziecko powinno
sie poruszac?

Poznaj ruchy swojego dziecka. Od 16.—
24. tygodnia cigzy powinnas czu¢ coraz
czesciej ruchy dziecka, ktore pozostana
potem niezmienne mniej wiecej od 32.
tygodnia az do porodu.

Dlaczego ruchy
mojego dziecka sq
wazne?

Ograniczenie ruchow dziecka moze by¢
znakiem ostrzegawczym, ze nie czuje sie
ono dobrze. Mniej wiecej potowa kobiet,
ktore urodzity martwe dziecko, zauwazyta,
ze ruchy dziecka spowolnity lub ustaty.

< |

Zaadaptowano za zgodg Tommy’s
z u]otki ,,Odczuwgnie ruchow . zadzwonic.
dziecka to znak, ze jest ono zdrowe”.
Oryginalna wersja znajduje sie na G
wewnetrznej stronie tylnej oktadki
tej ulotki.

Nie czekaj

Jesli zauwazysz nietypowe ograniczenie
lub ustanie ruchow dziecka,
niezwtocznie skontaktuj sie z potozna
lub oSrodkiem potozniczym, korzystajac
z przekazanych ci danych do kontaktu
w pilnych przypadkach.

* Nie czekaj z wykonaniem telefonu.
* Nie martw sie, ze musisz do kogo$

Co jest normalne?

To nieprawda, ze dzieci poruszajq sie
mniej pod koniec ciazy. Powinnas nadal
czuc ruchy dziecka az do momentu porodu,
a nawet w jego trakcie. Poznaj typowe
wzorce ruchowe swojego dziecka.

A jezeli ruchy
mojego dziecka
znow bedq ogra-
niczone?

Jezeli nadal martwisz sie ruchami dziecka,
powinnas niezwtocznie skontaktowac sie
Z potozng lub o$rodkiem potozniczym,
nawet jezeli ostatnim razem wszystko
byto w porzadku. Nigdy nie wahaj sie
skontaktowac ze swojg potozna.




Ogranicz ryzyko
wewnqgtrzmacicznego
obumarcia ptodu

W Szkocji dochodzi do 4 martwych urodzen tygodniowo.
Doswiadczenie to moze mie¢ dramatyczny wptyw na rodzine.
Czasami przyczyna jest nieznana. Mozna jednak podjgé pewne kroki,
aby ograniczyé ryzyko martwego urodzenia.

« Spanie na boku. Od 24. tygodnia cigzy w nocy i podczas drzemek
w ciqgu dnia bezpieczniej jest spa¢ na boku, poniewaz kiedy Spisz
na plecach, potgczona waga dziecka i macicy uciska inne narzqdy.
Tego rodzaju nacisk moze negatywnie wptywac na przeptyw krwi
do tozyska, w ten sposdb zaburzajgc doptyw tlenu do dziecka.

Nie martw sie jednak, jesli obudzisz sie, lezgc na plecach — po
prostu przewrdé sie z powrotem na bok.

* Rezygnacja z palenia tytoniu. Palenie tytoniu w cigzy ogranicza
doptyw tlenu do dziecka, podnoszgc ryzyko martwego urodzenia.
Rezygnujqc z palenia, zapewniasz sobie i swojemu dziecku
najlepszy start. Rzucenie palenia moze by¢ trudne, ale mozesz
skorzystac z dodatkowych informacji dostepnych na stronie 61.

e Obserwowanie ruchéw dziecka. Jezeli wzorce ruchu ptodu ulegng
zmianie, moze to oznaczag, ze cos jest nie w porzgdku. Powinnas
dziatac szybko i kierowac sie swoim instynktem. Jesli ruchy twojego
dziecka stang sie rzadsze lub ustang, powinnas niezwtocznie
skontaktowac sie z potozng lub osrodkiem potozniczym pod

podanym ci numerem telefonu alarmowego.

s

Dodatkowe <G>>
informacje l

.Building a happy baby”
Ulotka UNICEF zawierajaca
informacje i porady dla rodzicow
na temat poznawania dziecka

i tworzenia fundamentéw bliskiej
i petnej mitosci wiezi.
www.unicef.org.uk/
babyfriendly/baby-friendly-
resources/relationship-building-
resources/building-a-happy-
baby/

Safer Pregnancy
Informacje dotyczace
prawidtowej cigzy.
www.saferpregnancy.org.uk

Tommy'’s

Informacje dla rodzicéw
dotyczace cigzy, w tym urodzenia
martwego dziecka.
www.tommys.org

Stillbirth - reduce your risk
Dodatkowe informacje na temat
ograniczania ryzyka urodzenia
martwego dziecka.
www.parentclub.scot/stillbirth


http://saferpregnancy.org.uk/
https://www.tommys.org
https://www.tommys.org
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Planowanie porodu

Posiadanie planu porodu jest bardzo wazne. W tym celu
musisz posiadac wszystkie odpowiednie informacje,
ktore pomogq ci podjqc¢ Swiadomg decyzje na temat
najlepszego dla ciebie rozwigzania. Potozna i lekarz
potoznik (jezeli go wybratas) pomogg zadbad, abys
otrzymata wszystkie informacje potrzebne ci do
podjecia decyzji odpowiedniej dla ciebie i twojej rodziny.
Powinnas wiedzie¢, jakie mozliwosci wyboru miejsca
porodu sq dostepne w twojej okolicy i co musisz wzigc
pod uwage, decydujgc o tym, gdzie chcesz urodzic.

Na poczqtku ciqzy zostaniesz zapytana

o to, gdzie chcesz urodzi¢. W przypadku
ciqz niepowiktanych powinna ci zosta¢
zaproponowana mozliwos¢ urodzenia
dziecka w osrodku porodowym lub w domu.
decyzja nie jest ostateczna, a o tym, gdzie
urodzisz, bedziesz mogta zdecydowaé, gdy
poczujesz, ze jestes na to gotowa. Decyzje
mozesz zmieni¢ w dowolnym momencie.
Niektore kobiety decydujq sie pod koniec
cigzy na poréd domowy. Potozna zadba

o poinformowanie cie o dostepnych lokalnie
mozliwosciach.

Decyzja o tym, gdzie
urodzic

Zaleznie od miejsca zamieszkania otrzymasz
rdzne opcje porodu i porady.

e pordd w osrodku porodowym
prowadzonym przez potozne,

e porod domowy,

e pordd w szpitalu z obstugg potoznych
i lekarzy.

Potozna udzieli odpowiedzi na pytania twoje
i twojego partnera/twojej partnerki albo
skieruje was do zrodta, w ktorym uzyskacie
wiecej informacji. Ty i twdj partner/twoja
partnerka zostaniecie zapytani, jakiego
rodzaju pomoc i srodki przeciwbolowe sg
wam potrzebne, a takze czy wy lub wasze
dziecko bedziecie potrzebowaé dodatkowego
wsparcia, poniewaz moze to wptyngé na
waszg decyzje o tym, gdzie rodzié. O waszych
decyzjach porozmawigjcie z potozng

i ewentualnie lekarzem potoznikiem, a takze
zapiszcie je w planie porodu.



Osrodek porodowy

Porod w osrodku porodowym jest tak samo bezpieczny dla wiekszosci matek i dzieci, jak poréd na
szpitalnym oddziale potozniczym. Przy porodzie w osrodku porodowym ryzyko interwencji jest nizsze.
U niewielkiej liczby matek podczas porodu mogq wystgpi¢ powiktania i w takim wypadku konieczne
jest przewiezienie na oddziat potozniczy.

Samodzielny osrodek porodowy (Community midwifery unit, CMU)

Osrodki porodowe tego rodzaju nie sq potozone w poblizu szpitala lub na tym samym terenie, co
oddziat potozniczy szpitala. Poréd w CMU moze byé dobrym rozwigzaniem dla kobiet, ktére sq
zdrowe, ich cigza przebiega bez powiktan, nie maja zadnych schorzen ani nie miaty probleméw przy
wczesniejszych cigzach. Poniewaz w CMU nie ma lekarza potoznika, neonatologa ani pediatry, jezeli
ty albo twoje dziecko bedziecie wymagali dodatkowej opieki podczas porodu lub po nim, zostaniecie
przewiezieni karetkq do szpitala. Personel osrodka dotozy wszelkich staraf, aby nie rozdziela¢ matek
i dzieci.

Przyszpitalny osrodek porodowy (Alongside midwifery unit, AMU)

Jest to oddziat szpitalny prowadzony przez potozne, ktéry znajduje sie niedaleko oddziatu
potozniczego na terenie tego samego szpitala. W AMU catq opieke sprawujg potozne i dlatego
osrodek jest przeznaczony dla kobiet spodziewajgcych sie normalnego porodu. Poniewaz jednak
nalezy on do szpitala, lekarze sq w poblizu, gdyby tobie lub twojemu dziecku potrzebna byta
dodatkowa opieka przed porodem lub po nim.
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Twoj dom

Planowanie porodu domowego jest dobrym
rozwigzaniem dla kobiet, ktore sg zdrowe,
ich ciqza przebiega bez powiktan, nie majg
zadnych schorzeh ani wczesniejszych
komplikacji potozniczych, ktére mogtyby
mie¢ negatywny wptyw na cigze lub pordd
tym razem. W przypadku kobiet, ktore
rodzity juz wezesniej, a pordd przebiegt bez
probleméw, planowanie opieki z dala od
oddziatu porodowego w domu lub w o3rodku
porodowym (birth centre) jest tak samo
bezpieczne jak planowy poréd w szpitalu

i moze by¢ czesto bardzo pozytywnym
doSwiadczeniem.

Jezeli to twoje pierwsze dziecko, pordd
domowy gwarantuje ci spokojne, znane
otoczenie i mniejsze jest ryzyko, ze

bedziesz potrzebowata interwencji takich
jak znieczulenie zewngtrzoponowe lub
wspomaganie porodu. W przypadku
pierworodek niektére rodzaje ryzyka sgq
wyzsze przy porodzie domowym. Wyzsze
jest takze prawdopodobienstwo, ze podczas
porodu lub zaraz po nim bedziesz musiata

zostac przewieziona do szpitala potozniczego.

Mimo to taki poroéd moze by¢ dla ciebie
pozytywnym doswiadczeniem — przez caty
czas bedziesz otoczona dobrg opieka.

JeZeli wolisz skorzysta¢ z porodu domowego,
potozna omoéwi z tobq jego przebieg

i zapewni ci wszystkie informacje potrzebne
do podjecia wtasciwej decyzji dla ciebie

i twojego dziecka.

Oddziat potozniczy
(Obstetric unit, OU)

Oddziat potozniczy prowadzony przez
specjalistéw (consultant-led unit, CLU),
inaczej ,porodéwka”, zapewnia opieke
medyczng, potozniczg, neonatologiczng

i anestezjologiczna. Jezeli istnieje
prawdopodobienstwo, ze ty lub twoje dziecko

bedziecie potrzebowali pomocy lekarza
potoznika lub innego specjalisty przed
porodem, w jego trakcie lub po nim, potozna
poleci ci poréd na oddziale potozniczym.

W twojej okolicy moze znajdowac sie wiecej
niz jeden szpitalny oddziat potozniczy.

Niektore kobiety, u ktorych nie przewiduje

sie komplikacji przy porodzie, wolg rodzic¢

na tych oddziatach, poniewaz rodzgcymi
opiekujq sie potozne, ale dostepna jest

teZ opieka medyczna. Znieczulenie
zewngtrzoponowe jest dostepne tylko na
oddziatach potozniczych prowadzonych przez
specjalistéw (patrz str. 161).

Jezeli dziecko
wymaga dodatkowej
opieki

Juz przed porodem mozesz wiedzie¢, ze
twoje dziecko bedzie wymagato dodatkowej
opieki po urodzeniu. Potozna lub lekarz
omoéwiq z tobg, jakiego rodzaju wsparcia
moze wymagac twoje dziecko i gdzie moze
zostaé otoczone takq opiekg. Informacje

te mogg mie€ wptyw na twojqg decyzje

o miejscu porodu. Wizyta w osrodku
porodowym przed terminem porodu moze
pomdc ci poradzi¢ sobie z obawami, a takze
zapoznac sie z otoczeniem i personelem.
Potozna pomoze ci zorganizowac takq wizyte.

Niewielka liczba dzieci okazuje sie
nieoczekiwanie chora po urodzeniu i wymaga
natychmiastowe] opieki neonatologicznej.
Dla dzieci wymagajqcych dodatkowego
wsparcia w pierwszych dniach lub tygodniach
zycia istniejq réznego rodzaju oddziaty
neonatologiczne.

JeZeli dziecko wymaga intensywnej opieki,
konieczne moze by¢ przewiezienie was
obojga do innego szpitala poza twoim
miejscem zamieszkania. W miare mozliwosci
ty i twoje dziecko bedziecie wszedzie



przebywac razem, czasem jednak konieczna
moze byc¢ roztgka na jakis czas. Dodatkowe
informacje na temat opieki specjalnej

i intensywnej opieki znajdziesz na stronie 198.

JeZeli zdecydujesz sie na poréd w domu lub

w samodzielnym osrodku porodowym, a twoje
dziecko bedzie nieoczekiwanie potrzebowato
dostepu do opieki neonatologicznej,
konieczne bedzie przewiezienie go na

oddziat neonatologiczny, co u niektorych
dzieci urodzonych w takim miejscu wigze sie

z wiekszym ryzykiem. Transport noworodka
organizuje specjalistyczny zespdt transportu
neonatologicznego w Szkocji. Potozna bedzie
w stanie udzieli¢ ci dodatkowych informacji na
temat lokalnego transportu noworodkow.

Twoj plan porodu

Potozna bedzie zachecata cie do sporzgdzenia
planu porodu. Plan pozwoli ci rozwazyé
dostepne mozliwosci i wskazac swoje
preferencje dotyczqce przebiegu porodu.

co
trzeba

wiecdziec

Co mozesz uwzglednié w planie porodu:

gdzie chcesz urodzi¢ (patrz str. 118),

kto ma ci towarzyszy¢ przy porodzie (patrz
str. 122),

co jest dla ciebie wazne przy zmianie
pozycji podczas porodu (patrz str. 166),

w jaki sposob tetno twojego dziecka
ma by¢ badane i monitorowane (patrz
str. 168),

jakie jest twoje zdanie na temat
wywotywania porodu lub przyspieszania
skurczy (patrz str. 178),

z jakich metod uSmierzania bolu chcesz
korzysta¢ podczas porodu, wigczajgc w to
techniki samopomocy dostepne w twojej
okolicy (patrz str. 158),

mozliwosci, ryzyko i zalety porodu
wspomaganego, gdyby twoje dziecko
wymagato wsparcia lub pilnej pomocy
w przyjsciu na swiat (patrz str. 179).

jak ma przebiegac trzeci etap twojego
porodu —wtedy gdy rodzi sie tozysko i btony
ptodowe (patrz str. 175)

czy chcesz, aby twojemu dziecku podano
po porodzie witamine K (patrz str. 192),

Jak ma przebiegaé kontakt skéra do
skory z twoim dzieckiem po porodzie
(patrz str. 131).

Pamietaj, ze czasem plan musi ulec zmianie po rozpoczeciu porodu
i Ze nie zawsze pordd moze wygladac tak, jak go sobie zaplanowatas.
Poniewaz niektore kobiety czuja sie winne, gdy ich dziecko wymaga
pomocy przy porodzie, poméc moze ci uznanie, Ze zmiana planéw ma

na celu zapewnienie bezpieczenstwa twojemu dziecku.

N g
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Plan dotgczany jest do karty cigzy lub
aplikacji. W planie porodu, oprocz fizycznych
elementéw, na ktére sie zdecydowatas,
nalezy takze wzig¢ pod uwage twoje
potrzeby emocjonalne. Mozesz chcie¢
powiedzie¢, jakie uczucia towarzyszg ci na
mysl o porodzie i czy jest cos, co budzi twoje
obawy lub jest dla ciebie szczegdInie wazne.

Nie zawsze da sie przewidzie¢ przebieg
porodu. Sytuacja moze ulec zmianie w czasie
cigzy lub samego porodu, co moze wynikaé
ze zmiany twojej decyzji lub koniecznosci
zmiany niektorych punktdéw twojego planu
porodu. Twoja potozna porozmawia o tym

z tobg w odpowiednim momencie. Wazne
jest, abys uczestniczyta we wszystkich
rozmowach na temat swojego planu opieki.

Kto bedzie ci
towarzyszyt podczas
porodu?

Wiekszos¢ kobiet ma przy porodzie swojq
potozng oraz towarzysza. Moze to by¢ ojciec
dziecka lub twoj partner/partnerka, ale
niekoniecznie. Moze to byc¢ réwniez bliska
przyjaciotka, cztonek rodziny lub instruktor
szkoty rodzenia. Wazne jest, aby byta to
osoba, przy ktérej czujesz sie komfortowo.
Niektorym kobietom towarzyszg dwie osoby.
Jezeli rodzisz sama, przy tobie bedzie twoja
potozna, ktéra udzieli ci pomocy i wsparcia.

Warto omoéwié twoj plan porodu z osobg,
ktora bedzie towarzyszy¢ ci w jego trakcie.
Majqgc swiadomos¢, czego sie spodziewasz
i jakie podjetas decyzje, osoba ta bedzie
mogta udzieli¢ ci whasciwego wsparcia.

Zycie na wyspie

Jezeli mieszkasz na wyspie, potozna
porozmawia z tobg o tym, gdzie
mozesz urodzic.

JeZeli wystepujq u ciebie czynniki ryzyka

lub pojawig sie powiktania podczas cigzy,
potozna moze zasugerowac ci przeprowadzke
w okolice oddziatu potozniczego potozonego
na kontynencie w 38. tygodniu cigzy. Mozesz
jednak postanowic zostac¢ z rodzing lub
przyjaciétmi, a wowczas potozna omowi

z tobg inne opcje.

W zaleznosci od twojego miejsca
zamieszkania mozliwosci transportu mogg
by¢ ograniczone — dlatego powinnyscie wraz
z potozng porozmawiac o tym, co bedzie dla
ciebie najlepsze.

USmierzanie bolu
w czasie porodu

Decydujqgc o tym, gdzie urodzi¢, warto
zastanowic sie, jak poradzisz sobie z bolami
porodowymi. Potozna moze udzieli¢ ci
informacji o réznych metodach usmierzania
bélu oraz ich dostepnosci w zaleznosci od
miejsca. Wybrana przez ciebie metoda
udmierzania bélu moze mie¢ wptyw na to,
gdzie bedziesz mogta urodzi¢. Swoj wybor
bedziesz mogta omowié takze na zajeciach
szkoty rodzenia (patrz str. 111).

Pamietaj, aby na dtugo przed porodem
dowiedzie€ sie, jak dziatajq srodki
przeciwbélowe i jak dhugi czas musi uptyngé,
zanim zaczng dziataé.



Dodatkowe | (*)
informacje

Birthrights

(Prawa rodzacej)

Ochrona praw cztowieka podczas
porodu.
https://birthrights.org.uk/
factsheets/choice-of-place-of-
birth

The Birthplace Cohort
Study

Najwazniejsze wnioski z badania.
www.npeu.ox.ac.uk/birthplace/
results

NICE guidelines (NICE 2014)
Wytyczne dotyczace opieki nad
zdrowymi kobietami i ich dziecmi.
www.nice.org.uk/guidance/
cg190

Scottish Perinatal Network
Niezbedne praktyczne informacje,
Porod w wodzie aby wspierac rodzicéw podczas
ich pobytu na oddziale
neonatologicznym.
https://perinatalnetwork.scot/
neonatal/families-neonatal

Woda moze poméc ci sie odprezy¢ podczas porodu, a ponadto
kobiety czesto twierdzg, ze woda utatwia poruszanie sie i radzenie
sobie ze skurczami. Twoje dziecko moze urodzi¢ sie w wodzie dzieki
wsparciu potoznej. Jesli wolisz, mozesz takze wykorzystac basen
wytqcznie podczas akcji porodowej i wyjs¢ z niego tylko na czas porodu
wiasciwego.

Niektore szpitale majg baseny porodowe lub duze wanny uzywane
do porodéw. Mozna wynajqc specjalny basen do uzytku w domu
lub w o3rodku potozniczym, na ktérym nie jest on dostepny. Czasem
mozesz skontaktowac sie z osobg, ktora nie potrzebuje juz swojego
basenu, i woéwczas bedziesz musiata zaptaci¢ wytqcznie za nowq
wyscidtke. Jezeli rozwazasz pordd w wodzie w domu lub w szpitalu,
porozmawiaj o tym ze swojg potozng.



Sprzet dla dziecka

Przed porodem bedziesz musiata skompletowac
podstawowe sprzety dla dziecka, takie jak t6zeczko do
spania, cos do przenoszenia oraz fotelik samochodowy,
jezeli jezdzisz samochodem. Najwazniejszg kwestig do
rozwazenia jest bezpieczenstwo.

Wielu rodzicéw nosi dziecko w chuscie, e Fotelik samochodowy, jezeli bedziesz
a tego rodzaju bliskos¢ pomaga budowaé jezdzi¢ gdziekolwiek z dzieckiem (patrz
miedzy wami wiez. Chusty mozna zwykle str. 235).

stosowaé od samego porodu. Pozwalajg

one na trzymanie dziecka blisko siebie i nie
ograniczajqg ruchu rgk. Do karmienia nalezy
wyjac dziecko z chusty lub nosidta.

Kupowanie lub pozyczanie uzywanego
wyposazenia jest dobrym pomystem tylko,
jesli jest ono w dobrym stanie i znasz jego
petnq historie:

Rowniez wozek skierowany w twojqg
strone moze pomoéc w budowaniu silnego
przywiqzania. Dzieki niemu dziecko bedzie
zawsze cie widzie¢, co pozwoli mu sie

czué bezpiecznie.

e Z uzywanego fotelika samochodowego
korzystaj wytacznie wtedy, gdy znasz jego
historie. Dopilnuj, aby wraz z fotelikiem
otrzymac wszystkie instrukcje. Dzigki
temu bedziesz miata pewnosé, Ze fotelik
zostat poprawnie zainstalowany w twoim

Inne sprzety potrzebne dziecku: samochodzie, a dziecko bedzie w nim
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t6zeczko do spania z nowym materacem.

Nie korzystaj z uzywanego materaca.
Dodatkowe informacje na temat
bezpiecznego spania dziecka znajdziesz
na str. 257.

Cos do przewozenia lub przenoszenia,
np. gteboki wozek lub spaceréwka

z rozkkadanym oparciem albo chusta
(patrz str. 237).

Sprzet do sterylizacji. Butelki i smoczki
trzeba bedzie sterylizowaé, jezeli karmisz
dziecko mlekiem modyfikowanym.

Jezeli zamierzasz odciqgac pokarm dla
dziecka, mozesz potrzebowaé takze
laktatora.

bezpieczne. Dodatkowe informacje
na temat fotelikbw samochodowych
i bezpieczefistwa w samochodzie
znajdziesz na str. 235.

Jezeli korzystasz z uzywanego t6zeczka,
kup nowy materac w odpowiednim
rozmiarze, aby zadna z czesci ciata
dziecka nie utkneta w szczelinie.

Mozesz kwalifikowac sie do zasitku

Best Star Grant lub innego wsparcia
finansowego, ale przygotowac sie na
narodziny dziecka lub okres po porodzie
(patrz strona 240). Popro$ potozng o
wiecej informacji.



szkocka wyprowka
Baby BoX

Baby Box to wyprawka dla kazdego dziecka urodzonego i zamieszkatego w Szkocji, ktéra
pomoze ci sie przygotowac na narodziny dziecka. Baby Box to bezpieczne i wygodne miejsce
do spania dla dziecka, o ile bedziesz przestrzegaé zasad bezpiecznego spania. W skfad
wyprawki wchodzi materac, przeScieradto i kocyk, ktore idealnie pasujg do pudetka.

Pudto jest takze petne najpotrzebniejszych rzeczy na pierwszych kilka miesiecy zycia
dziecka, np.:

e zestaw ubranek w rozmiarze od e ksiazeczki, abys mogta zaczqgé je czytac
noworodka do 6 miesiecy, dziecku jeszcze przed porodem,

e recznik do kgpieli, podrézna mata do e termometr pod pache do mierzenia
przewijania, pieluchy tetrowe i Sliniak, dziecku temperatury.

Twoja potozna pomoze ci zarejestrowac sie do otrzymania wyprawki Baby Box w mniej wigcej
20.-24. tygodniu ciazy. Zostanie ci ona dostarczona do domu okoto 4 tygodni przed terminem
porodu. Do wyprawki Baby Box dotgczono wyczerpujgce instrukcje dotyczgce bezpieczeristwa
oraz wytyczne na temat bezpiecznego spania. Dodatkowe informacje na temat bezpiecznego
spania znajdziesz na str. 257.
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Przygotowaniaq,
co spakowac?

W miare jak zbliza sie termin porodu, musisz zatatwic
sporo spraw. Warto jest spakowac torby i miec je

pod rekaq.

Prawdopodobnie bedziesz chciata spakowac dwie
torby, jedng potrzebng na pordd, a drugq z rzeczami
potrzebnymi po porodzie —w tym ubranka dla dziecka
na powrot do domu.



Torba
pierwsza

Na

e
porod )

porodzie

o Stara koszula nocna (z zapieciem 0 Dwie koszule nocne lub pizamy.
z przodu, aby utatwi¢ karmienie

piersig) lub stara koszulka.

0 Luzne, wygodne ubrania dzienne
(ubrania z zapieciem z przodu
utatwiaja karmienie piersia).

0 Odtwarzacz muzyki i stuchawki.

0 Szlafrok (podomka) i sandaty lub

0 Bielizna, w tym duze dopasowane maijtki,
kapcie.

ktére utrzymaja podktady poporodowe -
w pierwszych kilku dniach przydac ci sie
moga jednorazowe majtki.

N

0 Szczotka do wtosow i gumki, jesli
masz dtugie wtosy.

0 Biustonosz dla kobiet karmiacych.

Kosmetyczka z przyborami
9 toaletowymi.

0 Podktady poporodowe lub podpaski
0 Szczoteczka i pasta do zeb6w.

na noc.

' v

IPED
D D Wktadki laktacyjne.

o . 0 Telefon komérkowy i tadowarka. 0

Aparat.
0 0 Bezzapachowe kosmetyki i przybory
0 Napoje i przekaski dla ciebie , toaletowe - brak zapachu bedzie
i twojego partnera/twojej partnerki. % sprzyjat budowaniu wiezi miedzy toba
a dzieckiem.

0 Chusteczki higieniczne i waciki.

0 Woda w aerozolu lub pojemnik do
spryskiwania kwiatkow z drobnymi
otworami w koricowce wylotowe;j
oraz dwie Sciereczki do twarzy, abys

mogta chtodzi¢ twarz i skére.

0 Pieluchy, koszulki i $pioszki
dla dziecka.




Przygotowanie do
karmienia dziecka

W czasie cigzy warto zastanowic sie, jak bedziesz
karmita dziecko, oraz uzyska¢ odpowiednie porady

i informacje. Twoja potozna, pielegniarka Srodowiskowa
lub pielegniarka rodzinna mogg pomaoc ci zastanowic sie
nad karmieniem, porozmawiac o tym, czego mozesz sie
spodziewad, oraz udzieli¢ odpowiedzi na twoje pytania.

128

Ty i twj partner/twoja partnerka powinniscie
porozmawiac o tym, jak chciatabys karmic
dziecko i wspiera¢ sie nawzajem. Decyzje
mozecie podjq¢ dopiero po porodzie.

W czasie cigzy pozostan otwarta na rozne
rozwigzania i przekongj sie, jak sprawy utozg
sie po porodzie.

Potozna, pielegniarka rodzinna lub
pielegniarka Srodowiskowa porozmawia

z tobg o karmieniu na zgdanie. Oznacza to
karmienie dziecka wtedy, gdy ono tego chce,
i do momentu, gdy bedzie najedzone.

Wytwarzanie mleka jest procesem
naturalnym, do ktérego twoj organizm
zaczyna przygotowywac sie juz podczas
cigzy. Na wczesnym etapie cigzy twoje piersi
mogq sie nieznacznie zmieniaé, poniewaz
powieksza sie ilos¢ tkanki gruczotow
piersiowych, ktére bedg wytwarzaty mleko.
W tym okresie piersi mogq by¢ nieco
obolate. Dla wielu kobiet zmiany w budowie
piersi sq pierwszymi oznakami ciqzy

w ich organizmach.

Czasem mozesz zauwazyc¢ kropelki mleka
na sutkach jeszcze przed porodem —to
najzupetniej normalne.

Bez wzgledu na to, jak postanowisz karmié
dziecko, mozesz skorzystac z przystugujgcego
ci wsparcia. Cho¢ moze ci sie¢ wydawac,

ze karmienie piersiq jest naturalng i tatwq
czynnoscig, wymaga ono nieco praktyki.
Wsparcie i wskazéwki w tym zakresie mozesz
uzyskac od potoznej, pielegniarki rodzinnej

i pielegniarki srodowiskowej. Dodatkowe
informacje na temat karmienia znajdziesz na
str. 224.

Momentem zwrotnym byto

dla mnie spotkanie w grupie
wsparcia dla matek karmiacych
piersia. Dopiero jak ustyszatam
relacje innych kobiet, pomy-

Slatam, ze skoro one moga,
to ja tez.



Mikrobiom -
nowa nauka

Ludzkie mleko ma
specjalne wtasciwosci, ktore
zapewniajqg dziecku zdrowe
bakterie oraz pomagajq
jelitom i uktadowi
odpornosciowemu
dziecka rozwijac sie.

Zawiera Karmienie piersig
wszystko, pomaga budowac
czego potrzeba wiez z dzieckiem
twojemu dziecku

do rozwoju.

Jest za darmo
Matki mowig i moze robic
nam, ze uwielbiajg sporq roznice
wyjgtkowq bliskos¢ w bgdzeoe
z dzieckiem zwig- rodzinnym.
zang z karmieniem

piersiq.

Przy odrobinie
wprawy
karmienie

piersiq jest tatwe
i wygodne.

Pomaga dziecku
zbudowac
zdrowszy uktad
odpornosciowy.
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Jezeli karmie-
nie piersia nie jest
dla ciebie, to czas, aby
zaoferowac dziecku kon-
takt skora do skory przy
pierwszym karmie-
niu butelka.

narodzin
Relaksacja

9 etapow
kontaktu ze
skorg

Karmienie

Zapoznawanie

Kontakt skéra do skéry przynosi twojemu dziecku wiele innych korzysci:

e Pomaga mu sie ogrzac cieptem twojego ciata.

o Dziecko styszy twoje bicie serca tak jak w macicy — to je uspokaja, obniza poziom
stresu oraz stabilizuje oddech i tetno.

e Poprawia przeptyw krwi w organizmie.

e Pomaga dobrze rozpoczgé karmienie piersig — ale jest tak samo istotny dla niemowlgt
i matek, ktére nie karmiq piersiq.

e Podczas kontaktu ze skérg dziecko otrzyma od ciebie takze niektére dobre bakterie — to
wazny krok w budowaniu zdrowego uktadu odpornosciowego.

I
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Kontakt skora do skory

Tuz po porodzie potozna osuszy dziecko i poda ci je. Bedziesz mogta
potrzymac nieubrane dziecko przy swojej skorze. Dziecko przejdzie
9 etapdw instynktownych zachowan, ktére pomogg mu odnalezé
droge do piersi i uzyskaé gotowos¢é do karmienia. Jezeli karmienie
piersiq nie jest dla ciebie, kontakt skéra do skéry nastepuje, gdy
karmisz dziecko mlekiem modyfikowanym.

Potozna pomoze ci rozpoznac te etapy i podqgzy¢ za dziataniami
dziecka. Moze to chwile potrwag, dlatego wazne jest, aby nie spieszy¢
sie i nie przeszkadza¢ dziecku w postepach. Kontakt skéra do skory to
cudowny moment powitania i rozpoczecia poznawania sie nawzajem.
Pamietaj, aby méwic¢ do dziecka — twoj gtos jest mu znajomy i przez
to dziata kojqgco. Taki rodzaj bliskosci powoduje uwalnianie oksytocyny
w twoim organizmie, ktéra uspokaja i odpreza ciebie i dziecko.

Zaleznie od okolicznosci, kontakt skéra do skory moze dziecku
zapewniaé matka, ojciec lub niebiologiczni rodzicami i opiekunowie.

Dodatkowe @

informacje

Parent Club

Strona internetowa dotyczaca
rodzicielstwa, w tym mozliwosci
zwigzanych z karmieniem oraz
zawartoscig wyprawki dla dzieci.
www.parentclub.scot

Maternity Action

Informacje dotyczace praw
przystugujacych kobietom ciezarnym
i matkom w miejscu pracy.
www.maternityaction.org.uk

Broszura ,Na dobry
poczatek” (Off to a Good
Start)

Informacje o karmieniu

twojego dziecka.
www.publichealthscotland/
breastfeeding



Potencjalne
problemy zdrowotne
w okresie ciqgzy

U wiekszosci kobiet cigza przebiega zdrowo i tatwo.
Niemniej jednak niektore dolegliwosci wystepujg w cigzy
powszechnie. Dla niektorych kobiet sg one jedynie
pewng niewygodq, a dla innych powaznym problemem.

Wiele z nich bedziesz prawdopodobnie mogta rozwigza¢ sama. Dolegliwosci ming same lub dzieki
pomocy potoznej, lekarza rodzinnego (GP) lub farmaceuty. Kazda kobieta ma inne dodwiadczenia.

Jesli wystapi u ciebie ktorykolwiek z podanych objawow, niezwtocznie zadzwon do
lokalnego oddziatu potozniczego lub NHS 24 pod numer 111:

e Krwawienie z pochwy.

e Woydzielina z pochwy, np. wodnista wydzielina, ktéra jest przezroczysta lub zabarwiona.
¢ Problemy z widzeniem (np. niewyrazne widzenie i rozbtyski) lub silny bol gtowy.

e Ciezka opuchlizna dtoni, kostek i twarzy.

* Nieprzerwany bl w gérnej czesci brzucha.

e Bol w klatce piersiowej lub problemy z oddychaniem.

e Bardzo zte samopoczucie.

o Swiqgd.

e BOl barku.

e Zawroty gtowy

Moggq to by¢ oznaki powaznych probleméw zdrowotnych u ciebie lub u dziecka.
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Oto niektore sposrod najczesciej wystepujgcych probleméw
zdrowotnych w okresie ciqzy i metody postepowania.

Bol plecow (kregostupa)

W miare jak dziecko rodnie, coraz bardziej obcigza to twojg miednice
i kregostup. Z tego powodu mozesz odczuwac bol plecow, ktory bedzie
sie nasilat w miare rozwoju ptodu.

Radzenie sobie z bélem plecow

Jezeli odczuwasz bél plecow:

e wykonujtagodne éwiczenia,

e zachowaj ostroznos¢ przy podnoszeniu przedmiotow,
e no5 obuwie z ptaskg podeszwg lub na niskim obcasie,

e staraj sie siedzie¢ lub sta¢ z wyprostowanymi plecami
i rozluznionymi ramionami,

e zginaj kolana przy podnoszeniu niewielkich ciezaréw, a przy duzych
ciezarach popro$ kogos, aby cie wyreczyt.

Poranne mdtosci

Mniej wiecej 4 na 5 kobiet odczuwa mdtosci lub wymiotuje na
pewnym etapie cigzy. Poranne mdtosci pojawiajq sie zwykle miedzy
4.a 17. tygodniem ciqzy, osiggajgc najwigksze nasilenie okoto 9.
tygodnia, i ustepujq do 20. tygodnia cigzy.

Nasilone poranne mdtosci

U okoto 3 na 100 kobiet poranne mdtosci sq bardzo nasilone. Przyczyn
tego stanu moze by¢ wiele, w tym miedzy innymi wrazliwosé na zmiany
hormonalne lub cigza mnoga. Czasami poranne mdtosci mogq by¢

tak silne, ze utrzymanie jakiegokolwiek positku czy ptynéw moze by¢
niemozliwe. Jezeli wystgpiq one u ciebie, mozesz potrzebowaé podania
ptynodw w kroplowce, co z kolei moze oznaczac pobyt w szpitalu.

Radzenie sobie z porannymi mdfosciami

Zazwyczaj mdtosci mozna kontrolowaé poprzez uwazanie na sktad
i pory positkéw oraz dbanie o przyjmowanie duzej ilosci ptynéw. (Patrz
Wwskazéwki” po prawej stronie).

Farmaceuta moze polecic ci leki zobojetniajqce kwas zotgdkowy,
a w razie potrzeby lekarz rodzinny (GP) moze przepisac ci tabletki
przeciwwymiotne. Bardzo ostre objawy mogg wymagaé pomocy
lekarza potoznika.

wskazowki*

Regularnie spozywaj
niewielkie zdrowe przekgski,
abys nie miata pustego
zotadka przez dtuzej niz dwie
godziny z rzedu.

Staraj sie nie spozywac
duzych positkéw — zamiast
tego jedz mato a czesto.

Pomaéc ci mogg krakersy lub
chrupkie pieczywo — trzymaj
je przy t6zku, abys mogta je
zjes¢, zanim rano staniesz
na nogi.

Pij duzo wody lub
niestodzonych napojoéw, ale
stargj sie to robi¢ miedzy
positkami. Picie duzych ilosci
napojéw podczas positku
moze pogorszy¢ twoje
samopoczucie.

Popros partnera/partnerke
lub innych cztonkéw
rodziny o chowanie potraw
o intensywnym zapachu do
pojemnikow, aby ich zapach
nie wywotywat u ciebie
kolejnych mdtosci.

Pomocne moze by¢ takze
wyjscie na Swieze powietrze
i unikanie intensywnych
zapachow.
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Zaparcia

W czasie cigzy twoje ciato przechodzi wiele
zmian, w tym takze hormonalnych, ktére
mogq by¢ przyczynq zaparé. Zaparcie polega
na rzadszym niz zwykle wyproznianiu sie,
podczas ktérego stolec moze byé twardy,
grudkowaty, a takze nietypowo duzy

lub maty. Wypréznianie sie moze takze
powodowac dyskomfort lub by¢ bolesne.
Zaparciom mozesz zapobiegad, a takze
ograniczyc¢ ich objawy poprzez:

e spozywanie produktéow bogatych
w btonnik, takich jak warzywa, owoce,
fasola i chleb petnoziarnisty,

e picie co najmniej 2 litrbw wody dziennie,

e utrzymywanie aktywnosci fizycznej, takiej
jak codzienne spacery lub ptywanie,

e zwrbcenie sie do potoznej, farmaceuty lub
lekarza rodzinnego (GP), jezeli powyzsze
metody okazq sie nieskuteczne. Na rynku
dostepne sq leki na zaparcia, ktére mozna
bezpiecznie stosowaé w cigzy.

/apalenie pecherza
moczowego

Zapalenie pecherza moczowego zwykle
spowodowane jest infekcjg. Moze ono
powodowaé uczucie pieczenia podczas
oddawania moczu i wrazenie statego parcia
na mocz. Powigkszajqca sie stopniowo
macica wywiera nacisk na pecherz moczowy
i nerki, przez co utrudnia petne opréznianie
pecherza.

Z tego powodu zakazenia uktadu moczowego
wystepujq czesciej u kobiet ciezarnych.

JeZeli odczuwasz dyskomfort, nie czekaj,

az pojawi sie infekcja, tylko udaj sie do
lekarza rodzinnego (GP). Moggq ci zostaé
przepisane antybiotyki.

/gaga

Zgaga lub inaczej niestrawnos¢ to uczucie
pieczenia posrodku gornej czesci klatki
piersiowej (za mostkiem). Powoduje jq
podchodzenie kwasu Zotgdkowego do
przetyku. Zgaga pojawia sie czesciej na
pbzniejszych etapach cigzy, kiedy dziecko
zaczyna wywieraé nacisk na zotgdek.

Radzenie sobie ze zgagq

Aby ztagodzi¢ objawy zgagi, sprobuj:

e jes¢ niewielkie positki czesto i powoli,

e przyjmowac leki zobojetniajace
kwas zotgdkowy, ale przed wzieciem
jakiegokolwiek preparatu skonsultuj sie
z potoznq lub farmaceutq.

Zgage mogg nasilac:

e mocna herbata lub kawa albo czysty
sok owocowy,

e produkty i potrawy ostre i ttuste.

Hemoroidy (guzki
krwawnicze)

Hemoroidy, nazywane takze guzkami
krwawniczymi, wigzq sie z obrzekiem lub
opuchlizng okolic odbytu. JeZeli spuchniete,
obrzekniete naczynia krwionosne sq
powiekszone, mogq powodowac:

e 3wiqd,
e uczucie pieczenia,
e krwawienie przy wyprdznianiu.

Czesto wystepujq pod koniec ciqzy i mogag
nasilac sie w przypadku zaparc.



Radzenie sobie
z hemoroidami

Preparaty przeczyszczajgce, masci i inne leki
mogq tagodzi¢ dyskomfort, bél i krwawienie.
Potozna, farmaceuta lub lekarz rodzinny (GP)
mogq poradzi€ ci, jak zapobiega¢ hemoroidom
i jeleczyc.

Bbl obreczy
miedniczej

Mniej wigcej 2 kobiety na 10 cierpiq na

bol obreczy miedniczej. Pojawia sie on
wtedy, gdy miesnie, wigzadta i niewielki

staw w przedniej czesci miednicy ulegajq
rozciggnieciu. Rozcigganie moze powodowaé
silny b6l w miednicy i plecach. Zasiegnij
porady potoznej lub lokalnego fizjoterapeuty
potozniczego.

Opuchlizna

Opuchlizna pojawia sie, kiedy twoje ciato
zatrzymuje wiecej ptynéw niz zwykle. Stan ten
nazywa sie obrzekiem. Opuchlizna, szczegblnie
pod koniec ciqzy, jest zjawiskiem normalnym.
Zazwyczaj ma charakter tymczasowy

i ustepuje po porodzie.

Opuchlizna moze:

e powodowac dyskomfort i przeszkadzaé ci
w codziennym zyciu,

e w rozny sposob wptywaé na poszczegbine
czesci twojego ciata.

Opuchlizna moze réwniez zwiastowac
powazniejsze problemy:

e Opuchlizna i uczucie dyskomfortu w nogach
sg czeste w cigzy, ale mogq by¢ rowniez
oznakg zakrzepicy zyt gtebokich (DVT).

e Zkolei bardzo opuchniete kostki, palce,
dtonie lub twarz mogq by¢ oznakg stanu
przedrzucawkowego. W takiej sytuacji
musisz niezwtocznie skontaktowac sie
z potozng lub lekarzem rodzinnym (GP).

Radzenie sobie
z opuchlizng kostek

Opuchlizna zwykle nasila sie pod koniec dnia.
W takim wypadku potozna prawdopodobnie
doradzi ci odpoczynek na krzesle, sofie

lub t6zku ze stopami w gorze lub noszenie
specjalnego obuwia.

Radzenie sobie
z opuchlizng nadgarstkéw

Opuchlizna nadgarstkéw moze powodowaé
bol lub mrowienie w palcach, nazywane
zespotem ciesni nadgarstka. Potozna moze
zaleci€ ci Ewiczenia dfoni lub unieruchomienie
nadgarstka za pomoca szyny. Konieczny moze
byc¢ takze zastrzyk sterydowy.

Zylaki

Sqg to opuchniete, nabrzmiate zyty, ktére
zazwyczaj wystepuja w nogach, ale czasem
mogq pojawiac sie takze w okolicy sromu
(wejscia do pochwy). Sg to nietypowo
powiekszone naczynia krwionosne znajdujqce
sie pod skorg, ktére sq widoczne bardziej
niz zwykle. Mogg powodowac bdl, a czasem
Swiqd. Zawsze informuj potozng lub lekarza
rodzinnego (GP), jesli zauwazysz gorqgce,
czerwone lub bolesne miejsca na nogach
lub sromie.

Radzenie sobie z zylakami

Aby ztagodzi¢ dyskomfort, mozesz:
e nosic¢ rajstopy przeciwzylakowe,

e w miare mozliwosci odpoczywaé
znogami w gorze,

e unika¢ stania przez dhuzszy czas.
Pomocne mogg by¢ takze specjalne éwiczenia.
Popro$ potozng, instruktora szkoty rodzenia lub

fizjoterapeute potozniczego o pokazanie ci, jak
powinnas je wykonywac.
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Moje dzigsta miaty tendencje
do krwawienia, co czesto zdarza
sie w czasie cigzy, dlatego
higienistka stomatologiczna
otoczyta mnie dodatkowa

opieka. Miatam tez opuchniete
kostki, ktore jednak wrdcity do
normy w kilka tygodni

po porodzie.

Paisley

Anemia
(niedokrwistos¢)

Anemia polega na niewystarczajqcej iloci
czerwonych krwinek w organizmie oraz na
mniejszej niz zwykle zawartosci hemoglobiny
w kazdej krwince. To z kolei oznacza
ograniczong ilos¢ tlenu we krwi.

Anemia moze pojawic sie:

e po chorobie,

e z powodu niezdrowego odzywiania sie,

e wwyniku ciezkich wymiotéw,

e w zwigzku z dodatkowym obcigzeniem

organizmu, takim jak cigza blizniacza.

Badanie krwi moze wykazaé, czy masz
anemie.

Postepowanie
w przypadku anemii

Anemie leczy sie najczesciej poprzez
podniesienie zawartosci zelaza w organizmie.
Potozna poinformuje cie o produktach,

ktore powinnas spozywad, o uzupetnianiu
zelaza oraz o suplementach witaminowych.
Moze takze umoéwic cie na wizyte u lekarza
potoznika, ktory dodatkowo cie zbada

i w razie potrzeby wdrozy leczenie.

U niektérych kobiet ryzyko wystgpienia
problemoéw z krwawieniem moze by¢ wyzsze.
W takim wypadku mozesz zostaé poproszona
o przyjmowanie zelaza w tabletkach mimo
prawidtowych wynikow badania krwi.

Osoby z wyzszq wagqg

JeZeli w momencie zajscia w cigze miatas
zwiekszong wage ciata lub chorowatas
na otytosé, ty i dziecko jestescie bardziej
zagrozeni powiktaniami podczas cigzy

i porodu.

Zagrozenia dla matki mogq obejmowac:

nadcisnienie,

e cukrzyce,

e stan przedrzucawkowy,

e poronienie.

Z otytoscig matki wiqzq sie nastepujace
zagrozenia dla dziecka:

e przedwczesny pordd,

e urodzenie martwego dziecka,

e wady wrodzone,

e otytoS¢ w przysztosci.



U kobiet otytych prawdopodobienstwo wywotywanego lub
wspomaganego porodu jest wyzsze.

Dodatkowe informacje na temat dobrego odzywiania znajdziesz na
str. 42-51.

Kontrolowanie wagi

Zapotrzebowanie kaloryczne w cigzy rosnie dopiero w trzecim
trymestrze, kiedy potrzeba ci dodatkowo 200 kalorii dziennie.

Zbyt duzy przyrost lub spadek wagi w czasie cigzy stanowi ryzyko dla
ciebie i twojego dziecka. W okresie cigzy nie nalezy stosowac diety
odchudzajqcej. Zasiegnij porady potoznej.

Zastrzyki odchudzajgce

Tych lekéw nie wolno stosowaé w cigzy, w czasie staran o dziecko

lub podczas karmienia piersig, poniewaz nie mozna ich wykluczy¢
szkodliwego dziatania na ptod. Jezeli chciatabys zajs¢ w cigze,
porozmawiaj z lekarzem o zmianie leczenia, poniewaz musisz przestac
stosowac ten lek juz wczesniej.

Jezeli zajdziesz w cigze w czasie stosowania tych lekow lub jezeli karmisz
piersig, niezwtocznie porozmawiaj z lekarzem, poniewaz konieczna
bedzie modyfikacja terapii.

Dodatkowe | (*)
informacje

Pelvic Obstetric

and Gynaecological
Physiotherapy

Broszura informacyjna na temat bélu
obreczy miedniczej.
https://thepogp.co.uk

(szukaj, ,,pelvic girdle pain” - bol
obreczy miedniczej)

NHS inform

Wiecej informacji o chorobach i
stanach, ktére mogag wystapic w ciazy
i podczas porodu.
www.nhsinform.scot/illnesses-
and-conditions/pregnancy-and-
childbirth



Powazniejsze
schorzenia w cigzy

Jezeli cierpisz na jakies schorzenie, mozesz wymagac
dodatkowej opieki w okresie cigzy. Niektore schorzenia
wystepujq wytgcznie w okresie cigzy. Nazywa sie je
chorobami ,,cigzowymi”.

Niektore leki mozna bezpiecznie przyjmowac Dlatego tez zanim wezmiesz cokolwiek —
w czasie cigzy, natomiast inne mogq by¢ albo odstawisz jakiekolwiek leki — powinnas
szkodliwe dla rozwijajgcego sie dziecka, uzyskaé wtasciwg porade.

w tym takze niektére popularne preparaty.
Wiecej informacji o lekach

przeciwpadaczkowych, patrz strona 97.



Nagte odstawienie przepisanych ci lekdw moze
by¢ szkodliwe dla ciebie i twojego dziecka.
Lekarz rodzinny (GP) lub lekarz potoznik
pomoze ci zdecydowad, jakie leki mozesz
przyjmowac i w jakich dawkach, aby zapewnié
tobie i twojemu dziecku jak najwyzszy

poziom bezpieczehstwa. Wiecej informacji na
str. 661 95.

Schorzenia istniejqgce
przed ciqzq

JeZeli na cos chorujesz, a szczegdlnie jezeli

z tego powodu przyjmujesz leki na recepte,
warto sie przebadaé, zanim zaczniesz staraé
sie o dziecko.

Jezeli cierpisz na jakies schorzenie, zostaniesz
skierowana do lekarza potoznika, ktéry
bedzie sie opiekowat twojq cigzg. Mogq ci
zostac¢ zaproponowane dodatkowe wizyty

i badania USG.

Padaczka

Cigza u wiekszosci kobiet cierpigcych na
padaczke przebiega prawidtowo i kohczy sie
urodzeniem zdrowego dziecka. Niektorych
popularnych lekdw przeciwpadaczkowych

nie mozna jednak bezpiecznie przyjmowac

w cigzy. U czesci kobiet w cigzy napady
padaczkowe sie nasilajg. Twoja potozna
bedzie wspotpracowata zaréwno z lekarzem
potoznikiem, jak i z zespotem neurologow, aby
zapewnic ci wkasciwg opieke w cigzy.

Dla twojego bezpieczenstwa i bezpieczehstwa
twojego dziecka nie powinnas odstawiac
lekdw przeciwpadaczkowych bez

konsultacji z lekarzem.

Cukrzyca

JeZeli cierpisz na cukrzyce typu 1 lub 2,
konieczne bedzie uwazne kontrolowanie
poziomu cukru we krwi (glikemii) i requlowanie
go przed zajsciem w ciqze, a potem w jej
trakcie. Jest to szczeg6lnie wazne w pierwszych
tygodniach cigzy, poniewaz wysoki poziom
cukru we krwi moze zaburzaé¢ rozwoj
kregostupa i serca dziecka.

Cukrzyca zwigksza ryzyko:
e urodzenia duzego dziecka,

e Poréd drogg cesarskiego ciecia
(tzw. cesarka)

e urodzenia martwego dziecka.

JeZeli cierpisz na cukrzyce:

e twoja potozna bedzie wspotpracowata
zaréwno z lekarzem potoznikiem, jak
i z zespotem diabetologicznym, aby
zapewnic ci wkasciwg opieke w cigzy,

e moggq zaleci¢ urodzenie dziecka nieco
wczesniej.

Migreny

Niektore leki przeciwmigrenowe nie sq
bezpieczne w cigzy. Jezeli stosujesz topiramat
w ramach zapobiegania migrenom,
niezwtocznie odstaw ten lek i skontaktuj sie z
lekarzem rodzinnym. Topiramat jest dostepny
jako Topamax - taka nazwa moze wystepowac
na opakowaniu.

Zakazenie paciorkowcem
z grupy B

Paciorkowce z grupy B (Group B Streptococcus,
GBS) to jeden z wielu rodzajow bakterii
wystepujacych w jelitach i pochwie. Bakterie
te zazwyczaj nie powodujq szkod. Mniej

wiecej 1 na 4 kobiety ciezarne w Wielkiej
Brytanii jest nosicielkg tych bakterii, ale nie ma
zadnych objawdw.
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GBS a twoje dziecko

Wiekszos¢ kobiet bedgcych nosicielkami
paciorkowcow z grupy B bezpiecznie rodzi
zdrowe dzieci, u ktorych nie dojdzie do
zakazenia. Istnieje bardzo mate ryzyko
przekazania GBS dziecku w czasie porodu.

U niewielkiej liczby dzieci narazonych na
kontakt z GBS moze wystqpi¢ powazna
infekcja, na przyktad:

e zapalenie ptuc,
e zapalenie opon mozgowych,

e sepsa (posocznica).

Jezeli istnieje duze ryzyko, ze GBS zostang
przekazane dziecku podczas porodu, lekarz
zaproponuje ci wowczas antybiotyki. Twoja
potozna lub lekarz potoznik porozmawiajq
z tobg o tym, czy twoje dziecko jest bardziej
zagrozone i co to oznacza.

Badania na obecnos¢ GBS

Nie da sie stwierdzi¢, czy dana osoba jest
nosicielem GBS bez przeprowadzenia
odpowiednich badah. Czasami obecnosé
GBS wykrywana jest przy okazji badan
wykonywanych z innego powodu; nie ma
jednak badan rutynowych, poniewaz wiele
kobiet jest nosicielkami tej bakterii i nie ma
zadnych objawow. Jezeli chcesz wiedziec¢

wiecej na temat badan na obecnos¢ GBS
lub obawiasz sie, ze twoje dziecko moze by¢
zagrozone, porozmawiaj o tym z potozng lub
lekarzem rodzinnym (GP).

Nadcisnienie

JeZeli przyjmujesz leki na nadcisnienie,
powinnas jak najszybciej poinformowac
swojego lekarza rodzinnego (GP), ze jestes
w cigzy. Niektore leki na nadcisnienie mozna
bezpiecznie przyjmowac w cigzy, zas inne
mogaq powodowac problemy u dziecka.
Lekarz rodzinny (GP) skieruje cie do lekarza
potoznika, ktéry pomoze ci zdecydowac,
jakie leki powinnas przyjmowac i w jakich
dawkach. Nadcisnienie na poczgtku

ciqzy podnosi ryzyko wystgpienia stanu
przedrzucawkowego.

Zaburzenia zdrowia
psychicznego

JeZeli cierpisz lub cierpiatas na zaburzenia
zdrowia psychicznego, jak najszybciej
poinformuj o cigzy swojego lekarza
rodzinnego (GP) lub potozng. Potozna
moze sprawdzag, jak sie czujesz, i zadbac
0 zapewnienie ci wkasciwego wsparcia

w czasie ciqzy i po porodzie.

Pamietaj, aby nie odstawiac
zadnych lekéw przepisanych ci
przez lekarza bez wczesniejszej
konsultacji z nim. Nagte
odstawienie waznych lekow
moze zagrazac tobie i dziecku.



Jezeli przyjmujesz leki na zaburzenia

zdrowia psychicznego, nie odstawigj ich
samodzielnie. W razie potrzeby twoja potozna
bedzie wspotpracowata zaréwno z lekarzem
potoznikiem, jak i z zespotem psychiatrycznym,
aby zapewnic ci wtasciwg opieke w cigzy.

Schorzenia
wystepujgce w cigzy

Niektore schorzenia pojawiajq sie wytgcznie

w cigzy. Nazywa sie je chorobami ,cigzowymi”.
Niektore z nich sq dos¢ powazne i wymagajq
specjalistycznego leczenia i opieki. Jezeli

w czasie cigzy wystapi u ciebie jakies
schorzenie, zostaniesz skierowana do lekarza
potoznika, ktory bedzie sie opiekowat twojg
€igzqg. Mogq ci zostac zaproponowane
dodatkowe wizyty i badania USG.

Krwawienie z pochwy

Krwawienie nie zawsze zwiastuje powazne
problemy — tak naprawde niektére kobiety
miewajg w okresie cigzy niewielkie krwawienia
od czasu do czasu z réznych powodow.

Jezeli wystgpi u ciebie krwawienie z pochwy,
zwrdc sie o porade do swojej potoznej lub do
lokalnego osrodka potozniczego. W przypadku
nasilonego krwawienia potgczonego z silnym
bélem lub nie, natychmiast zwro¢ sie po
pomoc, dzwoniqc po pogotowie.

Lozysko przodujgce

Jest to stan, w ktorym tozysko znajduje

sie bardzo nisko w macicy lub zastania

szyjke macicy. To powoduje wieksze ryzyko
krwawienia. tozysko przodujgce wystepuje
jednak rzadko i nie ma na nie zadnego
okreslonego sposobu leczenia — wymaga ono
jednak doktadnego monitorowania. Jezeli
stwierdzono u ciebie tozysko przodujgce,
konieczny moze by¢ pordd przez cesarskie
ciecie.

Przedwczesne odklejenie
fozyska

Jest to stan, w ktérym dochodzi do

oderwania sie tozyska od sciany macicy.
Prawdopodobienstwo wystgpienia tego
problemu jest wyzsze w pézniejszym okresie
cigzy i moze zagrazac zyciu zarobwno matki, jak
i dziecka. Jezeli wystqgpi u ciebie przedwczesne
odklejenie tozyska, bedziesz wymagata

pilnej pomocy lekarskiej, a poréd bedzie
prawdopodobnie musiat odby¢ sie przez
cesarskie ciecie.

Cholestaza cigzowa

U wielu kobiet w cigzy pojawia sie swiqd.
Zwykle powoduje on tylko drobny dyskomfort,
ale czasem moze by¢ oznakq schorzenia
nazywanego cholestazq cigzowa. Cholestaza
cigzowa ma negatywny wptyw na twojq
watrobe i moze prowadzi¢ do przedwczesnego
porodu lub urodzenia martwego dziecka.

JeZeli odczuwasz Swigd, nawet tagodny,
szczegblnie na dtoniach i stopach, zawsze
poinformuj o tym swojq potozng lub lekarza
rodzinnego (GP). W razie rozpoznania u ciebie
cholestazy cigzowej opieke nad twojq cigzq
przejmie lekarz potoznik.

Ryzyko porodu
przedwczesnego

Otwieranie sie szyjki macicy moze prowadzi¢
do poronienia lub przedwczesnego porodu.

W takim wypadku:

e lekarz moze zaproponowac ci badania USG
szyjki macicy w celu sprawdzenia jej stanu,

e w razie koniecznosci lekarz moze zatozy¢ na
szyjce szew chirurgiczny.

Jezeli wczesniej kilkakrotnie poronitas
i/lub rodzitas przedwczesdnie, porozmawiaj
z potozng lub lekarzem rodzinnym (GP) na
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temat wczesnego objecia twojej cigzy
opiekq lekarza potoznika. To pomoze
ograniczy¢ ryzyko ponownego poronienia lub
przedwczesnego porodu.

Nadcisnienie

Twoje cisnienie krwi bedzie regularnie
mierzone przez caty okres cigzy.
PodwyZszone cisnienie krwi moze oznaczag,
7e masz nadcisnienie cigzowe lub stan
przedrzucawkowy (patrz po prawej). Oba

te schorzenia mogq by¢ czasem przyczynq
powaznych problemoéw dla ciebie i dziecka.
Lekarz potoznik moze zasugerowac ci
przyjmowanie tabletek na obnizenie
cisnienia krwi. Wysokie cisnienie krwi w ciqzy
moze by¢ objawem nadcisnienia tetniczego
wywotanego cigzq. Wysokie cisnienie w
potfgczeniu z obecnoscig biatka w moczu
moze sugerowac ryzyko pojawienia sie

stanu przedrzucawkowego (pre-eclampsia).
Dlatego tez dla zachowania zdrowia matki

i dziecka nalezy w okresie ciqzy bada¢ mocz

i ciSnienie tetnicze. Dzieki temu zesp&t

opieki potozniczej bedzie przygotowany na
szybkie udzielenie pomocy, gdyby zaszta taka
potrzeba.

Stan przedrzucawkowy

Jest to stan wystepujgcy wytgcznie

w czasie cigzy. Dotyczy on okoto 1 na

10 cigz. Statystycznie jest on bardziej
prawdopodobny w pierwszej ciqzy

lub w przypadku przerwy miedzy

kolejnymi cigzami dtuzszej niz 10 lat.

Stan przedrzucawkowy moze zaburzaé
funkcjonowanie watroby, ptuc, nerek

i moézgu oraz krzepliwos¢ krwi. W wigkszosci
przypadkéw ma tagodny przebieg, ale

u niektorych kobiet moze zagrazaé zaréwno



im, jak i dziecku. Dlatego wymaga on Scistej
obserwacji przez potoznq i lekarza potoznika.
Nawet w przypadku kobiet o zwigkszonym
ryzyku stanu przedrzucawkowego, samodzielne
pomiary tetna i badanie moczu w domu

sg bezpieczne, o ile stanowiq nieodzowng
czes¢ ciggtego nadzoru prowadzonego przez
potozniczy zespot opieki.

Pracownicy zespotu pomogg Ci zdecydowag,
czy samokontrola w domu bedzie Ci
odpowiadaé. Dalsze informacje znajdziesz na
stronie: www.nhsinform.scot/ready-steady-
baby/pregnancy/your-antenatal-care/
home-blood-pressure-and-urine-monitoring

Jezeli pojawi sie u ciebie umiarkowany lub
ciezki stan przedrzucawkowy, konieczne moze
by¢ wywotanie porodu przed terminem.

Kobiety, u ktérych wystgpit w cigzy stan
przedrzucawkowy, sq bardziej narazone

w pbzniejszym zyciu na nadcisnienie, udar
i choroby serca. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym (GP) o sposobach na
ograniczenie tego ryzyka.

CO
trzeba

ziobi€

Objawy stanu
przedrzucawkowego

Stan przedrzucawkowy moze wystepowac

u ciebie, jezeli:

e twoje cisnienie krwi wzrosnie w potowie lub
pod koniec ciqzy,

e dziecko nie rozwija sie prawidtowo.

Objawami towarzyszacymi mogg by¢:

e bardzo opuchniete kostki, palce, dtonie lub
twarz,

e Dbdle gtowy,

e niewyrazne widzenie lub rozbtyski
i zaburzenia wzroku,

e silny bol tuz pod zebrami.

Stan rzucawkowy

Stan rzucawkowy (drgawki lub napady)
to rzadkie, ale powazne powiktanie stanu
przedrzucawkowego. Moze pojawic

sie w przypadku nieleczonego stanu
przedrzucawkowego lub zbyt pdznego
wdrozenia leczenia.

Cukrzyca cigzowa

Cukrzyca cigzowa to schorzenie, ktore rozwija
sie w czasie ciqzy. Cukrzyca w cigzy pojawia
sie u okoto 4 na 100 kobiet, ale czestosc jej
wystepowania stale rosnie. Zazwyczaj choroba

Jezeli wystgpig u
ciebie objawy stanu
przedrzucawkowego,
niezwtocznie
porozmawiaj ze swojg
potozng lub zadzwon
do szpitala.
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ta ustepuje po porodzie, ale u kobiet,

u ktérych wystgpita cukrzyca cigzowa,
ryzyko rozwiniecia sie w pézniejszym zyciu
cukrzycy typu 2 jest siedmiokrotnie wyzsze.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym
(GP) o sposobach na zachowanie zdrowia

i ograniczenie ryzyka.

Jesli masz cukrzyce cigzowaq:

e opieke w cigzy zapewni ci lekarz potoznik
oraz specjalista diabetolog,

e otrzymasz porady dotyczqgce diety oraz
najbardziej odpowiedniej dla ciebie
metody leczenia.

Niektore kobiety cierpiqce na cukrzyce
cigzowq:

e mogq kontrolowa¢ chorobe poprzez
zmiang diety,

e muszqg przyjmowac leki i jednoczesnie
zmienic diete,

e muszqg przyjmowac leki w tabletkach lub
insuline albo oba te leki jednoczesnie.

Po porodzie konieczne bedzie takze zbadanie
poziomu cukru we krwi dziecka. Zazwyczaj
pomiar ten wykonuje sie za pomocg badania
krwi wtosniczkowej (patrz str. 202).

Zakrzepica zyt
gtebokich (DVT)

Zakrzepica zyt gtebokich (deep vein
thrombosis, DVT) polega na utworzeniu sie
skrzepu krwi w Zyle gtebokiej znajdujgce;j
sie w udzie, tydce lub miednicy. Opuchlizna
i uczucie dyskomfortu w nogach sg w cigzy
czeste. Ryzyko wystgpienia DVT jest jednak
wyzsze w okresie ciqzy, a takze przez pierwsze
12 tygodni po porodzie. Jezeli z wywiadu
lekarskiego wynika, ze jestes bardziej
zagrozona wystgpieniem DVT, twoj lekarz
potoznik moze zasugerowac ci codzienne
przyjmowanie lekbw w celu zapobiezenia
temu schorzeniu.

Ryzyko wystgpienia DVT jest wyzsze, jezeli:

e siedzisz przez dtugi czas (ryzyko jest
szczegolnie wysokie, jezeli siedzisz przez
4 godziny lub dtuzej),

e masz bardzo niewiele ruchu,

e podrozujesz przez dtugi czas samolotem,

e przez pewien czas przebywasz w szpitalu.

Objawy DVT

Objawy zakrzepicy wystepujg zazwyczaj tylko
w jednej nodze i nalezq do nich:

e zaczerwienienie skory, ktora jest ciepta lub
gorgca w dotyku,

e opuchlizng,

e Dbol

Objawy te nie zawsze oznaczajq problem.
Jezeli budzqg one twoje obawy, porozmawiaj
jak najszybciej ze swojq potozng lub lekarzem
rodzinnym (GP).

Zatorowosc¢ ptucna

Zatorowos¢ ptucna wystepuje wtedy, gdy
skrzep krwi zablokuje naczynie krwionosne
w ptucach.

Potozne byty bardzo
pomocne dla mnie i mojego
partnera. MieliSmy
poczucie, ze mozemy do nich
zadzwoni¢ w kazdej chwili,

gdy tylko co$ wzbudzi nasze
obawy.

Perthshire




Dodatkowe @

informacje

Skrzepy te czesto pojawiajqg sie w wyniku zakrzepicy zyt gtebokich (DVT),
aty mozesz nawet nie wiedzie€ o ich istnieniu. Taki skrzep wedruje wraz
z krwiq po organizmie, az dostanie sie do ptuc, w ktérych zalega.

JeZeli zostanie u ciebie zdiagnozowana zakrzepica zyt gtebokich
i rozpoczniesz leczenie, ryzyko wystgpienia zatorowosci ptucnej bedzie

mniejsze. Royal College of

Obstetricians and
Gynaecologists (RCOG)
Najczestsze objawy zatorowosci ptucnej: Informacje dla kobiet cigzarnych,

w tym ulotka na temat ograniczania
ryzyka DVT i zatorowosci ptucnej.

e dusznodc, Www.rcog.org.uk

Objawy zatorowosci ptucne;j

e boélw klatce piersiowej,

e bardzo zte samopoczucie.

Jezeli zaobserwujesz ktorykolwiek z tych objawow, natychmiast wezwij
karetke.

Kiedy nalezy zgtosic
sie do lekarza

Natychmiast zadzwon do lokalnego osrodka potozniczego
lub na infolinie NHS 24 pod numer 111, jezeli:

e krwawisz z pochwy,

e nasilita sie wydzielina z pochwy, np. wodnista
wydzielina, ktéra jest przezroczysta lub zabarwiona,

e masz problemy z widzeniem (np. niewyrazne
widzenie i rozbtyski) lub silny bél gtowy,

e masz ciezkg opuchlizne dtoni, kostek i twarzy,

e odczuwasz nieprzerwany bél w gornej czesci
brzucha,

e odczuwasz b6l w klatce piersiowej lub masz problemy
z oddychaniem,

e czujesz sie bardzo Zle, masz nudnosci lub wymioty,

e myslisz, ze zauwazytas zmiane ruchéw dziecka.

Kazdy z tych objawbéw moze by¢ oznakqg powaznych
problemoéw u ciebie lub u dziecka.


http://www.rcog.org.uk
http://www.rcog.org.uk
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Kiedy pojawiajq sie

problemy

Strata dziecka na ktorymkolwiek etapie cigzy jest bardzo
ciezkim przezyciem. Poronienie moze by¢ ogromnym
szokiem dla ciebie i twoich najblizszych. Czesto
wywotuje ono silne emocje i gtebokq zatobe. Nie istnieje
jeden wiasciwy lub niewtasciwy sposob przezywania
emocji z tym zwigzanych — u kazdego proces ten

przebiega inaczej.

Kazdy na swoj sposdb reaguje na utrate
dziecka, a termin i okolicznosci tego zdarzenia
nie sg wyznacznikiem tego, jak bedziesz

sie czu¢. DoSwiadczenie to moze na nowo
ozywi€ w tobie inne przezycia zwigzane ze
stratq. Bez wzgledu na okolicznosci nie musisz
sobie radzi¢ z tym sama. Najwazniejsze jest,
abyscie ty i ojciec twojego dziecka lub twdj
partner/twoja partnerka zadbali o siebie

i postarali sie uzyskaé odpowiednig pomoc

i wsparcie dla siebie i waszej rodziny. Jezeli
masz juz dzieci, pomysl o tym, jak one mogq
sie czuc.

Poronienie

Poronienie oznacza utrate dziecka przed 24.
tygodniem ciqzy. W wigkszosci przypadkow
nie sq doktadnie znane przyczyny poronienia.

Poronieniem konczg sie mniej wiecej 2 cigze
na 10, a poniewaz wiele poronieni nie jest
rejestrowanych, ich liczba moze by¢ wyzsza.

Wiele kobiet roni, zanim nawet zorientuje
sie, ze sq w cigzy. Poronienie przypomina
wowczas spdzniong miesigczke potgczong

z nasilonym krwawieniem. U wiekszosci
kobiet, u ktérych doszto do poronienia,
zdarza sie to w pierwszych 12 tygodniach
cigzy. Czasem nazywa sie to ,wczesnym
poronieniem”.

Lekarze uwazajg, Zze do wiekszosci poronief
dochodzi wtedy, gdy elementy decydujace
o rozwoju dziecka (chromosomy) sq wadliwe.
Na przyktad jezeli dziecko ma zbyt wiele

lub zbyt mato chromosomow, nie bedzie
rozwijato sie prawidtowo, co z kolei prowadzi
do poronienia. Do poronienia mogq
doprowadzic takze problemy z tozyskiem lub
ostabienie szyjki macicy. Ostabienie szyjki
macicy polega na jej rozwieraniu sie (patrz
str. 141).

P6zne poronienie nastepuje po 12. tygodniu
cigzy i przed uptywem 24. tygodnia. Tak
naprawde dla wielu rodzicow, ktorzy stracili
dziecko w wyniku p6znego poronienia, samo
stowo ,poronienie” nie oddaje wtasciwie
wymiaru ich straty. Utrata dziecka w kazdym
momencie jest potwornym szokiem, a p6zne
poronienie moze by¢ szczegblnie trudnym
dodwiadczeniem.



Po poronieniu —w zaleznosci od etapu cigzy

i okolicznosci — potozna lub lekarz mogq
zapytac cie, czy chcesz zobaczyé lub potrzymacé
swoje dziecko. Decyzja ta nalezy wytgcznie

do ciebie i moze by¢ bardzo trudna, gdy
czujesz sie przyttoczona tym, co sie stato. Jezeli

obawiasz sie, jak moze wyglgdac twoje dziecko,

potozna lub lekarz moggq ci je opisaé, aby
utatwic ci podjecie decyzji. Niektorzy rodzice
postanawiajq, ze nie chcq zobaczy¢ dziecka,
zas inni swojq rezygnacje z tej mozliwosci
motywujg wiarg lub powodami kulturowymi.
Kazda decyzja jest wtasciwa.

Wiele kobiet chce wtedy wzigé troche wolnego
w pracy. Jezeli poronisz przed 24. tygodniem
ciqzy, jestes uprawniona do otrzymania
zwolnienia lekarskiego i uzyskania zasitku
chorobowego, ktory przystuguje ci normalnie.
Jezeli stracisz dziecko po 24. tygodniu cigzy,
jestes uprawniona do skorzystania z urlopu
macierzynskiego i otrzymania przystugujgcego
ci zasitku macierzynskiego. Porozmawia;j

z pracodawcq o tym, jakie rozwigzania mogq
by¢ odpowiednie dla ciebie i twojej rodziny.

Niektorzy rodzice nie chcq korzystaé z zadnego
z tych rozwigzan i to takze jest w porzgdku. Nie
ma tu dobrej czy ztej decyzji.

Objawy poronienia

Objawy wczesnego poronienia:

Krwawienie z pochwy. Plamienia sq dos¢é
powszechne w pierwszych 12 tygodniach
cigzy i niekoniecznie sygnalizujg poronienie.
JeZeli pojawi sie krwawienie, powinnas
zawsze poinformowac o nim potozng lub
lekarza rodzinnego (GP) i zapytaé, co nalezy
w takiej sytuacji zrobic.

Skurcze w dole brzucha — podobne do
silnego bélu menstruacyjnego.

Wydalenie z pochwy ptynu lub fragmentow
tkanki.

Zanik typowych objawdw cigzy —
ustaje wrazliwos¢ piersi i ustepujg
poranne mdtosci.
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Objawy pdznego poronienia:

e Krwawienie z pochwy — moze by¢
intensywne i mogq pojawic sie skrzepliny
krwi.

¢ Silne bole skurczowe.
e Moze dojs¢ do odejscia wod.

Niektore kobiety zauwazajg zmiane ruchow
dziecka lub brak jakichkolwiek ruchéw przez
pewien czas. Z kolei u innych kobiet dochodzi
do odejscia wod ptodowych i szybkiego
porodu dziecka.

W kazdym takim przypadku powinna$
koniecznie zgtosic sie do lekarza. Jezeli
jestes zarejestrowana u potoznej/w
lokalnym osrodku potozniczym, powinnas
sie z nimi skontaktowad. Jezeli nie jestes
zarejestrowana, skontaktuj sie z lokalng
poradnig badania wczesnej cigzy lub
zadzwon do NHS 24 pod bezptatny numer
111,

Jak przebiega poronienie

Jezeli zauwazysz u siebie krwawienie,
powinnas zawsze skontaktowac sie

z lekarzem rodzinnym (GP) lub potozng.

JeZeli jest to wczesny etap cigzy, zostaniesz
prawdopodobnie poproszona o udanie sie

na oddziat wezesnej cigzy w miejscowym
szpitalu. Na pozniejszym etapie cigzy mozesz
zostac skierowana na oddziat potozniczy.
Zostaniesz poddana badaniom, w tym zwykle
takze badaniu USG.

Jezeli okaze sie, Ze to rzeczywiscie poronienie,
lekarz lub potozna porozmawiajg z tobg

o kolejnych krokach i pomogg tobie oraz
ewentualnemu partnerowi/partnerce
postanowié, co dalej. W przypadku
wczesnego poronienia twdj organizm
zazwyczaj oczysci sie naturalnie.
Prawdopodobnie wystapi krwawienie
trwajqce tydzien lub dwa.

Jezeli jednak objawy te bedq utrzymywaty
sie dtuzej, moze to oznaczag, ze czes¢ tkanek
po cigzy nadal zalega w macicy. Niektére
kobiety mogq woéwczas wymagaé podania
lekdw lub wykonania krotkiego zabiegu. Jezeli
boisz sie p6js¢ do lekarza, mozesz zabraé ze
sobq przyjaciotke. Zapewnienie ci opieki jest
naprawde wazne w tym trudnym okresie.

Jezeli cigza jest na pézniejszym etapie,
prawdopodobnie bedziesz musiata urodzi¢
w szpitalu, co moze wymagaé wywotania
porodu. Podczas porodu prawdopodobnie
wystapi intensywne krwawienie i bole
przypominajgce bole porodowe.

W tym czasie bedziesz musiata podjqc wiele
trudnych decyzji i bedziesz zmagata sie

z przyttaczajgcymi emocjami. Nie spiesz sie.
Potozna lub lekarz mogg udzieli¢ ci pomocy.
Istnieje takze wiele organizacji, ktére mogq
udzieli¢ wsparcia tobie, ojcu dziecka i twojej
rodzinie.

Wielokrotne poronienia

U wiekszosci kobiet, ktore przezyty
poronienie, kolejna ciqza przebiega
prawidtowo i konczy sie urodzeniem
zdrowego dziecka. Jezeli miatas dotychczas
jedno lub dwa poronienia, ryzyko kolejnego
nie jest wieksze niz w przypadku wszystkich
innych kobiet.

Niestety u niektorych kobiet poronienia
powtarzajq sie wielokrotnie. Jezeli poronitas
juz trzy lub wiecej razy, lekarz rodzinny (GP)
moze skierowac cie do specjalisty, ktory
zbada mozliwe przyczyny twoich poronien.
Jezeli w przesztosci poronitas, poinformuj

o tym swojq potozng lub lekarza rodzinnego
(GP).



Zapobieganie kolejnym
poronieniom

W wiekszosci przypadkow przyczyny
wczesnego lub péZnego poronienia sq
nieznane, dlatego zapobiezenie kolejnemu
poronieniu moze by¢ niemozliwe. Warto jednak
stara¢ sie utrzymac jak najlepszg sprawnosé
fizyczng i zdrowie, jezeli planujesz kolejng cigze.
Mozesz to zrobi¢ poprzez:

e zrezygnowanie z palenia tytoniu, picia
alkoholu lub zazywania narkotykow
i dopalaczy,

¢ stosowanie zdrowej zbilansowanej diety
przed zajsciem w ciqze i w jej trakcie,

e przyjmowanie kwasu foliowego (folacyny),

e utrzymywanie zdrowej wagi przed zajsciem
w cigze.

Cigza pozamaciczna

Do cigzy pozamacicznej dochodzi wtedy, gdy
zaptodniona komérka jajowa zaczyna rozwijaé
sie poza macicq. Zagniezdza sie ona zwykle

w jednym z jajowodow, ktore prowadzg od
jajnika do macicy. Jezeli komérka jajowa
zagniezdzi sie wtasnie tam, nie bedzie mogta
sie rozwing¢. Cigza pozamaciczna stanowi
takze zagrozenie dla twojego zdrowia.

Niestety ciqzy pozamacicznej nie da sie
uratowac. Konieczne bedzie jej usuniecie
poprzez przeprowadzenie zabiegu
chirurgicznego lub przyjecie lekow
przepisanych przez lekarza. Mniej wiecej 1 na
100 cigz to wiasnie cigza pozamaciczna.

Objawy cigzy
pozamaciczne;j

Objawy te zazwyczaj pojawiajq sie okoto 6.
tygodnia cigzy:

e Bol w dolnej czesci brzucha, po
jednej stronie.

e Krwawienie z pochwy.
e BOlw gornej czesci barku.
e Dyskomfort podczas wizyt w toalecie.

e Brgzowa wodnista wydzielina z pochwy.

Bardziej ogélnymi objawami mogq by¢
blados¢ skory i pocenie sie. MozZliwe takze, ze
nie bedziesz miata miesigczki i dostrzezesz

u siebie pierwsze oznaki cigzy, takie jak
zmeczenie lub bolesno3¢ piersi.

Nieleczona cigza pozamaciczna moze byé

dla ciebie bardzo powaznym zagrozeniem.
JeZeli zaobserwujesz u siebie ktérekolwiek

z podanych objawodw, niezwtocznie skontaktuj
sie z lekarzem.

Nie wiedziatam, gdzie sie

zwrocic po stracie naszego syna.
Kolezanka skontaktowata

mnie z Held in Our Hearts.
Ludzie z Sands okazali sie
niezastapieni i okazali mi troske
i zZrozumienie w okresie,

kiedy nie bytam w stanie

zatroszczyc sie o siebie. ’ ,

Louise,
Edinburgh
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Urodzenie martwego
dziecka

Smier¢ dziecka w tonie matki po 24. tygodniu
cigzy lub podczas porodu opisuje sie jako
urodzenie martwego dziecka. To wstrzgsajqce
i druzgocqce doswiadczenie dla rodzicow,
ktore moze dotkng¢ was i waszq rodzine

w zupetnie nieoczekiwany sposéb. Jezeli masz
juz dzieci, pomysl o tym, jak one mogq sie
czuc i jakiego mogg potrzebowac wsparcia.

Doswiadczenie zatoby z tym zwigzane

moze by¢ bardzo silne; mogq ci towarzyszy¢
najrozniejsze uczucia, takie jak ztos¢, poczucie
winy, smutek i samotnosé. Widok dziecka
moze takZze napemic cie mitosciq i duma.

Nie istnieje jeden wiasciwy lub niewtasciwy
sposob doswiadczania emogiji.

Przyczyny urodzenia martwego dziecka
lub Smierci noworodka mogq by¢ bardzo
rozne. Lekarze nie znajq jeszcze wszystkich
przyczyn takiego stanu rzeczy. Niektore
przypadki urodzenia martwego dziecka
zwigzane sg z problemami z tozyskiem lub
zdrowiem matki, zas inne ze schorzeniami
dziecka. Zdarzajq sie jednak przypadki

0 nieznanej przyczynie.

Jezeli dziecko umrze w tonie matki, zwykle
konieczne jest wywotanie porodu. Urodzenie
dziecka jest najbezpieczniejszym wyjsciem
dla wiekszosci kobiet, nawet jesli mys|

o tym moze by¢ wyjqtkowo bolesna. Moze
to by¢ dla ciebie bardzo trudne — potozna

i lekarz potoznik bedq cie wspierac przez
caty czas. Dowiesz sie od nich, czego mozesz
sie spodziewag, i udzielq ci oni wszelkiej
koniecznej pomocy.

Po urodzeniu martwego
dziecka

Decyzja o tym, co zrobic w takiej sytuacji, jest
bardzo osobista i nalezy wytgcznie do ciebie.
Nie istnieje jeden wiasciwy lub niewtasciwy
sposob przezywania bolu po stracie. Twoja
potozna bedzie wspierata cie niezaleznie od
tego, jakg podejmiesz decyzje. Po stracie
dziecka rodzice i rodziny moggq skorzystac

ze specjalistycznej pomocy. Pielegniarka
rodzinna i pielegniarka srodowiskowa
pomoggq ci znalez¢ wiasciwe wsparcie

w okolicy.

Potozna lub lekarz zapytajq cie, czy chcesz
zobaczy¢ lub potrzymac swoje dziecko.

Jezeli obawiasz sie, jak moze wyglgdac
twoje dziecko, potozna lub lekarz moggq ci

je opisa¢, aby utatwic ci podjecie decyz;ji.
Mozliwos¢ dotkniecia i potrzymania dziecka,
a takze umycia i ubrania go, czasem
przynosi rodzicom pocieszenie. By¢é moze
bedziesz takze chciata zaangazowaé innych
cztonkdw rodziny. Niektérzy rodzice utrwalajg
wspomnienia, robigc zdjecia, wykonujgc
odciski dtoni lub stop albo zachowujgc pukiel
witoskow. Czesto przechowujq te przedmioty
w pamigtkowym pudetku. Niektore szpitale
dajqg rodzicom w tym celu specjalne
pamigtkowe pudetka podarowane przed
organizacje dobroczynne.

Potozna moze takze porozmawiac z tobg
o Cuddle Cot. Jest to specjalny materac
chtodzgcy w t6Zzeczku, ktory pozwala na
spedzenie wiekszej ilosci czasu z dzieckiem
w szpitalu lub w domu. W ten sposéb
bedziesz miata wiecej czasu na pozegnanie
sie z dzieckiem przy troskliwym wsparciu
rodziny i przyjaciot. Jezeli w szpitalu nie
ma materacyka Cuddle Cot, istniejg inne
organizacje, ktére mogq go zapewnic
rodzicom w zatobie. Zapytaj o to potozna.



Urodzenie martwego dziecka musi zostaé
zarejestrowane. Potozna i personel szpitala
poradzq ci, jak to zrobi¢. Bedziesz takze
potrzebowata czasu na zastanowienie sie nad
pogrzebem dziecka. Mozliwy jest tradycyjny
pochéwek lub kremacja wraz z ceremoniq
pogrzebowq w wybranym przez ciebie stylu.

Wszystkie szpitale w Szkocji oferujq ceremonie
dla dziecka bezptatnie. Mozesz porozmawiac
z personelem o swoich decyzjach. Otrzymasz
od nich takze informacje, ktére pomoggq ci

w ich podjeciu. Mozesz takze sama podjq¢ sie
organizacji pogrzebu, co pozwoli ci mie¢ na nig
wiekszy wptyw i kontrole. JeZeli tego chcesz,
skontaktuj sie z zaktadem pogrzebowym,
ktérego personel poinformuje cie o wszelkich
kosztach. Wiekszos¢ zaktaddw pogrzebowych
ograniczy koszty do minimum. Nie spiesz

sie z podejmowaniem decyzji o pogrzebie

— pozwol sobie odpowiednio pozegnac sie

z dzieckiem.

Radzenie sobie ze
stratg dziecka

Kazdy na swoj sposob reaguje na utrate
dziecka. Mozesz czuc sie przyttoczona
emocjonalnie i wyczerpana fizycznie. Poswigc
czas na odpoczynek i zatroszcz sie o siebie.
Pamietaj, Ze nie jestes sama i nie zrobitas
nic ztego. Bedziesz potrzebowata opieki ze
strony potoznej i lekarza, ktérzy zadbajg

o regeneracje twojego organizmu. Twoja
potozna bedzie wspierata cie niezaleznie od
tego, jakg podejmiesz decyzje, i pomoze i
znalez¢ whasciwe wsparcie. Nie musisz radzi¢
sobie z tym sama. Czasami pomocna moze
by¢ rozmowa o twoich uczuciach z innymi
osobami, ktore przeszty przez to samo.

Ty, ojciec twojego dziecka lub twdj partner/
twoja partnerka i rodzina bedziecie
potrzebowali czasu na przezycie zatoby.
Niektorym rodzicom pomaga zrobienie czegos,
co pomoze zachowaé pamiec o dziecku, na
przyktad stworzenie specjalnego miejsca

w ogrodzie, odmoéwienie modlitwy lub
napisanie wiersza. Bez wzgledu na to, na jakim
etapie stracitas dziecko i z jakiej przyczyny,
mozesz stworzy¢ pamigtkowe pudetko —
zapytaj o nie potozna.

co To normalne, ze chcesz dowiedzie¢ sie, dlaczego cie to spotkato. Nie

trzeba
wiedziec

zawsze da sie ustali¢ przyczyne $mierci dziecka i moze ci by¢ bardzo
trudno sie z tym pogodzi¢. Jezeli stracita$ dziecko po 13. tygodniu ciazy,
zostanie ci zaoferowane przeprowadzenie sekcji zwtok, czyli badania
lekarskiego, ktore pozwoli ustali¢ przyczyne $mierci. Sekcja zwlok moze

takze pomdc w ustaleniu ewentualnych problemow, ktore moga pojawic sie

N g

w kolejnej ciazy.

Podjecie decyzji o sekcji zwlok moze by¢ bardzo trudne. Otrzymasz wsparcie
i wystarczajaco duzo czasu na jej przemyslenie. W razie pytan lub obaw
zwro¢ sie do osoby, ktéra omawiata z toba kwestie sekcji zwiok.
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Dodatkowe @
informacije

NHS inform

Informacje o poronieniu.
www.nhsinform.scot/illnesses-
and-conditions/pregnancy-and-
childbirth/miscarriage

Miscarriage Association
Wsparcie w przypadku poronienia.
01924 200799
www.miscarriageassociation.
org.uk

Sands

Organizacja charytatywna
wspierajaca rodzicow, ktorzy
doswiadczyli urodzenia martwego
dziecka lub $mierci noworodka.
0808 164 3332
www.sands.org.uk

Held in Our Hearts

Zapewnia terapie i wsparcie po
utracie dziecka.

0131 622 6263
www.heldinourhearts.org.uk

Funeral Support Payment
W razie potrzeby mozesz by¢
uprawniona do uzyskania pomocy
w sfinansowaniu kosztéw pogrzebu
dziecka (w tym dziecka martwo
urodzonegqo).
www.mygov.scot/funeral-
support-payment

Simba

Wspieranie rodzin, ktore stracity
dziecko, poprzez upamietnienie ich
straty. Simba zapewnia szpitalom
pudetka pamieci.
Www.simbacharity.org.uk
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Ksiega pamieci i Swiadectwo

Dziecka straconego przed uptywem 24. tygodnia cigzy nie mozna
oficjalnie zarejestrowac. Jednak niektére szpitale mogq na zyczenie
odnotowac strate dziecka w ksiedze pamieci dla rodzicéw, ktorzy
dodwiadczyli utraty cigzy lub dziecka przed 24. tygodniem ciqgzy.
Oprdcz wpisu do ksiegi pamieci mozna takze otrzymaé pamiqgtkowe
Swiadectwo, ktére ma stanowic¢ upamietnienie i pocieszenie dla
0s6b, ktére chcg odnotowacé swojq strate. Te ustuge Swiadczy dziat
ewidencji ludnosci (National Records of Scotland), jest bezptatna

i catkowicie dobrowolna. Nie trzeba dostarcza¢ dokumentagji
medycznej, mozna natomiast wnioskowac o upamietnienie
wczedniejszej straty. Wiecej informacji, w tym o sposobie sktadania
whniosku, mozna znalez¢ na stronie:
www.nrscotland.gov.uk/registration/the-memorial-book

CcO
trzeba

To wyjgtkowo bolesny

i przykry okres dla ciebie,
twojego partnera/twojej
partnerki, twojej rodziny

i przyjaciot. Wazne jest,
aby wspierac sie nawzajem
w tych trudnych chwilach

i prosi¢ o pomoc, jesli jej
potrzebujesz.


http://www.miscarriageassociation.org.uk
http://www.miscarriageassociation.org.uk
http://www.sands.org.uk/
https://www.simbacharity.org.uk/
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Poréd i narodziny

Utozenie dziecka
W macicy

Wiekszos¢ dzieci rodzi sie gtowkg w dot, z twarzg zwrdécong
do podtoza, pleckami do zotgdka mamy i podbrodkiem
przycisnietym do klatki piersiowe;.

Dziecko na tej ilustracji

to dziecko w okoto 32.
tygodniu cigzy, znajdujqgce
sie w pozycji nazywanej
utozeniem potylicowym
przednim, ktore jest
optymalne przy porodzie.
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Pozycja
posladkowa

Jest to pozycja, w ktorej posladki
dziecka lub czasami stopka bedg
pierwszq czesciqg ciata, ktora

sie urodzi. Niektoére dzieci lezq

z n6zkami zgietymi w kolanach lub
nozkami wyprostowanymi przed
twarzqg. Ta ilustracja przedstawia
dziecko w okoto 23.—-24. tygodniu
cigzy. Znajduje sie ono w pozydji
posladkowej (posladkami do

dotu) i przedniej (pleckami do
zotqdka matki).

W 30. tygodniu cigzy okoto 20 % dzieci
znajduje sie w pozycji posladkowej, lecz pod
koniec cigzy tylko okoto 3 % dzieci utozonych
jest w tej pozycji. Dziecko moze samo odwrocié
sie gtowkg do dotu.

Dzieci, ktore w 36.-37. tygodniu ciqzy wcigz
znajdujg sie w pozycji posladkowej, mogag

sie samodzielnie nie odwrocic. Lekarz moze
zaproponowac probe obrocenia dziecka przez
wykonanie zabiegu ,zewnetrznego obrotu

na gtéwke” (external cephalic version, ECV).
Zabieg ten polega na delikatnym masazu
brzucha, aby zachecié dziecko do obrocenia sie

w macicy w przod lub w tyt. Przed zabiegiem
mozesz otrzymac leki, ktore rozluznig miesnie
macicy.

Zabieg ECV przeprowadza sie po badaniu
USG, a twoje dziecko bedzie przez caty czas
monitorowane. Istnieje niewielkie ryzyko,

ze zabieg ECV spowoduje stan zagrozenia
dziecka, dlatego wtasnie monitoruje sie jego
tetno. Zabieg moze by¢ niekomfortowy, ale nie
powinien by¢ bolesny. Nawet potowe dzieci
utozonych w pozycji posladkowej udaje sie

w ten sposéb obrécié, a ty mozesz wowczas
przygotowac sie na poréd naturalny.
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Zabieg ECV przeprowadza sie zazwyczaj

po 37.tygodniu cigzy, poniewaz wczesniej
dziecko ma nadal na tyle miejsca w macicy,
ze moze zndw zmienic pozycje. Jezeli
dziecka nie uda sie obrocié, lekarz moze
zaproponowac kolejng prébe w innym
terminie. JeZeli lekarzowi nie uda sie
obro6cenie dziecka do utozenia gtowg w dot,
bedziesz mogta porozmawiac o tym, jak
chciatabys urodzi¢ dziecko bedgce w pozycji
posladkowe;.

Lekarz przedstawi zagrozenia, korzysci i
alternatywy naturalnego porodu dziecka w
pozycji posladkowej (normalny pordd, ale
posladkami do przodu). Lekarz porozmawia
takze na temat elektywnego (planowanego)
cesarskiego ciecia. Zaleca sie poroéd pod
opiekq lekarzy potoznikdw i pediatrow

(na szpitalnym oddziale potozniczym) na
wypadek, gdyby dziecko potrzebowato
pomocy podczas porodu lub po narodzinach.

Bedziesz mogta zaktualizowac swoj plan
porodu i porozmawiac o tym, co jest dla
ciebie wazne, aby zaplanowa¢ poréd w
przypadku pozycji posladkowe;.



Utozenie potylicowe
tylne

Jest to utozenie, w ktérym plecy dziecka
znajdujq sie wzdtuz plecéw matki. Nie ma to
znaczenia podczas ciqzy, ale kiedy rozpocznie
sie por6d, najlepiej by byto, gdyby dziecko
wykonato petny obrét ku przodowi ciata matki.
W utozeniu potylicowym tylnym bowiem
gtéwka dziecka uciska twoje plecy. Bol plecow
spowodowany utozeniem dziecka moze byé
gorszy podczas porodu. Czasami skurcze
pomagajg dziecku obrocic sie. Dziecko moze
takze wykonac obrét podczas twojego parcia.
Jezeli jednak dziecko nie obrdci sie, woéwczas
parcie moze spowodowac, ze dziecko urodzi
sie w utozeniu potylicowym tylnym, ale jest to

mniej prawdopodobne w pierwszej ciqzy. Jezeli

pomimo parcia dziecko sie nie obraca, lekarz
potoznik moze sprébowac obrécic je twarzg

we wiasciwg strone, a nastepnie pomaoc ci w
urodzeniu go przy uzyciu kleszczy.

Poprzeczne utozenie
dziecka

Niektore dzieci utozone sq w poprzek
macicy od boku do boku, co nazywane jest
utozeniem poprzecznym dziecka. Jezeli z chwilg
rozpoczecia porodu lub w planowanym
terminie rozwigzania dziecko nadal bedzie
utozone w ten sposdb, konieczne bedzie
wykonanie zabiegu ECV, aby obrécié
dziecko gtéwkg w dét, lub cesarskiego ciecia.
Prawdopodobnie na tydzieA lub dwa przed
porodem zostaniesz przyjeta do szpitala
potozniczego, poniewaz istnieje dodatkowe
ryzyko powiktan podczas porodu.




USmierzanie bolu
w czasie porodu

By¢ moze bedziesz musiata podjqc kilka
decyzji podczas porodu, kiedy trudniej
jest zebrac¢ mysli, dlatego warto
wczesniej dowiedziecC sie, jakie sq
dostepne opcje.

Zaktadatam, ze decyzje

0 metodzie usmierzania bélu
podejme w zaleznosci od sytuacji.
Chociaz chciatam, aby méj poréd
byt jak najbardziej naturalny,

Mozesz skorzystac z technik samopomocy,
lekdw przeciwbodlowych lub z obu tych
mozliwosci naraz. Wiekszos¢ kobiet korzysta
z technik oddechowych i relaksacyjnych, bez
wzgledu na to, czy zdecydowaty sie na leki
przeciwbblowe, czy tez nie. Pamietaj, aby

na diugo przed porodem dowiedzie¢ sig, jak
dziatajg Srodki przeciwbdlowe i jak dtugi czas
musi uptyngé, zanim zaczng dziataé.

zostawitam sobie furtke do
skorzystania z metod usmierzania
bélu i wezesniej poczytatam

o dostepnych opcjach.

Katya,
Hamilton




Techniki
samopomocy

o Napiecie i lek nasilajg odczuwany bol. Dlatego
uczac sie technik relaksacyjnych, mozesz nie
dopuscic, aby bél stat sie zbyt intensywny.
Zrelaksowany organizm uwalnia wtasne
hormony o dziataniu przeciwbélowym, ktére
nazywamy endorfinami.

Techniki oddechowe i relaksacyjne pomagaja

w poradzeniu sobie z bélem i nie pozwalaja,

aby wziat on nad tobg gdre. Pozwoli ci to na
zachowanie petnej Swiadomosci i kontroli porodu.
Pomocne mogg takze okazac sie baseny porodowe
i lezenie w wodzie. (patrz str. 123).

Przezskérna elektryczna stymulacja nerwow
(TENS). Korzystanie ze stymulatora TENS polega
na przyklejeniu w okreslonych miejscach odcinka
ledZzwiowego plecéw elektrod, przez ktére
przeptywa delikatny prad elektryczny, ktérym
sama sterujesz recznie. Pragd wywotuje uczucie
taskotania, ktore przynosi ulge w bdlu. Ustawienia
pradu mozna regulowac, w miare jak skurcze
stajq sie coraz silniejsze. Urzadzenie TENS jest
bezpieczne i nie ma wptywu na dziecko. Jesli chcesz
skorzystac z tej metody, zapytaj swojej potoznej,
gdzie mozesz kupic lub skad mozesz wypozyczyc¢
stymulator TENS. Urzadzenie jest najbardziej
skuteczne na samym poczatku porodu.

Metody komplementarne. Niektdre potozne sg
przeszkolone w zakresie stosowania aromaterapii
podczas porodu, a jesli chcesz skorzystac

z akupunktury lub akupresury, nie ma ku temu
zadnych przeszkéd. Przy niektérych metodach
leczenia komplementarnego bélu potrzebny moze
by¢ specjalista lub okreslony sprzet.

Hipnopordd (hypnobirthing). Jest to potgczenie
technik wizualizacyjnych, relaksacyjnych,
uwaznosci i gtebokiego oddechu. Metoda ta nie
dziata na kazdg kobiete, ale moze pomdc ci skupic
sie na twoim ciele i narodzinach dziecka.

e Zachowujesz kontrole, co daje ci
poczucie sity.

Korzystanie z technik samopomocy nie
wigze sie z konkretnymi wadami, chociaz
mogq one nie dziata¢ wystarczajgco
skutecznie w przypadku przedtuzajgcego
sie lub skomplikowanego porodu albo
wtedy, gdy pordd jest bardziej bolesny, niz
sie spodziewatas.
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Gaz i powietrze

2

Gaz i powietrze pomagajg tagodzi¢ skurcze. Dziatanie
usmierzajace bdl trwa tak dtugo, jak dtugo wdychasz
gaz. Z gazu i powietrza mozesz skorzystac bez
wzgledu na to, gdzie rodzisz.

Gaz i powietrze to mieszanka dwoch gazow - tlenku
azotu i tlenu. Wystepuje ona pod nazwami Entonox
lub Equanox.

Jak to dziata

Gaz z powietrzem podawany jest przez rurke i maske
lub ustnik, przez ktory mozesz oddychac, kiedy tego
potrzebujesz. Aby zaczefa dziatac, potrzebujesz ja
wdychac, kiedy tylko poczujesz poczatek skurczu.
Mieszanka zaczyna dziataC w ciggu 15-20 sekund.
Nalezy nig oddychac, dopoki nie poczujesz lekkiego
oszotomienia.

Morfina i leki
opioidowe

Morfina i leki opioidowe sg silnymi i skutecznymi
lekami przeciwbdlowymi. Mozesz z nich skorzystac
bez wzgledu na to, gdzie rodzisz. Poniewaz jednak
moga one wywotywac skutki uboczne u dziecka,
prawdopodobienstwo, ze zostang zastosowane
podczas porodu domowego, jest mniejsze.

Sposob dziatania

Morfine i leki opioidowe zazwyczaj podaje sie

w postaci zastrzyku w duzy miesien, taki jak posladek
lub udo. Ich dziatanie rozpoczyna sie po okoto 15
minutach. Leki te dziatajg przez 2 do 4 godzin.

S —

Metode te mozna bezpiecznie stosowaé przez
caty porod — nie ma ryzyka przedawkowania.

Twoje ciato wydala gaz bardzo szybko.

Gaz nie stanowi takze przeciwwskazania do
skorzystania z innych srodkow przeciwbolowych.

Nie ma to wptywu na dziecko, do ktérego dociera
zaledwie bardzo mata ilo5¢ gazu i powietrza.

S——

U niektorych kobiet korzystanie z mieszanki
powoduje mdtosci.

Dziatanie przeciwbolowe jest krotkotrwate. Dla
uzyskania petnej skutecznosci mieszanki musisz
zaczqé wdychaé jg na samym poczgtku skurczu,
aby petne dziatanie pojawito sie doktadnie

w momencie najsilniejszego bolu.

Dziatanie pojawia sie szybko i trwa przez kilka godzin.

Mogq one powodowacé sennos¢ i wrazenie
odrealnienia.

Niektore kobiety odczuwajg mdtosci, dlatego
jednoczesnie podaje sie takze lek przeciwwymiotny.
Leki opioidowe mogq negatywnie wptywaé na
sprawnos¢ oddechowq dziecka po urodzeniu,
szczegblnie jezeli otrzymasz zastrzyk zbyt krotko
przed porodem.

Dziatanie na dziecko moze utrzymywac sie
przez maksymalnie 48 godzin po porodzie.



Znieczulenie
zewngtrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe polega na umieszcze-
niu niewielkiej rurki (cewnika) w plecach, przez ktéra
podaje sie lek przeciwbdlowy. Celem znieczulenia
zewnatrzoponowego jest usmierzenie bolu w trakcie
porodu, przy zachowaniu mozliwosci poruszania sie

i parcia podczas porodu.

Ta metoda usmierzania bolu jest skuteczna, ale jed-
noczesnie jest najbardziej skomplikowana, poniewaz
znieczulenie wprowadzane jest przez anestezjologa.
To z kolei 0znacza, ze znieczulenie zewngtrzoponowe
mozna otrzymac wyfgcznie na szpitalnym oddziale
potozniczym.

Jak to dziata

Przy znieczuleniu zewngtrzoponowym leki podawane
sg za posrednictwem cewnika w miejsce otaczajgce
nerwy rdzeniowe kregostupa (przestrzen zewnatrzo-
ponowg). Metoda ta blokuje odczuwanie bélu w dol-
nej czesci ciata, nadal jednak mozliwe jest odczuwanie
dotyku i nacisku podczas porodu.

Aby zapewnic ci bezpieczenstwo, bedziesz miata requ-
larnie sprawdzane cisnienie krwi i otrzymasz kropléwke,
przez ktdrg w razie potrzeby podawane ci bedg ptyny
iinne leki. Mierzone bedzie réwniez tetno twojego dziecka
— (zasem mozna to zrobi¢ bezprzewodowo.

Kto moze skorzystac ze znie-
czulenia zewngtrzoponowego?

Moze z niego skorzystac wiekszos¢ kobiet. Przeciw-
wskazaniami do znieczulenia zewnatrzoponowego sa
niektdre schorzenia takie jak zaburzenia krzepliwosci
oraz niektdre rodzaje operacji kregostupa przebyte
W przesztosci.

Pofozna lub lekarz moze zasugerowac znieczulenie

zewnatrzoponowe, jezeli:

o twoj pordd przedtuza sie,

e masz zwiekszong wage ciafa,

e (ierpisz na nadcisnienie tetnicze lub inne proble-
my zdrowotne,

Potozna udzieli ci wiecej informacji.

\

Jest to najlepszy rodzaj dostepnego znieczulenia.
Nie powoduje sennosci.

Eliminuje bol zwigzany ze skurczami, moze
takze wyeliminowac bél zwigzany z porodem.

Jest bezpieczne dla dziecka, a po porodzie
pozwala na normalne karmienie piersiq.

Zazwyczaj mozna je powtorzy¢, aby usmierzyé
bol w przypadku koniecznosci zastosowania
préznociqgu, kleszczy lub cesarskiego ciecia
(patrz str. 179).

Mniej wiecej w jednym przypadku na dziesiec¢
znieczulenie zewngtrzoponowe nie dziata za
pierwszym razem. W takim wypadku konieczna
moze by¢ zmiana umiejscowienia cewnika lub
jego wymiana.

Znieczulenie zewngtrzoponowe moze wywotac

u ciebie uczucie cigzkosci ndg i wyeliminowaé
wiekszos¢ doznah zwigzanych z porodem, co moze
utrudni¢ parcie. Zwieksza to prawdopodobiefstwo
porodu przy uzyciu kleszczy potozniczych lub préz-
nociqgu (patrz str. 179).

Niemozliwe moze by¢ rowniez samodzielne
oddawanie moczu, dlatego moze byc¢ konieczne
zatozenie przez potozng cewnika do pecherza
moczowego.

MozZliwe, cho¢ bardzo rzadkie, jest dtugotrwate
uszkodzenie nerwu, objawiajqce sie
zdretwieniem okreslonego obszaru nogi lub
nieznacznym ostabieniem nogi.

Przez kilka dni mozesz odczuwac silny bol gtowy,
a swiqd i bolesnos¢é w miejscu na plecach, gdzie
podano znieczulenie zewngtrzoponowe.




Dodatkowe @
informacije

Labour Pains

Informacje na temat znieczulenia,
metod usmierzania bolu i radzenia
sobie z porodem.
www.labourpains.org

Tommy's

USmierzanie bolu w czasie porodu.
www.tommys.org

(szukaij, ,,pain relief"” -
u$mierzanie bélu)

NCT (National Childbirth
Trust)

Informacje na temat radzenia sobie
z bélem podczas porodu.
www.nct.org.uk
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Znieczulenie opioidowe
kontrolowane przez
pacjentke

Istnieje mozliwos¢ skorzystania z lekéw opioidowych podawanych
przez pompe podtaczong do kropldwki, ktorg mozesz kontrolowac
za pomocg przycisku. Pompa wyposazona jest w blokade
bezpieczenstwa, aby ograniczyc¢ ryzyko wystapienia jakichkolwiek
skutkow ubocznych. Metoda ta nazywana jest ,znieczuleniem
kontrolowanym przez pacjenta” (patient-controlled analgesia, PCA).

Poniewaz leki mogg spowolni¢ oddech i obnizy¢ poziom tlenu, twoj
stan zdrowia moze wymagac dodatkowego monitorowania. PCA
dziata szybko, ale jego efekt rownie szybko ustepuje. Poniewaz
bedziesz podtaczona do monitoréw i kropléwki, mozesz mie¢ nieco
ograniczong swobode ruchéw.

co Porozmawiaj z potozng
na dtugo przed terminem
trzeba porodu o tym, z jakich

b o 4 metod usmierzania

7 / bb6lu mozesz skorzystac.

Z{,[f@ Jljcf‘ Pomocne moga by¢
takze zajecia w szkole
rodzenia - niektére
kobiety przekonuijg sie,

ze znieczulenie nie jest
im potrzebne.


http://www.labourpains.com
https://www.tommys.org/pregnancy-information/labour-birth/pain-relief-labour/hypnobirthing
https://www.nct.org.uk/birth-topics/coping-pain-labour

Pierwszy etap

Nie ma takiej rzeczy jak typowy pordd — kazdy jest inny. Akcja

porodowa moze rozpoczgc sie bardzo szybko lub moze
sie wydawag, ze trwa wieki. Czasami moze sie rowniez
rozpoczqcé, zanim zdasz sobie z tego sprawe.

Poczqtek pierwszego etapu jest czesto bardzo
powolny, szczegblnie jesli to twoje pierwsze
dziecko, i moze zajqé ci troche czasu, zeby sie
zorientowad, ze rodzisz.

Pordd dzieli sie na trzy etapy. Pierwszy etap jest
zazwyczaj najdtuzszy i moze trwac od 1 do 20
godzin, a nawet dhuzej.

Oznaki rozpoczecia
akcji porodowej

Wydalenie czopu $luzowego. Nastepuje
wtedy, gdy czop Sluzowy zamykajacy ujscie
szyjki macicy zostaje wypchniety na zewnatrz.
Moze on mie€ posta¢ galaretowatego $luzu

o kolorze rézowym, a czasem wydalany jest

w drobnych fragmentach. Moze by¢ rowniez
czerwonawobrgzowy lub lekko zabarwiony
krwig. Oznacza to, ze szyjka macicy zaczyna
sie rozcigga¢ i miekngé, przygotowujqgc sie do
porodu. Miedzy wydaleniem czopu Sluzowego
a faktycznym rozpoczeciem akgcji porodowej
moze ming¢ od kilku godzin do kilku dni.

Odejscie wéd ptodowych. Worek owodniowy
to pecherz wypetniony ptynem, otaczajgcy
dziecko w macicy. Pekniecie powtok worka
powoduje wyptyniecie wod ptodowych.
Czasami moze to oznacza¢ niespodziewany
strumien ptynu, ale zazwyczaj wody odchodzq
drobng struzka.

Wody zwykle nie odchodzg przed donoszeniem
ciqzy, ale jezeli uwazasz, ze do tego doszto,

od razu skontaktuj sie z potozng lub

osrodkiem porodowym.

JeZeli odejdq ci wody:

ich barwa jest przejrzysta, a ty jak zwykle
czujesz ruchy dziecka, skontaktuj sie

z potozng lub osrodkiem porodowym,

aby sprawdzié, czy tobie i dziecku nic nie
jest. Mozesz takze zaplanowac kolejne
dziatania, jezeli nie zaczniesz rodzi¢ w ciggu
nastepnych 24 godzin

e wody majq zielony lub brgzowy kolor,
masz silne krwawienie lub martwisz sie
o ruchy dziecka, natychmiast skontaktuj sie
z potozng lub osrodkiem porodowym.

Pojawiajq sie skurcze. Podczas regularnych
skurczéw macica napina sie, aby otworzy¢

i wygtadzi€ szyjke macicy oraz umozliwic¢
wypchniecie dziecka przez kanat rodny. Sq one
pewng oznakq rozpoczecia akcji porodowej,
jesli stopniowo zblizajq sie w czasie i trwajg
dtuzej. Powinnas czué, Ze stajq sie one
silniejsze, dtuzsze i bardziej rytmiczne.
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Oddychaj gteboko, aby sie
rozluznic.

Wez kgpiel lub prysznic.

Wejdz do basenu
porodowego, jezeli jest
dostepny — woda moze
pomaéc ci zmniejszy¢ nasilenie
skurczéw (patrz str. 123).

Skorzystaj z technik
relaksacyjnych
i oddechowych.

Zastosuj hipnoterapie

lub aromaterapie, jezeli
rozmawiatas o tych
metodach z potozng i wiesz,
jak je stosowac.

Zjedz cos, napij sie lub idz
na spacer.

Skorzystaj z elektrostymu-
latora TENS, jezeli masz do
niego dostep.

Jak mozesz sie czuc

To normalne, ze denerwujesz sie porodem, a szczegdlnie, kiedy
wydaje ci sie, Ze trwa on bardzo dtugo, i boisz sie bélu. Dos¢ czesto
zdarza sie na tym etapie pragnienie, aby dziecko po prostu zostato
w Srodku — chociaz to niemozliwe. Sprobuj skoncentrowac sie na
celu i porozmawiaj o swoich obawach z partnerem/partnerka

i potozna.

Wczesny etap akcji porodowej

JeZeli sqdzisz, e zaczgt sie pordd i nie jestes pewna, co robi¢,
skontaktuj sie w sprawie objawdw z osrodkiem potozniczym
lub ze swojg potozng. Tam dowiesz sie, co robi¢ dalej. Potozna
moze przyjs¢ do domu, aby cie zbadaé i pomoc postanowic,
gdzie powinnas sie udag, albo zasugerowac wizyte w osrodku
potozniczym w celu przeprowadzenia badan.

Szczegblnie przy pierwszym dziecku porod czesto postepuje bardzo
powoli. Podczas badania moze okazac sie, ze pordd nie posungt sie
jeszcze wystarczajgco do przodu. Oczekiwanie na przyspieszenie
tempa porodu moze okazac¢ sie nudne i frustrujgce. Czasami ciato
potrzebuje rozgrzewki i przygotowania do porodu.

Skurcze

Skurcze powodujg uczucie napiecia w brzuchu, a czasem takze
w plecach i udach. Kazdy skurcz z requty zaczyna sie tagodnie,
przybiera na sile, az do osiggniecia swojego szczytu, a nastepnie
stabnie. Skurcze mogq przypominaé béle menstruacyjne lub byé
znacznie bardziej bolesne.

Kazda kobieta moze inaczej odczuwac skurcze, poniewaz ich
nasilenie moze by¢ znaczqco rozne. Na poczgtku pierwszego
etapu skurcze mogg trwac przez okoto 40-50 sekund i pojawiac
sie co 10 minut. Pod koniec kazdy skurcz bedzie trwat ponad
minute, a przerwa pomiedzy skurczami bedzie wynosi¢ ponizej
minuty. Choc skurcze z reguty sg bolesne, pomiedzy nimi mogqg
wystepowac przerwy, podczas ktorych nie bedziesz odczuwac bolu.



Skurcze powodujg rozwarcie (rozszerzenie) szyjki macicy i przemieszczanie sie dziecka w dét kanatu
rodnego, aby umozliwi¢ porod. W miare przebiegu akcji porodowej szyjka rozszerza sie coraz bardziej,
czas trwania skurczéw sie wydtuza, a obrét zdarzeh przyspiesza.

Radzenie sobie ze skurczami

Chodzqc na zajecia szkoty rodzenia (patrz str. 111), powinnas uzyska¢ wskazoéwki dotyczqce radzenia
sobie ze skurczami. O porade mozesz takze zapytac potozng.

Twoj partner/twoja partnerka lub partner porodowy/partnerka porodowa powinni takze zapewnié ci
wsparcie, delikatnie masujqgc ci plecy i trzymajqc cie za reke, aby utrzymac rytm skurczéw. Pomocne
mogq by¢ éwiczenia oddechowe, a twdj partner/twoja partnerka moze oddychaé wraz z tobg, jezeli
uznasz to za pomocne.

Czasami u kobiet pojawiaja sie skurcze, ktore nastepnie zanikaja. Mozesz
odnie$¢ mylne wrazenie, ze rozpoczat sie pordd, a po przyjezdzie do szpitala
okazuje sie, ze skurcze ustaty.

Jesli tak sie zdarzy, mozesz zosta¢ zbadana i z rozczarowaniem dowiedzie¢
sie, ze do porodu jeszcze daleko. Twoja szyjka macicy moze mimo skurczéw
nie wykazywacé zadnych zmian. W takim wypadku lekarz moze zaleci¢ ci
powré6t do domu i oczekiwanie na ponowne rozpoczecie akcji porodowej.

To racjonalna propozycja, o ile nie mieszkasz zbyt daleko od szpitala. Nie
czuj sie zazenowana i nie martw sie. Tego typu fatszywe alarmy zdarzaja

sie bardzo czesto. (Wiecej informacji na temat skurczéw Braxtona-Hicksa
znajdziesz na stronie 187).
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Co robi¢, gdy zbliza sie skurcz:

e Postargj sie zachowac spokodj — rozluznij
barki, twarz i rece.

e Skoncentruj sie na oddychaniu.
Oddychaj spokojnie i powoli. Skup sie na
wydychaniu powietrza.

o Kotysz miednicqg i wydawaj dzwieki, jesli
tylko ci to pomaga.

o Nie opieraj sie skurczom — skurcz przybiera
na sile, osigga swoj najwyzszy punkt
i stabnie.

Pozycje porodowe

Nie ma gorszych i lepszych pozycji podczas
porodu. Wstuchaj sie w swoje ciato,
poeksperymentuj z roznymi pozycjami

i sprobuj wykonywac ruchy, ktore sq
najbardziej dla ciebie pomocne. Twoja
potozna zacheci cig do znalezienia pozycji,
ktéra najbardziej ci odpowiada — kazdy jest
bowiem inny. Poniewaz lezenie na plecach
moze by¢ niewygodne i utrudnia dziecku
przecisniecie sie przez miednice, potozna
raczej nie zaleci ci tej pozycji.

co
trzeba

Wyprébuj ponizsze metody i odpoczywaj
w razie potrzeby:

e Spacerowanie i stanie.

e Kleczenie — mozesz odpoczywaé miedzy
skurczami, pochylajgc sie do przodu.

e Siedzenie — mozesz usigs¢ w rozkroku
na krzesle i pochyli¢ sie do przodu,
opierajgc sie na poduszce, albo usigsé
na pitce porodowej, czy tez pufie
wypetnione kulkami.

e Pitka porodowa — jest to duza
nadmuchiwana pitka uzywana na
sitowniach. Moze by¢ ona wygodna dla
ciebie, poniewaz umozliwia kotysanie
miednicg. Siedzenie na pitce umozliwia
przyjecie dobrej pozycji do porodu, czyli
pozycji z miednicg powyzej kolan.

e Stanie z podparciem lub kucanie.
Pozycja ta pozwala na szerokie otwarcie
miednicy i na urodzenie dziecka z pomocg
grawitacji. Bedziesz potrzebowac
podparcia dla gérnej czesci ciata, aby
utrzymac rownowage. Moze ci w tym
pomdc twoj partner/twoja partnerka,
trzymajqc cie z tytu pod ramionami.
Aby zmniejszy¢ nacisk na stawy, trzymaj
kolana zawsze ponizej bioder.

e Kotysz sie na czworakach lub kotysz
miednicg w dowolnej, wygodnej dla
ciebie pozycji.

Jezeli istnieje duze ryzyko, ze paciorkowce grupy B (GBS) moga zostaé

o o V4 . SO
WD@@] Z D @@ przekazane dziecku podczas porodu, zaproponowane zostanie ci wowczas

przyjecie antybiotykéw. Twoja potozna lub lekarz potoznik porozmawiaja
\/ z toba, czy twoje dziecko jest bardziej zagrozone i co to oznacza. Dodatkowe
informacje na temat GBS znajdziesz na str. 139.




Twoja potozna bedzie regularnie
badata ciebie i twoje dziecko

w trakcie porodu, aby mie¢
pewnosé, ze wszystko przebiega
pomysinie. Regularne badania
pomagajq takze szybko wykry¢
ewentualne problemy.

Badania
Kontroine
poticzas
porodu

Potozna sprawdzi:

e ciSnienie krwi, tetno i temperature ciata,

e mocz,

e czestosc skurczow, ich dtugosé oraz nasilenie.

Moze ci takze zaproponowaé badanie pochwy (vaginal examination, VE). Jego celem jest sprawdzenie
rozwarcia szyjki, pozycji gtéwki dziecka i potozenia w kanale rodnym.

Badania dziecka

Potozna bedzie stuchata tetna twojego dziecka co okoto

15 minut na pierwszym etapie porodu, zas na drugim etapie —

po wiekszosci skurczéw. W razie jakichkolwiek powiktan personel moze
zasugerowac state monitorowanie tetna dziecka.
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R6zne sposoby
monitorowania:

e Stetoskop Pinarda (potozniczy). Jest to
trgbka douszna, ktérg potozna przyktada
ci do brzucha, aby ustysze¢ i policzy¢
uderzenia serca twojego dziecka.

e Doppler — detektor tetna ptodu. Jest
to niewielkie urzagdzenie przenosne
wykorzystujgce ultradzwieki. Maty
nadajnik—odbiornik przyktadany jest do
brzucha ciezarnej, aby wychwycié bicie
serca dziecka.

e Elektroniczne monitorowanie ptodu
(electronic fetal monitoring, EFM)
wykorzystuje fale ultradzwiekowe do
przekazywania czestosci akcji serca
dziecka. Potozna korzysta z urzadzenia
nazywanego przetwornikiem, ktory
przyktada do twojego brzucha, lub
z niewielkiej elektrody umieszczonej na
gtowce lub posladkach dziecka, jezeli jest
ono utozone w pozycji posladkowe;.

e Telemetria wykorzystuje ten sam rodzaj
przetwornika lub elektrody umieszczanej
na gtdéwce dziecka, ale sygnaty przesytane
sq za posrednictwem fal radiowych do
odbiornika. Nie bedziesz podtgczona
do monitora za pomocq kabli, wiec
bedziesz mogta swobodnie sie poruszag,
o ile pozostaniesz w jego zasiegu.
Urzgdzenie to nie jest jednak dostepne
w kazdej placowce.

Ojcowie, partnerzy/

partnerki i partnerzy
porodowi/partnerki

porodowe

Jesli uczestniczyliscie w zajeciach szkoty
rodzenia ze swoim partnerem/swojq
partnerkg albo jezeli jestes czyims partnerem
porodowym/czyjqs partnerkg porodowq,
teraz mozecie wykorzysta¢ zdobytg na

nich wiedze.

Pamietaj, aby przed porodem porozmawiac
z przysztg mama, abys wiedziak(-a), jaki jest
plan porodu i jakie sg oczekiwania rodzqce;j.
Powinienes/Powinnas takze dowiedziec sie,
czy jest co§, czego przyszta mama na pewno
sobie nie zyczy.

Warto zdoby¢ podstawowe informacje na
temat przebiegu porodu. Swoje ewentualne
pytania lub obawy mozesz omowic takze
ze swojg potozng. Swiadomos¢ tego, co sie
wydarzy i czego mozesz sie spodziewac,
pomoze ci zachowac spokdj i wspierac
przyszig mame podczas porodu.

Wsparcie podczas porodu

Moze ci by¢ trudno patrze¢ na kogos, kto
dodwiadcza bélu, i mozesz mie¢ poczucie, ze
nie mozesz zbyt wiele poméc. Przypadta ci
jednak rola pomocnika, wiec zadbgj o to, by
zapewni¢ przysztej mamie motywacje i troske.

EFM umozliwia ciagte monitorowanie dziecka. W niektorych przypadkach jest
to bardzo wazne — gdy dziecko jest zagrozone lub gdy wiadomo, ze moze
wystapi¢ problem. W wiekszosci przypadkéw state monitorowanie EFM nie
jest jednak konieczne przy nieskomplikowanych porodach. Interpretowanie

odczytow na monitorze wymaga wysokich kwalifikacji. Nawet bardzo

doswiadczeni lekarze potoznicy odmiennie oceniaja, co jest ,normalnym”
wynikiem, a co moze budzi¢ niepokéj. W wielu szpitalach potozne

uwazaja, ze ciagte monitorowanie EFM nie jest potrzebne przy normalnie
przebiegajacej akcji porodowej, a szczegdlnie w pierwszej fazie. Czasem
zamiast tego stosuje sie detektory tetna ptodu (tzw. Doppler) lub stetoskop
Pinarda (potozniczy).
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Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby
zapewnic¢ rodzgcej wsparcie podczas porodu.
Oto kilka wskazéwek:

e Zaufaj specjalistom opiekujgcym sie tobg
i dzieckiem podczas porodu, i stuchaj ich.
Od nich dowiesz sie, co robic i kiedy.

e Sprobuj wykona¢ masaz ledzwi, aby
uSmierzy¢ bol plecow u przysztej mamy.
Mozesz delikatnie masowac ciezarng po
plecach, trzymac jq za reke oraz przezywaé
z niq bol i radosé.

e Bqgdz dostepny(-a). Pierwszy etap porodu
moze trwaé dtugo oraz by¢ frustrujqgcy
i nieprzewidywalny. Dopilnuj, aby
przyszta mama mogta sie tatwo z tobg
skontaktowacé.

e Kiedy to mozliwe, poméz swojej partnerce
odprezyc sie i skupi¢. Pomaga w tym
gtebokie, relaksujgce oddychanie.

e Zachowaj spokdj. Porod jest przezyciem
ekscytujgcym i jednoczesSnie stresujgcym.
Jezeli przyszta mama jest zaniepokojona,
mozesz jej pomoc, zachowujgc spoko;.

Przygotuj sie w razie potrzeby na
interwencje i udzielenie pomocy w podjeciu
waznych decyzji. Poinformuj personel

o zyczeniach ciezarnej, jezeli bedzie musiata
podjgc¢ decyzje, ale bedzie jej trudno zebraé
mysli.

Zachowaj otwartos¢. Przygotuj sie

na ewentualng zmiane planu porodu

w ostatniej chwili.

Znaj swoje ograniczenia. Nie boj sie
zadawac pytan o to, jak mozesz sie
zaangazowacé. Sprawdz, z czym czujesz sie
komfortowo.

Przygotuj sie na czekanie. Porod moze
czasem trwac bardzo dtugo.

Kiedy urodzi sie dziecko, pamietaj, aby sie
z nim przywitac. Jako ojciec lub partner/
partnerka powinienes/powinnas wzigé
dziecko narece, przytulic je i od poczgtku
do niego mowic.
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CcO
trzeba

ziobié

Na czas porodu wiéz cos
przewiewnego i wygodnego, np.
starg koszulke.

Pamietaj, ze u kazdej kobiety
pordd przebiega inaczej.
Przezywaj go krok po kroku

i skurcz po skurczu. Nie jestes

- sama - przy tobie bedzie twoja
potozna, ktéra udzieli ci pomocy
i wsparcia.

Etap przejSciowy

Miedzy pierwszym a drugim etapem porodu
wystepuje intensywny etap, czasem zwany
~etapem przejsciowym”. Wiele kobiet wyraznie
odréznia go od innych etapdw akcji porodowe;.
Mozesz czu¢ chec parcia albo moze ci sie
wydawad, ze akcja porodowa sie zatrzymata.

Etap przejsciowy to stan psychiczny i fizyczny,
ktory moze by¢ bardzo intensywny. Mozesz
odczuwac zniecierpliwienie, zmeczenie, frustracje
lub rozdraznienie w stosunku do personelu i do
twojego partnera porodowego/twojej partnerki
porodowej. Jest to naturalna reakcja i oznacza,
ze dziecko wkrétce sie urodzi. Twoja potozna

pomoze ci poradzi¢ sobie ze skurczami w tej Wody odeszty mi na prawie dobe
fazie i bedzie zachecac cie do znalezienia sobie przed porodem, dlatego pewien
odpowiedniej pozycji. czas spedzitam w domu, zanim
pojechatam rodzi¢ do szpitala.
Pamietaj, ze mozesz $miato powiedzie¢ ludziom Korzystatam ze Swiec, muzyki

wokot, jak sie czujesz. Powiedz wprost, jesli nie relaksacyjnej i pitki gimnastycznej,
chcesz, zeby ktokolwiek cie dotykat, nawet twoj dzieki czemu mogtam sie odprezy¢
partner porodowy/partnerka porodowa. i oddycha¢ przy pierwszych

tagodnych skurczach. , ,
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Drugi etap

WiasSnie na tym etapie urodzi sie twoje dziecko. Drugi
etap rozpoczyna sie, kiedy szyjka macicy jest w petni
rozwarta, a konczy urodzeniem dziecka. Przy narodzinach
pierwszego dziecka ten etap moze trwac od 10 minut

do 2 godzin, a czasem dtuzej. Zazwyczaj przy drugim

dziecku jest tatwie;.

Narodziny dziecka

Skurcze bedq ci pomagaé wypchngé dziecko
na zewngtrz. Mozesz wyprébowac¢ kilka pozycji,
aby znalez¢ dla siebie najwygodniejszq.

Prawdopodobnie poczujesz silng potrzebe
parcia. Ta czes¢ porodu okreslana jest jako

skurcze parte. Potozna moze zachecaé cie do
postepowania zgodnie z wtasnymi instynktami,
kiedy ciato kaze ci przec. Jesli otrzymatas
znieczulenie zewnqgtrzoponowe, aby usmierzy¢
bol (patrz str. 161), mozesz nie odczuwac tak
silnej potrzeby parcia — wtedy twoja potozna
powie ci, kiedy prze¢.
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Wytonienie sie gtowki

Kiedy gtowka dziecka przeciska sie przez
kanat rodny i okolice krocza (odcinek skory
pomiedzy pochwqg a odbytem), mozesz
poczuc silne pieczenie, ktore trwa zazwyczaj
kilka minut. Na tym etapie poczujesz, jak
krocze sie rozcigga. JeZeli pojawi sie ryzyko
rozerwania go, zostaniesz poproszona

0 przerwanie parcia. Zamiast tego personel
poprosi cig o szybsze i gtebsze oddychanie
lub o tagodniejsze parcie, aby w ten sposéb
wypchna¢ dziecko.

Pojawienie sie gtowki dziecka
w catosci w sromie nazywa sie
wytonieniem gtoéwki (crowning).

Pojawienie sie gtobwki dziecka w catosci
w sromie nazywa sie wytonieniem gtowki
(crowning).

Przy nastepnych skurczach wyjdzie gtéwka
dziecka. Potozna moze poszukac pepowiny

i sprawdzi¢, czy nie owineta sie ona wokot
szyi dziecka. Ramionka dziecka sie obrécg,

a wtedy reszta ciata dziecka urodzi sie bardzo
szybko i tatwo. Dziecko przyjdzie na Swiat,

a tobie bedzie towarzyszyta petna mitosci
przyjemnos¢ z kontaktu skora do skory

z dzieckiem.

Ilustracje przedstawione sq wytgcznie w celach pogladowych.

Wiele kobiet stwierdza, ze lezenie ptasko na plecach nie jest najbardziej
wygodng ani skuteczng pozycja do rodzenia. Potozna pomoze ci przyjgé
najwygodniejszg dla ciebie pozycje na czas akcji porodowej i przyjscia dziecka
na Swiat. Dodatkowe informacje na temat pozycji porodowych znajdziesz

na str. 166.
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Pekniecie krocza

Podczas narodzin dziecka pochwa rozcigga sie,
ale czasem to nie wystarczy. W takim wypadku
moze dojs¢ do rozerwania odcinka miedzy
pochwg a odbytem (krocza). Pekniecie moze
miec negatywny wptyw na skore, miesnie,

a czasem takze na jelito grube. W zaleznosci
od gtebokosci i dtugosci pekniecia wyrdznia sie
jego 4 ,stopnie”™

e Pekniecia pierwszego stopnia sg niewielkie,
maja gtebokos¢ skory i zwykle gojg sie
samoczynnie.

e Pekniecia drugiego stopnia sq gtebsze
i siegajg miesni twojego krocza — zwykle
wymagajq one zatozenia szwow.

Pekniecie trzeciego stopnia uszkadza
takze miesien odpowiadajqcy za kontrole
odbytu (zwieracz odbytu) — zostaniesz
zabrana do sali operacyjnej, aby zapewnié
ci petny komfort, a lekarzowi potoznikowi
dobre oswietlenie i instrumenty do
odpowiedniego zszycia pekniecia.

Pekniecie czwartego stopnia dociera do
wysciotki odbytu lub jelita grubego —
zostaniesz zabrana do sali operacyjnej,

aby zapewnic ci petny komfort, a lekarzowi
potoznikowi dobre o3wietlenie i instrumenty
do odpowiedniego zszycia pekniecia.

Po pojawieniu sie gtowki dziecka
;.‘ ramionka dziecka sie obrocg, aby
: reszta ciata dziecka mogta urodzié

sie szybko i tatwo.
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Dodatkowe
informacije

Mothers with anal
sphincter injuries in
childbirth (Fundacja na
rzecz kobiet po urazach
zwieracza odbytu przy
porodzie, MASIC)
Informacje i wsparcie dla kobiet
Z urazami zwieracza odbytu.
www.masic.org.uk

U mniej wiecej 30 na 100 kobiet dochodzi do pekniecia krocza
pierwszego lub drugiego stopnia. U okoto 5 na 100 kobiet podczas
porodu naturalnego dojdzie do pekniecia trzeciego lub czwartego
stopnia. Ryzyko jest nieco wieksze (6 na 100 kobiet) w przypadku
pierworddek. Do wiekszosci peknie¢ dochodzi niespodziewanie

i trudno jest przewidzie¢, czy dojdzie do niego u ciebie. Ryzyko
pekniecia krocza jest wigksze, jezeli to twdj pierwszy pordd
naturalny, dziecko jest duze, jezeli konieczne jest zastosowanie
kleszczy lub proznociqgu albo jezeli drugi etap porodu sie
przedtuza.

W dniach po porodzie potozna bedzie pytaé o stan krocza, a jezeli
doszto do pekniecia, jak goi sie rana. Jezeli bedzie taka potrzeba

i za twojg zgodq potozna lub lekarz zbadajq rozdarcie w dniach

po porodzie, aby upewnic sie, ze wszystko odpowiednio sie goi.
Zostaniesz zapytana o bél, ktory nie ustepuje lub nasila sie, uptawy
o nieprzyjemnym zapachu lub jakikolwiek obrzek i/lub siniaki.

Nalezy utrzymywac krocze w czystosci poprzez codzienny prysznic
lub kgpiel oraz regularng wymiane wktadu higienicznego. Przed i po
pielegnacji krocza nalezy zawsze my¢ rece. Mozesz przyjmowac
paracetamol, ktory jest bezpieczny dla matek karmiqcych. Jest
wazne, aby niezwtocznie zgtaszaé wszelkie obawy potoznej lub
lekarzowi rodzinnemu. Obejmuje to jakiekolwiek zaczerwienienie,
obrzek, zapach lub bél w obrebie rany, ktory sie nasila i moze by¢
objawem zakazenia.

Naciecie krocza (epizjotomia)

Jezeli istnieje prawdopodobiefAstwo pekniecia krocza, konieczne
jest szybkie urodzenie dziecka albo poréd wymaga wspomagania,
potozna lub lekarz potoznik mogqg wykonaé¢ naciecie, aby nie
dopuscic¢ do pekniecia trzeciego lub czwartego stopnia (patrz
wyzej). Zabieg ten polega na wykonaniu naciecia w kroczu.
Naciecie powoduje poszerzenie pochwy, aby utatwi¢ dziecku
narodziny. Zabieg wykonuje sie u mniej wiecej jednej na szes¢
kobiet rodzgcych.

Przed wykonaniem zabiegu podany ci zostanie w migsien zastrzyk
ze znieczuleniem miejscowym. Naciecie krocza zostanie wykonane
jedynie wtedy, gdy nie bedzie innego wyjscia i gdy niewykonanie
go grozi peknigciem krocza. Po porodzie konieczne bedzie zatozenie
szwow. Szwy rozpuszczq sie same w ciggu 2—4 tygodni.


https://masic.org.uk/

Trzeci etap

Trzeci etap porodu nastepuje wtedy, gdy rodzi sie tozysko,
pecherz ptodowy oraz ptyn owodniowy (btony ptodowe).
Mozesz nawet nie wiedziec, ze nastgpit trzeci etap porodu,
ani nawet co sie dzieje — bedziesz bowiem zbyt zajeta

poznawaniem swojego dziecka.

Na wiekszosci oddziatdw szpitalnych trzeci etap
porodu jest prowadzony ,aktywnie”, poniewaz
wiadomo, ze u kobiet rodzgcych w ten sposéb
ryzyko utraty znacznej ilosci krwi przy porodzie
jest nizsze. Mozesz jednak wybraé opcje
porodu fizjologicznego, ,niewspomaganego”

w trzecim etapie.

Aktywne prowadzenie .
trzeciego etapu
porodu

e W celu obkurczenia macicy moze ci zostac
podany zastrzyk. Lek podawany jest, kiedy
rodzi sie dziecko — zwykle w momencie
pojawienia sie pierwszego ramionka
dziecka lub chwile pézniej. Potozna zapyta,
czy zgadzasz sie na zastrzyk, a nastepnie
poda ci go w udo lub posladek. Zastrzyk
moze czasem powodowaé mdtosci.

e Po urodzeniu sie dziecka pepowina nie
zostanie zacisnieta, dopoki nie przestanie
pulsowaé (co najmniej przez minute).

Dzieki temu twoje dziecko otrzyma catg
krew z fozyska, co pozwoli mu utrzymac
odpowiedni poziom zelaza. Pepowina
zostanie jednak przecieta natychmiast,
jezeli bedzie owinieta wokoft gtdwki dziecka
lub jezeli dziecko bedzie potrzebowato
pomocy lekarza. Dziecko bedzie trzymane
ponizej poziomu twojego brzucha, aby cata
krew z pepowiny sptyneta do dziecka.

Zastrzyk spowoduje obkurczenie sie
macicy, co pomoze w oderwaniu sie
tozyska. Na tym etapie bedziesz mogta
urodzi¢ tozysko. Czesciej potozna pomaga
urodzi¢ tozysko przez potozenie ci reki na
brzuchu, aby chronié€ macice, i naciggniecie
pepowiny. Czynnos¢ te nazywa sie
wycigganiem pepowiny.

tozysko odkleja sie, a naczynia krwionosne,
ktore byty z nim potgczone, zamykajg sie
podczas obkurczania sie macicy. Zapobiega
to krwawieniu — chociaz niewielkie
krwawienie jest normalne. Mozesz

poczué, jak tozysko wysuwa sie spomiedzy
twoich nog.
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Trzeci etap
niewspomagany
(fizjologiczny)

Trzeci etap niewspomagany podczas porodu
zwykle trwa dtuzej niz etap prowadzony
aktywnie. Nie otrzymasz zastrzyku, a potozna
nie bedzie wyciggac¢ pepowiny. Karmienie
piersig dziecka lub potozenie dziecka

na klatce piersiowej (kontakt skéra do

skory), powoduje uwalnianie sie hormonu
nazywanego oksytocyna. To pomaga
wywotac skurcze macicy oraz wypchngé
tozysko i btony ptodowe.

CO
trzeba

ziob

Pepowine przecina sig, kiedy przestanie
pulsowaé, zazwyczaj po urodzeniu tozyska.
Etap ten nazywa sie trzecim etapem
fizjologicznym.

Jedli wystgpity problemy podczas pierwszego
lub drugiego etapu porodu (lub przy
wczesniejszych porodach) i istnieje ryzyko,
ze wystagpi nasilone krwawienie, potozna
moze oceni¢ potencjalne ryzyko zwigzane

z trzecim etapem niewspomaganym. Mozesz
skorzystac z tej mozliwosci mimo to, ale
potozna moze ci jej nie zalecaé, poniewaz
aktywnie prowadzony trzeci etap porodu
bedzie bezpieczniejszy dla ciebie i dziecka.

Potozna moze udzieli¢ ci
dodatkowych informacji, abys
mogta zdecydowac o swoich
preferencjach i zapisac je

w planie porodu. Potozna wezmie
twoje zyczenia pod uwage.



Powiktania w trzecim
etapie

Krwotok poporodowy (postpartum
haemorrhage, PPH) jest powiktaniem, ktore
moze wystapic w trakcie trzeciego etapu
porodu, kiedy dziecko jest juz na Swiecie.
Utrate pewnej ilosci krwi podczas porodu
uznaje sie za normalng. Krwotok poporodowy
polega jednak na nadmiernym krwawieniu

z pochwy w dowolnym momencie po
urodzeniu dziecka az do 6 tygodni po porodzie.
Przyczyny krwotoku bywajqg r6zne — macica
moze nie ulec obkurczeniu albo mozliwe

jest pekniecie krocza (patrz str. 173). Silne
krwawienie oznacza utrate 500 ml (pot

litra) lub wiecej krwi w ciggu pierwszych 24
godzin po porodzie. W przypadku silnego
krwawienia mozesz odczuwacé zawroty

gtowy i zamroczenie. Bedziesz potrzebowata
natychmiastowego leczenia, aby zatamowac
krwawienie. Szybkie postepowanie personelu
moze wzbudzi¢ w tobie strach.

Czasami tozysko nie odkleja sie od macicy,

przez co konieczne bedzie udzielenie ci pomocy

W usunigciu go.

co
trzeba

wicdziac

Zabieg ten wykonuje sie w znieczuleniu
zewngtrzoponowym lub podpajeczynéw-
kowym. Wykonanie tego zabiegu jest
konieczne u okoto 2 na 100 kobiet. Jezeli
problem ten wystgpit u ciebie przy poprzednim
dziecku, bedzie to jedna z przyczyn, dla ktérych
potozna moze zasugerowac aktywne prowa-
dzenie trzeciego etapu porodu.

By¢ moze otrzymasz zastrzyk, ktory pomoze
obkurczy¢ macice, a potozna lub lekarz mogg
takze masowac jq przez powtoki brzuszne.
Mozliwy jest takze masaz pochwy. Mozliwe,

ze bedziesz potrzebowaé podania ptynéw

za posrednictwem kropléwki podtgczonej

do ramienia. W tym czasie personel bedzie
doktadnie kontrolowat twoje cisnienie krwi,
tetno, sprawnos¢ oddechowq i inne parametry
zyciowe. Potozna bedzie stale cie nadzorowata,
a ty pozostaniesz na oddziale porodowym, do
czasu znacznego ograniczenia lub catkowitego
zatamowania krwawienia. Jezeli krwawienie
nie ustanie, konieczne moze by¢ przetoczenie
krwi lub operacja. Utrata duzej ilosci krwi moze
wywota¢ anemie po porodzie, z powodu ktorej
mozesz czuc sie wyjatkowo zmeczona.

Po porodzie potozna sprawdzi sprawno$¢ oddechowa dziecka i jego
tetno. Zwrdci takze uwage na zabarwienie skory dziecka, napiecie
miesniowe i jego reakcje. W zaleznosci od stanu dziecka potozna moze
przyznaé dziecku 0, 1 lub 2 punkty. Badania te stanowia podstawe skali

Apgar i sa zwykle przeprowadzane po 1 minucie i 5 minutach od porodu.

N

Po narodzinach dziecka moze zosta¢ przeprowadzone badanie krwi

poprzez pobranie probki krwi z jego pepowiny. Jego celem jest
sprawdzenie poziomu tlenu we krwi dziecka w momencie urodzenia.
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Kiedy dziecko
potrzebuje pomocy,
aby sie urodzié

Porod naturalny nie zawsze jest mozliwy. U niektorych
kobiet akcja porodowa rozpoczyna sie samoczynnie

i prowadzi do porodu naturalnego, ktory nie wymaga
pomocy. Niektore dzieci potrzebujg nieco pomocy,

aby przyjs¢ na Swiat.

Niektérym kobietom potrzebna jest

pomoc w rozpoczeciu porodu, a w innych
przypadkach to dzieci potrzebujqg wsparcia

po rozpoczeciu akcji porodowej, aby mogty
sie urodzic. Bez wzgledu na przebieg
wydarzen potozna zawsze bedzie cie wspierac
i pomagac ci w podejmowaniu decyzji.

Wywotanie porodu

Wywotanie porodu polega na rozpoczeciu go
przez pracownika stuzby zdrowia.

co
trzeba

Lekarz moze zaproponowac ci wywotanie
porodu, jezeli termin porodu juz mingt lub
jezeli istniejq przestanki medyczne w celu
ochrony twojego zdrowia lub zdrowia
twojego dziecka. Decyzja o wywotaniu
porodu zawsze nalezy do ciebie. Otrzymasz
informacje na temat zagrozen i korzysci
zwiqzanych z wywotaniem porodu oraz
rozwigzan alternatywnych. Poréd wywotuje
sie u okoto 3 na 10 kobiet.

W przypadku porodu wywotywanego
rozpoczecie akcji porodowej moze potrwac.
Nie martw sie zatem, jezeli na poréd bedziesz
musiata poczeka¢ dwa lub trzy dni. Niektore
kobiety mowig, ze pordéd wywotywany moze
bole¢ bardziej niz pordd naturalny, dlatego
powinnas sie przygotowac i pomysle¢

0 metodach uSmierzania bélu.

Wiegkszos¢ dzieci nie rodzi si¢ w terminie — czyni to zaledwie 5 na 100 dzieci -
nie ma tez sposobu, aby stwierdzi¢, czy poréd odbedzie sie o czasie.
To oznacza, ze wiekszo$¢ dzieci urodzi sie przed terminem lub po nim.

wiedziet
N
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Jezeli mingt juz planowany termin porodu,

a cigza przebiegata bezproblemowo,
wywotanie porodu zostanie ci zaproponowane
miedzy 41. a 42. tygodniem ciqzy. Dzieje sie
tak dlatego, ze po 42. tygodniu cigzy rosnie
ryzyko urodzenia martwego dziecka. W 37.
tygodniu ryzyko urodzenia martwego dziecka
wynosi 1 na 3000 urodzen, roénie ono jednak
do 6 na 3000 urodzen w przypadku porodu po
42. tygodniu cigzy.

JeZeli bedziesz chciata kontynuowac cigze po
42. tygodniu, porozmawiaj o tym z potozng
lub lekarzem potoznikiem, ktorzy zapewniq

ci wsparcie w tej decyzji. Ty i twoje dziecko
bedziecie doktadnie obserwowani az do
samoczynnego rozpoczecia porodu lub dopoki
nie zdecydujesz sie na wywotanie.

Jak przebiega
wywotywanie porodu

Zanim zaoferowane zostanie ci wywotanie
porodu, moze ci zosta¢ zaproponowany masaz
szyjki macicy. Jest to badanie pochwy (vaginal
examination, VE), podczas ktérego potozna lub
lekarz masuje palcem szyjke macicy. Badanie
to moze powodowaé dyskomfort i lekkie
krwawienie, ale zwieksza prawdopodobiefistwo
naturalnego rozpoczecia porodu.

Masaz szyjki macicy zwykle ogranicza
koniecznos¢ stosowania innych metod
wywotywania porodu. Pordd nie zostanie
wywotany, jezeli dziecko nie bedzie utozone
gtowkg do dotu, w cigzy wystgpito silne
krwawienie lub w przypadku tozyska
przodujgcego (patrz str. 1471).

Por6d moze zostaé wywotany poprzez podanie
prostaglandyn.

Dziatajg one jak naturalne hormony

i podawane sg dopochwowo w postaci

zelu, tabletki lub pessaru. Prostaglandyny
zmiekczajq i otwierajg szyjke macicy na tyle,
zeby doszto do odejscia wod ptodowych,

a czasem moggq takze spowodowac
rozpoczecie porodu. Alternatywnym
niefarmakologicznym sposobem na
zmigkczenie i rozwarcie szyjki macicy jest
zastosowanie cewnika Foleya (tzw. ,balonika”,
cervical balloon catheter).

Inng metodqg na rozpoczecie porodu jest
przebicie pecherza ptodowego. Personel
przeprowadzi u ciebie badanie pochwy, aby
mie¢ pewnos¢, ze rozwarcie jest wystarczajqce,
a nastepnie przebije pecherz ptodowy za
pomocgq sterylnego plastikowego haczyka,

aby spowodowaé odejscie wod ptodowych.
Konieczne moze by¢ takze podtgczenie ci
kropléwki do ramienia, przez ktérg zostanie ci
podany hormon zwany oksytocyng. Podawanie
hormonu rozpoczyna sie w bardzo wolnym
tempie, a nastepnie jest przyspieszane do
momentu pojawienia sie regularnych skurczéw.
W wiekszosci przypadkéw podawanie
oksytocyny bedzie konieczne przez caty poréd,
aby utrzymac skurcze. Odstawienie kroplowki
zazwyczaj powoduje spowolnienie skurczow
lub nawet ich ustgpienie. Oksytocyna zostanie
ci zaproponowana wytqcznie, gdy potozna

lub lekarze uznajq, Ze jej podanie bedzie
bezpieczne dla ciebie i twojego dziecka.

Porod wspomagany

W niektorych sytuacjach do urodzenia dziecka
konieczne jest wykonanie nieplanowanego
cesarskiego ciecia, zastosowanie kleszczy lub
proznociggu.

Bedqc jeszcze w cigzy, porozmawiaj z
potozng lub lekarzem potoznikiem o zaletach

i zagrozeniach zwigzanych z porodem
wspomaganym. Dzieki temu bedziesz mogta
zastanowic sie, czego chciatabys, gdyby
okazato sie, ze dziecko potrzebuje pomocy,
aby sie urodzi¢. Swojq decyzje mozesz zapisac
w planie porodu (patrz str. 121).
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Istniejq trzy gfowne sposoby pomocy dziecku przy porodzie:

1 2 3
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Porod Porod .
Cesarskie
za pomocqg za pomocqg ciecie
kleszczy proznociggu ©

Por6d wspomagany moze by¢ konieczny
z réznych powodow:

e Dziecku moze brakowaé tlenu — takg
sytuacje nazywamy stanem zagrozenia
ptodu. Stan ten rozpoznaje sie, gdy
w reakgji na skurcze tetno dziecka zwalnia
i nie przyspiesza ponownie, tak jak
powinno. Dodatkowym objawem jest
wydalenie smotki (zawartosci jelit) przez
dziecko. Zabarwia ona ptyn owodniowy
na zielony lub brgzowy kolor. Z gtowki
dziecka moze zosta¢ pobrana podczas
porodu niewielka probka krwi, aby zbadaé
poziom tlenu.

e Droga wyjscia dziecka na Swiat jest
utrudniona. Poréd nie przebiega tak
szybko, jak powinien — przyczyng moze
by¢ utozenie dziecka, np. z twarzg
skierowang ku gorze (utozenie potylicowe
tylne) albo niedopasowanie dziecka do
ksztattu twojej miednicy.

e Skurcze ostabty.

e Jestes zbyt zmeczona, aby prze,
poniewaz wyczerpata cie dtuga akcja
porodowa.

e Jeste$ chora np. na serce i nie powinnas
prze¢ przez zbyt dtugi czas.

Poréd za pomocg kleszczy
lub préznociggu

Kleszcze i préznociqg sq instrumentami,
ktore stuzg do wyciggniecia dziecka z macicy.
Otrzymasz znieczulenie, najprawdopodobnie;
zewnatrzoponowe lub podpajeczynéwkowe,
lub znieczulenie miejscowe zwane blokadg
nerwow sromowych. Twéj pecherz moczowy
moze zostac oprézniony za pomocq cewnika
— cienkiej rurki wprowadzanej do pecherza.
Aby nie dopusci¢ do uszkodzenia tkanek
pochwy, np. do pekniecia, konieczne moze
by¢ naciecie krocza (patrz str. 174).

Personel pomoze ci sie potozy¢ na plecach,
a twoje nogi zostang wtozone w strzemiona.
Kleszcze zaktada sie tak, aby obejmowaty
gtowke dziecka, a kiedy poczujesz skurcz,
bedziesz prze¢ tak jak dotychczas, zas lekarz
w tym czasie zacznie ciggngd.



Po narodzinach dziecko moze miec¢ sifice po
bokach gtowki w miejscach przytozenia kleszczy.
Nie sg one trwate i zbledng w ciggu kilku
nastepnych dni.

Pordd za pomocq préznociggu polega na
przyssaniu rurki potqczonej ze ssawkg do gtowki
dziecka. Przy kazdym skurczu ty przesz, a lekarz
ciggnie. Poréd za pomocg préznociggu moze
spowodowac na gtéwce dziecka opuchlizne
(przypominajgcg stozek i dlatego czasem
nazywang po angielsku ,,chignon”). Nie jest ona
trwata i ustgpi w ciggu kilku nastepnych dni.

Z obu tych instrumentéw mozna skorzystac,
jezeli gtowka dziecka utozona jest we wtasciwym
kierunku do porodu (utozenie potylicowe
przednie). Mogg one takze postuzy¢ do
odwrocenia gtdwki dziecka we wtasciwym
kierunku.

Pr6znociggu nie mozna stosowad, jezeli dziecko
rodzi sie przed 34. tygodniem cigzy, poniewaz
jego gtowka jest zbyt miekka. W przypadku

zastosowania préznociqgu ryzyko pekniecia
pochwy jest mniejsze niz w przypadku kleszczy,
ale instrument ten jest mniej bezpieczny dla
dziecka. W niektorych sytuacjach lekarz potoznik
zaleci jedng lub drugg metode i wyjasni ci swojg
decyzje.

Porod przez cesarskie ciecie

Poréd przez cesarskie ciecie oznacza, ze dziecko
urodzi sie w wyniku operacji. Lekarz potoznik
wykona ciecie przez brzuch i macice, i w ten
sposéb pomoze Ci urodzié. Poréd drogq ciecia
cesarskiego w jednej cigzy nie oznacza, ze

w kolejnych cigzach réwniez bedziesz musiata z
niego skorzysta¢. W przypadku wiekszosci kobiet
przy kolejnej ciqgzy jak najbardziej mozliwy jest
pordd naturalny.
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Jezeli z gbry wiesz, ze urodzisz przez cesarskie
ciecie, zabieg ten nazywa sie planowg
operacjg. Wizyta w celu wykonania ciecia
zostanie prawdopodobnie ustalona przed
wyznaczong datg porodu, aby uprzedzié
rozpoczecie akcji porodowej. Pordd drogg
planowego cesarskiego ciecia moze odbyé
sie z kilku powodow. Jezeli lekarz potoznik
uwaza, ze moze to by¢ najlepsze rozwigzanie
dla ciebie i twojego dziecka, mozecie o tym
porozmawiac i wspdlnie podjqc decyzje.
Planowe cesarskie ciecie moze by¢ konieczne,
jezeli:
e masz bardzo nisko potozone tozysko
(tozysko przodujqce), ktore blokuje wyjscie
dziecka na swiat,

e spodziewasz sie bliznigt, trojaczkow lub
wiekszej liczby dzieci. Bliznieta czesto
rodzq sie drogg naturalng, ale jezeli
spodziewasz sie trojaczkoéw lub wiekszej
liczby dzieci, cesarskie ciecie bedzie
wiasciwie przesgdzone.

e jezeli cierpisz na inne schorzenia, co
oznacza, ze cesarskie ciecie bedzie
bezpieczniejsze dla twojego zdrowia.

e twoje dziecko utozone jest w sposob,
ktory utrudnia lub uniemozliwia poréd
naturalny, np. w pozycji posladkowe;.

Decyzja o przeprowadzeniu cesarskiego
ciecia czasami musi zostaé podjeta juz po
rozpoczeciu akcji porodowej, kiedy staje sie
jasne, ze poréd naturalny nie jest mozliwy.
Jest to tzw. nagte cesarskie ciecie, chociaz
w wiekszosci przypadkéw nie jest ono tak
dramatyczne i pilne, jak sugeruje jego nazwa.
Nagte cesarskie ciecie moze by¢ konieczne,
jezeli:
e gtowka dziecka jest zbyt duza

w poréwnaniu do rozmiaréw miednicy

lub jezeli dziecko utozone jest

w niewtasciwej pozydji,

e pordd nie postepuje, twoje skurcze sg
stabe, a szyjka macicy nie rozszerza
sie wystarczajqco,

e wystgpit stan zagrozenia ptodu, a akcja
porodowa nie jest na tyle zaawansowana,
aby mozliwe byto bezpieczne
zastosowanie kleszczy lub préznociqgu,

e wystgpita u ciebie powazna choroba, np.
choroba serca lub znaczne nadcisnienie,

e dziecko musi urodzi¢ sie szybko, np.
z powodu przedwczesnego odklejenia sie
tozyska (patrz str. 141).

Pordd drogq cesarskiego ciecia moze odbyé
sie z zastosowaniem dwéch podstawowych
rodzajéw znieczulenia.

Znieczulenie podpajeczynéwkowe lub
zewngtrzoponowe

Znieczulenie to nie powoduje utraty
przytomnosci, a jedynie odretwienie dolne;j
czesci ciata. Wiekszos¢ kobiet korzysta z tych
metod znieczulenia, poniewaz sg one zwykle
bezpieczniejsze dla nich i dziecka.

Oznacza to takze, ze podczas porodu
bedziesz przytomna, a jesli przy tobie jest
partner/partnerka, bedziecie wspdlnie mogli
cieszy¢ sie narodzinami dziecka.

W trakcie porodu drogg
cesarskiego ciecia méj partner
i ja bylisSmy informowani

na biezgco o tym, co sie

dzieje. Potem dobrze sie mna

zaopiekowano i udzielono mi
porad dotyczacych zachowania
bezpieczenstwa i pielegnowania
blizny.

Karen,
Aberdeenshire




Podczas zabiegu mozesz czu¢ nacisk

i ciggniecie, ale nie powinnas czu¢ bélu. Po
ustgpieniu znieczulenia nie bedziesz senna

i bedziesz mogta skorzystac z lepszych metod
uSmierzania bélu niz po znieczuleniu ogdélnym.

Istniejq trzy rodzaje znieczulenia regionalnego.
Znieczulenie podpajeczyndwkowe stosowane
jest najczesciej. Mozesz takze otrzymac kolejng
dawke znieczulenia zewngtrzoponowego, jezeli
pierwszq otrzymatas przy porodzie. Mozliwe
jest takZe jednoczesne podanie znieczulenia
podpajeczyndéwkowego i zewngtrzoponowego.

W przypadku znieczulenia podpajeczynéw-
kowego anestezjolog wstrzyknie niewielkg

ilo5¢ preparatu znieczulajgcego do ptynu
mobzgowo-rdzeniowego w kregostupie. Blokuje
on bardzo szybko nerwy bélowe i znieczula
ciato od klatki piersiowej w dot. Jezeli dostatas
juz znieczulenie zewngtrzoponowe, przez
cienkg, plastikowq rurke moze ci zosta¢ podana
wieksza dawka miejscowego srodka znieczu-
lajgcego. Na jego dziatanie trzeba poczekaé
nieco dtuzej. Niektorym kobietom podaje sie
jednoczesnie znieczulenie podpajeczynéwkowe
i zewngtrzoponowe, co wydtuza dziatanie
znieczulajgce obu lekow.

Powiktania po znieczuleniu regionalnym:

¢ U kobiety moze dojs5¢ do spadku cisnienia
tetniczego, ale stan ten zwykle fatwo
sie leczy.

e JeZeli operacja trwa znacznie dtuzej, niz
sie spodziewano, mozesz zaczg¢ odczuwad
dyskomfort — wéwczas lekarz zaoferuje
ci znieczulenie ogdlne lub kolejng dawke
lekdw przeciwbodlowych.

e Znieczulenie regionalne sprawdza sie
dobrze u wiekszosci kobiet. Jezeli jednak
nie zadziata, zaproponowane zostanie Ci
znieczulenie ogdlne.

e Po znieczuleniu podpajeczynéwkowym
lub zewngtrzoponowym u mniej wiecej
1 kobiety na 100 pojawia sie silny bl
gtowy. Mozna go zwykle leczy¢ srodkami
przeciwbolowymi.

e Istnieje ryzyko dtugotrwatego uszkodzenia
nerwu, np. wystapienie dretwienia w
okreSlonym obszarze nogi lub ostabienie
catej nogi, ale jest ono bardzo niewielkie.
Problemy te moggq sie zresztg pojawic takze
w przypadku porodu naturalnego.

Znieczulenie og6lne

Polega ono na uspieniu pacjentki na czas
operacji. Znieczulenie ogblne stosuje

sie zazwyczaj wytgcznie w nagtych
przypadkach. Lekarz moze ci zaproponowac
skorzystanie z niego rowniez wtedy, gdy
masz przeciwwskazania do zastosowania
znieczulenia regionalnego, np. cierpisz na
zburzenia krzepliwosci, infekcje lub problemy
z kregostupem. Podczas operacji wykonywanej
w znieczuleniu ogdélnym twéj partner/twoja
partnerka raczej nie bedg mogli zosta¢ z tobg
na sali operacyjne;j.

Kiedy wybudzisz sie po operacji, mozesz
odczuwac bol lub mdtosci. Przez pewien

czas bedziesz senna i na poczgtek bedziesz
potrzebowata silnych lekdw przeciwbdlowych.
Twoje dziecko moze réwniez by¢ po

porodzie nieco senne, poniewaz w jego
organizmie znajdzie sie niewielka ilos¢ leku
znieczulajgcego. Po operacji zostaniesz
zabrana do sali pooperacyjnej, w ktorej
wybudzisz sie i najprawdopodobniej spotkasz
sie tam ze swoim dzieckiem.
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Porod drogag cesarskiego ciecia

Lekarz potoznik wykonuje ciecie w podbrzuszu, tuz nad linig wtoséw fonowych, a nastepnie
przecina sciane macicy, aby dotrze¢ do dziecka. Ciecie ma mniej wiecej 10-15 cmi jest
wystarczajgco duze, aby umozliwié wyjecie dziecka.

Mozesz poczuc szarpniecie, gdy dziecko bedzie wyciggane — czasami za pomoca rgk, a czasami za
pomocq kleszczy. Nastepnie pepowine zaciska sie klamrq i przecina.

Dziecko jest nastepnie szybko badane i jezeli jest zdrowe, zostanie podane tobie lub twojemu
partnerowi/twojej partnerce, abyscie mogli je potrzymac i rozpoczgé kontakt skéra do skory
(patrz str. 131).

Porod
drogq
cesarskiego
ciecia
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Jezeli urodzitas w znieczuleniu ogdlnym, ojciec dziecka lub twoj
partner/twoja partnerka moze od razu rozpoczqgé z dzieckiem kontakt
skora do skory, dopoki sie nie obudzisz. W sali operacyjnej moze byé
mozliwy kontakt skora do skory. Twoj partner/twoja partnerka moze

znajdowac sie poza nig w przypadku podania ci znieczulenia ogdlnego.

W nastepnej kolejnosci wydobywa sie tozysko i btony ptodowe, a
nastepnie zamyka sie macice i brzuch za pomocg szwow. Porod
dziecka przez cesarskie ciecie trwa okoto 10 minut, a zatozenie szwow
okoto 30-40 minut.

Bez wzgledu na to, czy rodzitas w znieczuleniu regionalnym, czy
0golnym, bedziesz mogta zaczgé karmié dziecko piersig zaraz po
porodzie. Pobyt w szpitalu po operacji trwa réznie, ale niektére kobiety
wychodzg nawet po niecatych 48 godzinach. Lekarz wyjasni ci, jak

przebiegta operacja i dlaczego zostata przeprowadzona. Powie ci takze,

czy przy kolejnej cigzy bedziesz rowniez potrzebowata cesarskiego
ciecia, czy tez mozliwy bedzie pordd naturalny.

Jak mozesz sie czuc

Czasami kobiety czujq sie rozczarowane, ze ich pordd byt
wspomagany. Mozesz czué, ze cos cie omineto, albo mieé poczucie
winy, ze nie mogtas urodzi¢ swojego dziecka bez wspomagania.

Porod za pomocq cesarskiego ciecia, kleszczy lub préznociagu zdarza
sie bardzo czesto. Metody te mogg ratowac zycie i stosowane sqg dla
zapewnienia bezpieczenstwa tobie i twojemu dziecku.

Zrozumienie powodéw wykonania cesarskiego ciecia moze pomoc Ci
spojrze¢ na to doswiadczenie z dystansu. Nie ma powodu do czucia
sie winng. Porozmawiaj o swoich uczuciach ze swojg potozng i innymi
matkami, ktére urodzity przez cesarskie ciecie.

Najwazniejsze jest przeciez to, ze ty i twoje dziecko jesteScie zdrowi
i bezpieczni.

Dodatkowe | (*
informacije

Labour Pains (Obstetric
Anaesthetists’ Association)
Informacje na temat znieczulenia,
metod usmierzania bélu i radzenia
sobie z porodem.
www.labourpains.org

Royal College of
Obstetricians and
Gynaecologists
Informacje na temat porodu
wspomaganego i decyzji

0 cesarskim cieciu.
www.rcog.org.uk



http://www.labourpains.com
http://www.labourpains.com
https://www.rcog.org.uk
https://www.rcog.org.uk
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Dzieci urodzone
przedwczesnie

Niektore dzieci rodzq sie przed wyznaczonym terminem
porodu. Jezeli pordd rozpocznie sie przed 37. tygodniem
cigzy, nazywa sie go porodem przedwczesnym, zas
dziecko urodzone przed 37. tygodniem cigzy nazywane

jest wczeSniakiem.

Z tego powodu noworodek moze by¢ maty
i cierpie€ na rézne schorzenia. Im wczesniej
urodzi sie dziecko, tym wieksze ryzyko
wystgpienia probleméw zdrowotnych.

Dlaczego dzieci rodzqg
sie przedwczesnie

Okoto 7 na 100 dzieci rodzi sie przed 37.
tygodniem cigzy. Liczba dzieci urodzonych
przed terminem utrzymuje sie na mniej
wiecej tym samym poziomie od ostatnich 10
lat. Nie zawsze wiadomo, dlaczego dziecko
urodzito sie przed terminem, ale niektorymi
przyczynami sg:

e Przedwczesne pekniecie bton ptodowych
(jest to najczestsza przyczyna).

e Zakazenie u matki, np. zakazenie uktadu
moczowego lub biegunka i wymioty.

e Spodziewasz sie wiecej niz jednego
dziecka (patrz str. 108). W przypadku
cigzy mnogiej macica jest bardziej
rozciggnieta, przez co ryzyko wczesnego
odejscia wod ptodowych jest wyzsze.
Czasami przedwczesny pordéd ma
na celu zapobiezenie powaznym
problemom zdrowotnym. Przez
caty okres ciqzy bedziesz doktadnie
obserwowana i badana.

e QOstabienie szyjki macicy (patrz str. 147).

e Schorzenie u matki, takie jak stan
przedrzucawkowy (patrz str. 142).

Ryzyko przedwczesnego porodu jest wyzsze
takze w przypadku kobiet palgcych papierosy,
majacych wiekszq wage ciata lub stosujgcych
niezdrowq diete.

Jezeli porod
rozpocznie sie przed
37.tygodniem cigzy

Jezeli podejrzewasz, ze rozpoczyna sie
pordd, lub zauwazysz krwawienie, powinnas
natychmiast zadzwoni¢ do szpitala.
Przedwczesny poréd moze mie€ zupetnie
inne oznaki niz poréd w przypadku cigzy
donoszonej. Dlatego w razie jakichkolwiek
obaw powinnas skontaktowac sie z potozng
lub lekarzem potoznikiem.

Czasami mozliwe jest spowolnienie lub nawet
zatrzymanie akcji porodowej. Dzigki temu
zyskasz czas na przejazd do innego szpitala
posiadajgcego oddziat neonatologiczny,
ktory Swiadczy opieke intensywna lub
specjalistyczng na wyzszym poziomie, albo
na wdrozenie innej terapii, ktéra pomoze
twojemu dziecku.



Jezeli pojawi sie u ciebie schorzenie takie jak stan przedrzucawkowy lub zagrozone bedzie zdrowie
dziecka, lekarze mogq postanowié o przedwczesnym wywotaniu porodu (patrz str. 178) lub

o przeprowadzeniu cesarskiego cigcia. Czasami dziecko ma wiekszg szanse na wyleczenie poza
tonem matki. Lekarz porozmawia z tobg na ten temat.

JeZeli dziecko ma urodzi¢ sie przed terminem, lekarz moze przepisac ci leki sterydowe. Przyspieszajg
one dojrzewanie ptuc dziecka i ograniczajq ryzyko powiktan. Przed 30. tygodniem cigzy moze zostac ci
zaoferowany lek, ktory zmniejszy ryzyko wystgpienia u dziecka mdzgowego porazenia dziecigcego.

co
trzeba

wicdzieg
N

Skurcze Braxtona-Hicksa

Po 28. tygodniu ciazy mozesz poczug, jak twdj brzuch napina sie kilka razy
dziennie na okoto 30 sekund. Poczujesz, jak brzuch twardnieje, a jesli na
przyktad jestes w wannie, zobaczysz, ze pozostaje napiety przez kilkanascie
sekund. Objaw ten nazywamy skurczami Braxtona-Hicksa. Mozna je tatwo

pomyli¢ z porodem. Jednak w przeciwienstwie do skurczéw porodowych
skurcze Braxtona-Hicksa nie wydiuzaja sie, nie przybieraja na sile ani
czestotliwosci. Nie sa takze bolesne. Zwykle sa one krétkie oraz przychodza
i odchodza falami. Zmierz, co ile czasu sie pojawiaja — w ten sposdb
stwierdzisz, czy sa to skurcze porodowe, czy nie.
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IR . i mniej dojrzate dzieci, mimo prawidtowej wagi
Jezel I dZIeCkO u rOdZI i wygladu zblizonego do dziecka z donoszonej
Si e wczesni eJ ciqzy. Wszystkie wczesniaki wymagajg czasu

i dodatkowej pomocy przy przejsciu z zycia
w fonie matki do funkcjonowania w Swiecie

Jezeli dziecko urodzi sie przed 37. tygodniem zewnetrznym. U wezegniakow czesto

cigzy, oboje mozecie zosta¢ zatrzymani na

kilka dni na oddziale potozniczym. Twoje wystepug problemy z

dziecko moze wymagac specjalistycznej * podjeciem oddychania po porodzie,
opieki na oddziale neonatologicznym e utrzymywaniem cieptoty ciata,

(patrz str. 198). Niektore metody leczenia

sq dostepne wytgcznie na wybranych e regularnym oddychaniem i utrzymaniem
oddziatach neonatologicznych. prawidtowego poziomu tlenu we krwi,

e utrzymywaniem prawidtowego poziomu

Bardzo mate wczesniaki, urodzone przed cukru we krwi,

27.tygodniem cigzy, muszq przyjs¢ na

Swiat w szpitalu dysponujgcym oddziatem e 20ftaczkq,
intensywnej terapii noworodka (Neonatal e zwalczaniem zakazen.
Intensive Care Unit). Moze to oznaczac
koniecznos¢ przewiezienia cie do porodu

lub zaraz po porodzie do innego szpitala.
Transportem zajmie sie zespot wyszkolonych
w tym celu specjalistow. Jezeli dziecko

ma sie urodzi¢ po 27. tygodniu cigzy,
lekarze doradzq ci, gdzie bedzie najlepiej
urodzi¢, w zaleznosci od poziomu opieki -
specjalistycznej, ktérego moze wymagac ; 3 .
twoje dziecko po porodzie. Dzieci urodzone 4
miedzy 34.a 37. tygodniem ciazy mogq
borykac sie z takimi samymi problemami jak

Personel poinformuije cig, jak opiekowac sie
dzieckiem, aby ograniczy¢ te problemy lub
catkiem ich unikngé.

Wody odeszty mi w srodku
nocy w 35. tygodniu cigzy.
Denerwowatam sie, poniewaz
nie spodziewatam sie dziecka
az tak wczesnie, ale pracownicy

szpitala byli bardzo troskliwi
i zapewnili nam najlepsza
opieke.



CO
trzeba

ziobié

Jesli podejrzewasz, ze pordd sie
rozpoczat, lub jesli wystapito

u ciebie krwawienie, zadzwon
niezwtocznie do szpitala lub
potoznej.

Jezeli dziecko ma trudnosci z karmieniem i przyjmowaniem
wystarczajqcej ilosci mleka, potozna lub pielegniarka neonatologiczna
mogg pomac ci w skorzystaniu z laktatora lub recznym odcigganiu
pokarmu dla dziecka, dopoki nie bedzie ono w stanie ssa¢ piersi
samodzielnie. Z czasem zauwazysz u dziecka oznaki, ze jest gotowe
do karmienia, a w miare dojrzewania wczesniaka karmienie bedzie

przebiegato coraz lepiej.

Czasem po cigzy donoszonej (po 37. tygodniu) rodzq sie
nieoczekiwanie dzieci ze schorzeniami, ktére takze wymagajq opieki na
oddziale neonatologicznym. Personel bedzie ci przekazywat wszelkie
informacje i zawsze bedzie cie angazowat w decyzje dotyczqce opieki

nad dzieckiem i leczenia go.

Dodatkowe | (*
informacije |

Tommy's
Informacje na temat cigzy i porodu.
www.tommys.org

Bliss

Wsparcie i informacje dla rodzicow
wczesniakéw i dzieci ze schorzeniami.
hello@bliss.org.uk
www.bliss.org.uk

Children’s Hospices Across
Scotland (CHAS)

CHAS zapewnia opieke paliatywng,
okazjonalng opieke zastepczg oraz
wsparcie w catej Szkodji.
www.chas.org.uk

Scottish Perinatal Network
Zapewnia najlepszy start wszystkim
matkom, dzieciom i ich rodzinom.
www.perinatalnetwork.scot

Skutki weczesniactwa moga trwaé zaledwie kilka dni — do osiagniecia
terminu porodu albo utrzymywac sie i wptywac negatywnie na rozwéj
dziecka przez cate jego dziecinstwo. Kazde dziecko jest inne. W ciagu

ostatnich kilku lat wzrosty szanse wcze$niakéw na przezycie i rozwéj bez
diugotrwatych problemow.


https://www.tommys.org
https://www.tommys.org
http://www.bliss.org.uk/%20

Pierwsze dni twojego
dziecka

Pierwsze karmienia

Gtodne dziecko bedzie prawdopodobnie miato odruch poszukiwania piersi, to znaczy bedzie
obracato gtowke i otwierato usta, szukajac pokarmu. Jezeli postanowitas karmic piersiq,
mozesz zaczqc przystawiac dziecko do piersi. Potozna pomoze ci zaja¢ odpowiednig pozycje
i rozpoczqg¢ karmienie.

Podczas pierwszych kilku karmief twoje dziecko bedzie pito tak zwang siare, ktéra jest dla niego
lekkostrawna. Siara produkowana jest w matych ilosciach, ma barwe zéttg lub pomarafczowg, jest
gesta i lepka. Pomoze ona dziecku w wyprdznieniu sie po raz pierwszy i zawiera duzo przeciwciat,
co pomoze w zwalczaniu infekgji. Dlatego karmienie piersig, nawet przez krotki czas, jest bardzo
korzystne dla twojego dziecka.



Nie martw sie, jesli twoje dziecko z poczgtku
wydaje sie niezainteresowane karmieniem.
Nawet, jesli tylko cie dotyka lub chowa twarz
w twoim ramieniu, jak najszybciej przystawiaj
je do piersi. Jesli zaczniesz karmic¢ dziecko
wczesnie i czesto, twoje piersi zaczng najpierw
wytwarzaé niewielkie ilosci mleka, a potem
okoto trzeciego, czwartego dnia po porodzie
zaczng produkowaé bardziej dojrzate mleko.
Wtedy tez pojawiq sie wieksze ilosci mleka
wygladajgcego na bardziej wodniste i bielsze
niz pierwsze mleko.

JeZeli postanowisz karmié mlekiem
modyfikowanym, mozesz po raz pierwszy
nakarmi¢ dziecko przy okazji kontaktu skora
do skéry. Trzymanie dziecka blisko siebie

i patrzenie mu w oczy pomoze wam takze
w zbudowaniu wiezi.

Budowanie wiezi
z dzieckiem

Budowanie wiezi z dzieckiem to bardzo
intensywne uczucie mitosci, ktére pojawia sie
w odniesieniu do dziecka. Mozesz odczuwaé
wszechogarniajgcq cige mitos¢ i czutos¢ —

a takze silng potrzebe opieki nad dzieckiem

i chronienia go. W przypadku niektérych
matek i partneréw/partnerek wiez ta pojawia
sie od razu. A w przypadku innych zajmuje

to kilka dni lub nawet tygodni. R6zna moze
byc¢ takze sita twoich uczué, ktéorym mogq
rowniez towarzyszy¢ inne emocje, takie jak
odrobina leku.

Poczucie wiezi z dzieckiem moze nie pojawic
sie od razu z kilku powodow:

e Twoj pordd trwat dtugo i/lub miat
trudny przebieg.

e Jestes wyczerpana.

e Dziecko ma problem ze zdrowiem lub
potrzebuje specjalnej opieki.

e (Czujesz sie wszystkim przyttoczona.

Nawet jezeli zadne z powyzszych nie dotyczy
ciebie, to budowanie wiezi z dzieckiem moze
i tak zajq¢ troche czasu. Nie poddawaj sie

i postaraj sie nie wywiera¢ na samgq siebie
presji. WiezZ pojawi sie z czasem. Jezeli jednak
po kilku tygodniach poczujesz obojetnos¢

i nieche¢ wobec dziecka, a emocje te bedg
przeszkadzaty ci w opiekowaniu sie nim i samq
sobg, konieczne moze okazac sie dodatkowe
wsparcie Zwro¢ sie o porade do pielegniarki
Srodowiskowej, pielegniarki rodzinnej lub
lekarza rodzinnego (GP).

Jak wyglgda twoje
dziecko

Zaraz po porodzie dziecko moze wyglgdac

na nieco pogniecione, pomarszczone, a jego
skora moze miec niebieskawy kolor. Skéra
dziecka moze by¢ pokryta mazig ptodowq —
biatq, kleistg i wodoodporng substancjqg, ktéra
chronita je w fonie matki. Maz ptodowq nalezy
zawsze pozostawi¢ do naturalnego wchtoniecia
—ma ona naturalne wtasciwosci nawilzajgce

i chroni dziecko przed infekcjq przez kilka
pierwszych dni. Skére dziecka mogq pokrywac
krostki i przesuszone, tuszczgce sie plamki.
Jezeli doszto do pekniecia lub naciecia krocza,
na ciele dziecka mozesz zauwazyc kilka struzek
krwi. Jest to najzupetniej normalne.

Gtowka dziecka moze mie¢ dziwny ksztatt —
miekkie kosci czaszki dopasowaty swoj ksztatt,
aby utatwic przecisniecie sie gtowki przez kanat
rodny. Nie martw sie, gtdbwka niedtugo powréci
do normalnych ksztattéw.

W ciqgu kolejnych kilku dni skéra dziecka
nieco sie wygtadzi, gtdwka sie zaokragli,

a maz ptodowa zniknie. Dziecko bedzie miato
niebieskie oczy, chociaz pdzniej moze sie

to zmienic.
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Witamina K
a noworodek

Podanie suplementu witaminy K zaleca sie
wszystkim noworodkom w celu ograniczenia
ryzyka krwawienia. Witamina podawana
jest zaraz po urodzeniu. Potozna udzieli

ci informagji na ten temat, ale decyzja

o ewentualnym podaniu witaminy K dziecku
nalezy do ciebie.

Witamine K mozna podaé dziecku na
dwa sposoby:

e w zastrzyku, ktory wykonuje sie tylko raz,
tuz po porodzie.

e doustnie. Najczestszq postaciq jest
Konakion, ktérego dziecko bedzie
potrzebowato dwoch lub trzech dawek:
dwdch w pierwszym tygodniu oraz — jezeli
karmisz je piersig — trzeciej dawki po
ukonczeniu 1. miesigca. Jezeli karmisz
dziecko mlekiem modyfikowanym,
trzecia dawka nie bedzie potrzebna,
poniewaz produkt ten zawiera witamine
K w swoim sktadzie.

Jak trzymac dziecko

W poréwnaniu do reszty ciata gtdbwka

dziecka jest duza i ciezka, dlatego musi by¢
starannie podtrzymywana przy podnoszeniu
i trzymaniu na rekach. Zawsze podtrzymuj
gtowke i szyje dziecka, aby zapewnié mu
poczucie bezpieczenstwa. Wyprobuj ponizsze
metody trzymania dziecka:

o Kotysanie dziecka lezqcego wzdtuz
w ramionach. To doskonata pozycja do
patrzenia sobie w oczy, usmiechania sie
i moéwienia do dziecka.

e Przytulenie dziecka do klatki piersiowej.

e Potozenie dziecka na twojej klatce
piersiowej. Pamietaj, aby nie trzymac
dziecka w tej pozycji, jezeli istnieje ryzyko,
Ze zasniesz — np. kiedy jeste$ zmeczong,
pitas alkohol lub palitas.

e Chusta do noszenia — to dobry sposéb na
trzymanie dziecka blisko ciata i uwolnienie
sobie rgk do wykonywania innych
czynnosci. Nigdy nie karm dziecka
utozonego w chuscie czy nosidle
i zawsze zapoznaj sie z instrukcjqg
bezpieczenstwa producenta.

Bez wzgledu na to, czy jestes w domu, w osrodku potozniczym, czy

w szpitalu, bedziesz w miare mozliwosci przebywata ze swoim dzieckiem
przez 24 godziny na dobe. State przebywanie z dzieckiem po porodzie
nazywane jest ,rooming in” i pomaga w przyzwyczajeniu si¢ do karmienia
piersia, a takze ogranicza ryzyko infekcji. Otrzymasz wsparcie ze strony

personelu oddziatu potozniczego - jak réwniez innych matek — a ponadto
bedziesz mogta spedzi¢ duzo czasu z dzieckiem, uczy¢ sie rozpoznawaé

i zaspokajac jego potrzeby. Partnerzy/partnerki moga teraz przebywac razem
z tobg i dzieckiem w szpitalu, aby moc zapewnié ci wsparcie i budowac wiezi
rodzinne.




Co umie twoje dziecko

Od momentu narodzin twoje dziecko widzi

w czarnych, biatych i szarych barwach, ale
trudno mu skupi¢ wzrok na przedmiotach
oddalonych o wiecej niz 25 cm. Oznacza to,
ze dziecko widzi twojq twarz, kiedy je trzymasz
w ramionach, a nawet moze utrzymac twoj
wzrok przez kilka chwil.

Dziecko styszy i moze sie przestraszy¢ gtosnych
dzwiekow. Dzieci najbardziej lubig miekki

ton gtosu, ktérego instynktownie uzywamy,
kiedy do nich moéwimy. Choc dziecko jeszcze
nie moéwi, stara sie komunikowaé¢ na wiele
drobnych sposobéw, dlatego postaraj

sie je zauwazyc.

Dziecko umie chwytaé. Sprobuj dotkngé jego
dfoni i pogtaskac je po stopce. Baw sie i mow
do swojego dziecka jak najwiecej. Usmiechaj
sie do niego, Smiej sie z nim i obserwuj, jak
rozwijajq sie jego reakcje. Dziecko ma zmyst
powonienia — rozpoznaje zapach twojego
ciata, dzieki czemu czuje sie bezpiecznie.

Ty i twoje ciato po
porodzie

Tuz po porodzie mozesz czuc sie roztrzesiona,
poniewaz twoj organizm wyprodukowat duze
ilosci adrenaliny podczas porodu. Ponadto po
zakohczeniu cigzy w twoim ciele zaczynajg
zachodzi¢ zmiany.
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By¢ moze odczuwasz takze euforie zwigzang
z macierzyfstwem i rados¢ z poznania
swojego dziecka.

Dla niektoérych kobiet skoncentrowanie sie
na dziecku moze byé trudne, jesli miaty dtugi
porod. Jezeli i ty sie tak poczujesz, pamietaj,
ze wszystko jest w porzqdku z twoim
instynktem macierzynskim — jestes po
prostu wyczerpana. Nie spiesz sie, odpocznij,
postaraj sie cos zjes¢ i wypic. Przekonasz sie,
ze gdy poczujesz sie lepiej, bedziesz chciata
poznac swoje dziecko i tulic je.

Ludzie réznie reagujq na zostanie rodzicami.
Mozesz by¢ podekscytowana i wyczerpana.
Troche czasu zajmie ci przyzwyczajenie sie
do nowo narodzonego dziecka oraz poznanie
jego potrzeb. Niektorzy rodzice majg obawy
lub czujg nieche¢ na mysl o tym, jak bardzo
zmienia sie ich zycie.

Partnerzy/partnerki i ojcowie mogg na tym
etapie czué sie nieco pominieci, szczegdlnie
jezeli zostawiajg partnerke z dzieckiem

w szpitalu i wracajg do domu. Bez wzgledu na
to, kto jest ci bliski i wazny w Zyciu twojego
dziecka, powinnas zachecac te osobe do
wspierania cie i do poznawania nowego
cztonka rodziny.

Zmiany w twoim ciele

Pierwsze kilka dni po porodzie mogq by¢
trudne, poniewaz bedziesz prawdopodobnie
zmeczona, obolata i bedziesz odczuwata
dyskomfort. Twoje ciato bedzie potrzebowato
troche czasu na powrét do petnej sprawnosci,
a tobie ten czas przyda sie na oswojenie

sie ze zmianami, dlatego nie spiesz sie i nie
wywierdj na siebie presji.

Po porodzie naturalnym w miejscu miedzy
pochwg a odbytem (w kroczu) mozesz
odczuwac dyskomfort lub bél, poniewaz
jest ono spuchniete i posiniaczone. Jezeli
zatozono ci szwy po nacieciu lub peknieciu
krocza, one takze mogg powodowaé
dyskomfort. Szwy sie rozpuszczg, wiec

nie bedzie konieczne ich zdejmowanie.
Dbaj o czystosé i suchos¢ krocza, aby
zapobiec zakazeniu.

Oto kilka innych zmian, ktére mozesz
zauwazyc¢:

e Jezeli rodzitas drogq cesarskiego cieciq,
bedziesz w tym czasie dochodzi¢
do zdrowia po zabiegu. Otrzymasz
leki przeciwbolowe, aby ograniczyé
dyskomfort, bedziesz takze zachecana
do jak najwczesniejszego wstania z t6zka
i poruszania sie. Przez pierwsze 12 godzin
po operacji w twoim pecherzu moczowym
umieszczony bedzie cienki, elastyczny
cewnik, ktory bedzie odprowadzat mocz.
Rany zostang przykryte opatrunkiem na
co najmniej 24 godziny.

Idealnie bytoby, gdybys wykonywata éwiczenia miesni dna miednicy przez
caly czas trwania ciazy. Im czesciej bedziesz wykonywac te ¢wiczenia, tym
lepiej. Dobrze jest wprowadzic je na state do swojego planu dnia. Powinnas
starac sie wykonywac je kilka razy dziennie. Potozna lub fizjoterapeuta moga

nauczy¢ cie, jak je wykonywac.

Jesli masz stabe mie$nie dna miednicy, éwiczenia te moga poczatkowo
wydawac sie trudne. Jezeli jednak bedziesz czesto éwiczy¢, zauwazysz
szybka poprawe. Pamietaj, ze ¢wiczenia miesni dna miednicy mozesz
wykonywaé wszedzie i nikt tego nie zauwazy. Wiecej informacji na stronie 74.
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Mozesz doswiadczy¢ bolu poporodowego,
podobnego do bélu menstruacyjnego.
Jest on spowodowany obkurczaniem sie
macicy do normalnych rozmiaréw. Béle
poporodowe sq bardziej prawdopodobne,
jezeli karmisz piersig, poniewaz
oksytocyna powodujgca uwalnianie mleka
jednoczeSnie obkurcza migsnie macicy.

Mozesz odczuwaé uogdlnione béle

z powodu wysitku wtozonego w poréd,

a takze dlatego, ze migsnie i stawy wracajg
do normalnego stanu.

Nawet jezeli nie karmisz piersiq, mozesz
odczuwaé dyskomfort w piersiach.
Potozna udzieli ci porady i informacji na
temat ich pielegnaciji. Jezeli twoje piersi
sg opuchniete, gorgce i bolesne, mozesz
miec zapalenie piersi, czyli stan zapalny
tkanki piersi. Informacje o postepowaniu
w takiej sytuacji znajdziesz na stronie
www.nhs.uk/conditions/mastitis

Czestym problemem po porodzie sq
zaparcia. Obawa o naruszenie szwéw
moze zniechecac cie do zatatwiania
potrzeb fizjologicznych, ale nie martw
sie — szwy na pewno nie pekng. Aby
tatwiej byto ci wyprozniac sie, pij duzo
ptyndéw i jedz produkty o wysokiej
zawartosci btonnika, takie jak owoce

i warzywa. Jezeli sqdzisz, ze mozesz
mie¢ zaparcie, porozmawiaj z potozng
o przyjeciu srodka przeczyszczajgcego lub
zmiekczajqcego stolec.

Zaparcia mogg by¢ przyczyng hemoroidow.
Pojawiajq sie one czesto po porodzie, ale
zwykle znikajg w ciggu kilku dni. Jezeli
odczuwasz silny dyskomfort, popros
potozng o recepte na masé, ktora pozwoli
ztagodzi¢ dolegliwosci.

Przez kilka pierwszych dni po porodzie
bedziesz czesciej oddawaé mocz, poniewaz
twéj organizm bedzie wydalat nadmiar
ptyndw, ktére magazynowat w okresie
ciqzy. Jezeli masz wrazenie niepetnego
oprozniania pecherza, porozmawiaj

z potozng. Zbada cie ona pod kgtem
probleméw z pecherzem lub cewkg
moczowaq, przez ktoérqg wyptywa mocz.

W razie utrzymywania sie trudnosci

z kontrolowaniem pecherza moczowego
podczas kaszlu, kichania lub Smiechu
(wysitkowe nietrzymanie moczu) po

6 tygodniach od porodu porozmawiaj

ze swoim lekarzem rodzinnym (GP).
Wykonywanie ¢wiczeh miesni dna miednicy
(patrz str. 74) pomoze wzmocni¢ migsnie
pecherza i zapewni ci kontrole przy
oddawaniu moczu.

Poréd moze powodowac duze
wyczerpanie fizyczne. Zmeczenie
w koncu jednak mija, dlatego
warto by¢ dla siebie wyrozumiata
przez kilka pierwszych tygodni.

Skorzystaj z pomocy oséb wokat
ciebie i zapomnij przez jakis czas
o forsownych czynnosciach.

Samira,
Edinburgh
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Odchody potogowe
i krwawienie

Po porodzie dochodzi do krwawienia

z pochwy; sq to tak zwane odchody
potogowe. Przez pierwsze trzy dni majq
kolor czerwony i przypominajq krwawienie
na poczatku miesigczki. Ilos¢ wydzieliny
powinna stopniowo sie zmniejszag,

a jej barwa powinna by¢ coraz bledsza,
rozowobrgzowa (jak pod koniec miesigczki),
przy czym ustepuje ona catkowicie dopiero
po mniej wiecej trzech, czterech tygodniach.
Dopoki trwa krwawienie i wydalanie
odchoddw potogowych, powinnas stosowac
podpaski zamiast tamponoéw, poniewaz
tampony podnoszq ryzyko infekgji.

Mozliwy jest takze wtorny krwotok
poporodowy. Jego oznakq jest nietypowe
lub silne krwawienie z pochwy w okresie

od 24 godzin do 12 tygodni po porodzie.
Krwawienie wtorne czesto zwigzane jest

z zakazeniem macicy. Jezeli krwawienie

sie nasila, odchody potogowe majq
nieprzyjemny zapach lub jezeli czujesz sie
Zle, powinnas skontaktowac sie z potozng
lub ze swoim lekarzem rodzinnym (GP).

W przypadku zakazenia przepisane zostang
ci antybiotyki. Jezeli krwawienie jest nasilone
lub dtugotrwate, konieczna moze by¢
wizyta w szpitalu w celu przeprowadzenia
dodatkowych badah i wdrozenia leczenia.

Jezeli zaobserwujesz u siebie ktorekolwiek
z podanych objawow przy wydalaniu
odchoddw potogowych, skontaktuj sie

z lekarzem rodzinnym (GP) lub potozng:

¢ nasilone krwawienie,
e wydzielina z pochwy o przykrej woni,

e gorgczka — prawdopodobnie bedziesz
odczuwac gorqgco i pocic sie,

e wydalanie skrzepow po uptywie kilku dni.

Wysitkowe
nietrzymanie moczu

Wysitkowe nietrzymanie moczu polega

na popuszczaniu kilku kropli moczu przy
kaszlu, Smiechu lub bieganiu. Bardzo czesto
kobiety czujg, ze majg mniejszq kontrole nad
pecherzem moczowym w pierwszych dniach,
a nawet tygodniach po porodzie. Niektore
kobiety czujq takze ograniczong kontrole
nad oddawaniem stolca. Moze ci byé trudno
sobie z tym poradzi¢, a czasem problem

ten moze mie¢ wymierny wptyw na zdrowie
psychiczne i samopoczucie. Wystgpienie
wysitkowego nietrzymania moczu dwukrotnie
podnosi ryzyko depresji poporodowe;j.

Mniej wiecej jedna trzecia kobiet zmaga
sie po porodzie z brakiem kontroli nad
pecherzem moczowym. Istniejq jednak
skuteczne metody leczenia tego problemu,
takie jak fizjoterapia, wiczenia miesni
dna miednicy i zmiany stylu zycia. Wiele
kobiet nie szuka pomocy i znosi problem
w milczeniu. Jezeli masz trudnosci

z wysitkowym nietrzymaniem moczu,
zwrO€ sie po pomoc i wsparcie do lekarza
rodzinnego (GP), pielegniarki rodzinnej lub
pielegniarki Srodowiskowej.

Po porodzie czutam sie
rozedrgana i wyczerpana.
Najwiekszym wyzwaniem byto
czekanie, az moje hormony
wréca do normy. Wiedziatam

jednak, ze musze da¢ swojemu
ciatu czas na dojscie do siebie.




Dbanie o siebie

Wiekszos¢ Swiezo upieczonych rodzicow nie pielegniarkg rodzinng lub lekarzem

moze uwierzy¢, jok wyczerpujgca okazuje sie rodzinnym. Wiecej o dbaniu o swoje zdrowie
opieka nad dzieckiem. Narodziny dziecka to psychiczne przeczytasz na stronach od 211
rewolucyjne przezycie, a wyczerpanie moze do 216. Znajdziesz tam takze informacje o
utrudni¢ wam radzenie sobie w tej sytuacji. silnym wyczerpaniu, ktore moze stanowic
Wasze uczucia sq naturalne i powinny jeden z objawdw depresji. Warto sie zbadag,
ustapic. Jezeli tak sie nie stanie, porozmawiaj jezeli sie martwisz.

z potozng, pielegniarkg srodowiskowq,

Kiedy zwrocic sie o pomoc lekarskg

Niezwtocznie zadzworn do lokalnego osrodka potozniczego
lub NHS24 pod numer 111, jezeli wystapi:

nasilone krwawienie lub skrzepliny z pochwy

wydzielina z pochwy o nieprzyjemnym zapachu

obawa, ze rana krocza ulegta zakazeniu

wysiek lub wydzielina z rany po cesarskim cigciu

problemy z widzeniem (np. niewyrazne widzenie i rozbtyski) lub silny bél gtowy
bél nég lub kostek z obrzekiem

bol w klatce piersiowej lub problemy z oddychaniem

che¢ wyrzgdzenia krzywdy sobie lub dziecku.

0
trze ba Nigdy nie potrzasaj dzieckiem. Podczas potrzasania gtowka dziecka

przechyla sie szybko do tytu i do przodu z duza sita. Moze wowczas
dojs¢ do rozerwania drobnych naczyn krwionosnych i krwawienia do

o] o} o
W[l @@ﬂ Z [l @@ moézgu, ktére moze by¢ przyczyna napadéw, utraty wzroku, stuchu,
niepetnosprawnosci intelektualnej i uszkodzen mézgu. Potrzasanie
dzieckiem moze nawet zakoriczy¢ sie Smiercia.
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Matki i dzieci
potrzebujace
dodatkowej pomocy

U wiekszosci kobiet cigza i pordd przebiegajg bezproble-
mowo, a dziecko rodzi sie zdrowe i radosne. Jednak mniej
wiecej 1 na 8 dzieci bedzie wymagato dodatkowej opieki.

Niektorych dzieci wymagajgcych
dodatkowej opieki nie trzeba przenosic
na oddziat neonatologiczny i mogq

by¢ one objete opiekq przy matce na
oddziale poporodowym lub w specjalnie
wyznaczonym miejscu. Ten rodzaj

opieki nazywa sie opiekq przejsciowq.
Niektore dzieci mogg wymagac jednak
przyjecia na oddziat neonatologiczny,
szczegblnie te urodzone przedwczesnie lub
cierpigce na schorzenia, ktére wymagajg
specjalistycznego leczenia lub badan.

Rozpoznanie u dziecka schorzenia

i koniecznos¢ zapewnienia mu dodatkowej
opieki moze by¢ szokiem, a takze bardzo
przygnebiajaca chwilg dla catej rodziny.
Mozesz mie¢ wrazenie, ze wszystko wymkneto
sie spod kontroli. Ty i twoj partner/twoja
partnerka albo dowolna wspierajgca cie
osoba powinniscie by¢ stale zaangazowani
w podejmowanie decyzji na temat
waszego dziecka. Bez wzgledu na rodzaj
opieki potrzebnej dziecku personel szpitala
zadba o zaangazowanie cie i umozliwi ci
przebywanie jak najblizej dziecka.

Opieka
neonatologiczna

Stuzby neonatologiczne w NHSScotland 3cisle
ze sobg wspotpracujg, co pomaga udzieli¢
dziecku wsparcia i specjalistycznej pomocy

w odpowiednim czasie przy udziale wysoko
wykwalifikowanego personelu.

JeZeli dziecko wymaga dodatkowej

opieki, lekarz zdecyduje, jakiego rodzaju

ma to by¢ opieka i gdzie powinna by¢
Swiadczona. Niektore dzieci potrzebujg opieki
neonatologicznej jedynie przez kilka godzin,
zas u innych potrwa ona dtuzej.

Oddziaty neonatologiczne zapewniajqg trzy
poziomy opieki:

e Opieka specjalna. Oddziaty te zapewniajg
opieke specjalng i pewne elementy
intensywnego nadzoru.

e Oddziaty intensywnego nadzoru lub
lokalne oddziaty neonatologiczne.
Oddziaty te zapewniajqg opieke specjalng,
intensywny nadzor oraz pewne elementy
intensywnej opieki.

¢ Intensywna opieka. Oddziaty te
zapewniajqg peten zakres opieki lekarskiej,
a czasem takze chirurgicznej dla dzieci
urodzonych bardzo wczednie lub bardzo



chorych. Mniej wiecej jedna czwarta
sposrod wszystkich dzieci leczonych na
oddziale neonatologicznym objeta jest
intensywnq opieka.

JeZeli jeszcze przed porodem bedziesz
wiedziata, Ze twoje dziecko bedzie najpewniej
potrzebowato dodatkowej opieki, wowczas
potozna i lekarz porozmawiajg z tobg

o tym, jaka to bedzie opieka i gdzie bedzie
Swiadczona. Jezeli nie bedzie to szpital,

w ktorym planowatas urodzic dziecko,
zostaniesz przed porodem przeniesiona

do szpitala zapewniajgcego opieke
neonatologiczng na odpowiednim poziomie.

Nie wszystkie szpitale oferujqg intensywng
opieke, dlatego moze to mie¢ wptyw na twojq
decyzje o tym, gdzie urodzisz (patrz str. 118).
Niewielka liczba dzieci rodzi sie w bardzo ztym
stanie i wymaga intensywnej opieki od razu
po porodzie, aby mie¢ jak najlepszq szanse na
przezycie i dobre zdrowie. W razie koniecznosci
przeniesienia dziecka transportem zajmie

sie wyspecjalizowany zespdt pracownikow.
Potozna lub lekarz wyjasniq ci, co sie stanie

i dlaczego, a takze udzielg ci odpowiedzi na
wszelkie pytania.

Jezeli dziecko wymaga opieki na oddziale
neonatologicznym, bedziesz mogta zostac
z nim na noc i w miare mozliwosci bedziecie
przez caty czas mogli by¢ razem. Czasami

co
trzeba

wicdziec

jednak konieczna moze by¢ krotka rozigka

z dzieckiem. Woéwczas personel twojego
szpitala zorganizuje transport, aby jak
najszybciej przewiez¢ cie do nowego szpitala.

Pomoc finansowa

Oddziat neonatologiczny powinien by¢

w stanie zorganizowaé miejsce, w ktorym ty

i twoj partner/twoja partnerka bedziecie mogli
przebywac z dzieckiem albo w jego poblizu.
Rodzina moze otrzymac wsparcie finansowe,
aby moc spedzi¢ mozliwie jak najwiecej
czasu na oddziale neonatologicznym wraz z
dzieckiem. Popro$ potozng lub pielegniarke
Srodowiskowq o wiecej informacji. Wazne
jest, abys byta w miare mozliwosci jak
najbardziej zaangazowana w opieke nad
dzieckiem i decyzje dotyczqce opieki nad nim
i jego leczenia. Jak najczestsze przebywanie
z dzieckiem doda ci pewnosci ciebie. Pomoze
ci takze rozwing¢ umiejetnosci, ktore bedq ci
potrzebne po powrocie z dzieckiem do domu.

Podczas pobytu dziecka na oddziale neonatologicznym wazne s takze jego
potrzeby emocjonalne. Delikatne dotykanie dziecka, nawigzywanie kontaktu
wzrokowego i zwracanie na dziecko uwagi pomoze je ukoi¢ i zbudowaé
miedzy wami wiez. Méw do dziecka i czytaj mu — niemowle rozpozna twoj

gtos, co pomoze mu lepiej stysze¢ i nie zwraca¢ uwagi na inne dzwieki.

N

Twoja bliskos¢ i kontakt skora do skory, ilekro¢ to mozliwe, rowniez pomoga
dziecku poczu¢ sie bezpiecznie. Potrzasanie dzieckiem moze doprowadzi¢

do jego $mierci. Wiecej informacji o tym, jak bezpiecznie trzymac dziecko,
znajdziesz na stronie learning.nspcc.org.uk, wyszukujac ‘handle with care’.
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Dodatkowe
informacije

Bliss

Informacje i wsparcie dla rodzicow
wezesniakow i dzieci chorych.
www.bliss.org.uk

Young Patients Family Fund

Informacje na temat funduszu
Swiadczacego pomoc rodzinom,
ktorych dzieci leczone sg na
oddziatach neonatologicznych.
www.mygov.scot/young-
patients-family-fund

Milk Bank Scotland

Szkocki bank mleka kobiecego.
www.nhsggc.scot/hospitals-
services/services-a-to-z/milk-
bank-scotland/

Bookbug Neonatal

Porady dotyczace méwienia do
dziecka, czytania i Spiewania mu na
oddziale neonatologii.
www.scottishbooktrust.com/
reading-and-stories/bookbug/
reading-to-your-baby-in-the-
neonatal-unit

ICON

Wsparcie dla rodzicow i opiekundw
dotyczace pfaczu dziecka.
https://iconcope.org

Jezeli masz inne dzieci

Jezeli masz inne dzieci, mozesz sie czu¢ rozdarta miedzy nimi

a noworodkiem — popro$ o pomoc rodzing i przyjaciot, abys mogta
robic to, co do ciebie nalezy. Pozostatym dzieciom wyjasnij, co sie
dzieje, aby nie czuty sie opuszczone ani bezradne.

Kiedy stan dziecka sie poprawi, zostanie ono przeniesione

z powrotem na oddziat neonatologiczny szpitala, w ktorym
planowatas poréd, lub do szpitala znajdujgcego sie jak najblizej
twojego miejsca zamieszkania. Po zabraniu dziecka do domu
prawdopodobnie pozostaniesz w kontakcie ze szpitalnym pediatrg
(neonatologiem), bezposrednio lub za posrednictwem pielegniarki
srodowiskowej specjalizujgcej sie w opiece nad noworodkami.

Karmienie dziecka na oddziale
neonatologicznym

Prawdopodobnie bedziesz potrzebowata dodatkowego wsparcia
w karmieniu dziecka. Wskazéwek udzielg ci potozne i pielegniarki
neonatologiczne. Szczegdlnie wazne jest w miare mozliwosci
karmienie dziecka mlekiem kobiecym, gdy dziecko urodzito

sie chore lub jako wczesniak. Kobiece mleko jest tatwostrawne

i pomaga chroni¢ dziecko przed infekcjami obecnie i w przysztosci.

Dziecko przebywajgce na oddziale neonatologicznym moze

by¢ karmione twoim mlekiem, a ty bedziesz mogta odciggaé
pokarm podczas pobytu przy dziecku. W miare mozliwosci zacznij
odcigga¢ pokarm w ciggu kilku godzin od porodu, a nastepnie
odciggaj go od 8 do 10 razy dziennie. To pozwoli ci utrzymaé
ilos¢ wytwarzanego mleka, abys mogta nadal karmié dziecko, gdy
podrosnie. Jezeli potrzebujesz pomocy z odcigganiem recznym
lub korzystaniem z laktatora, popros potozng lub pielegniarke
neonatologiczng, aby ci pokazata, jak to zrobié.

Jezeli z jakiegos powodu nie mozesz karmi¢ piersig, drugim
najlepszym rozwiqzaniem jest twoje wtasne odciggane mleko
lub mleko kobiece z banku mleka. Szkocja posiada bank
mleka kobiecego, ktéry dostarcza bezpieczne, pasteryzowane
mleko podarowane przez matki do kazdego oddziatu
neonatologicznego w Szkocji.

Na oddziale neonatologicznym mozna podawacé dzieciom mleko
modyfikowane, ale istniejg bardzo wyrazne korzysci zwigzane

z podawaniem choremu lub matemu dziecku mleka matki, aby
zapewni¢ mu jak najlepszy start w zycie. Personel porozmawia

z tobg na ten temat.


https://www.bliss.org.uk/
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dziecka

Badania przesiewowe przeprowadzane u wszystkich
noworodkow w pierwszych dniach i tygodniach zycia
majq na celu wczesne wykrycie schorzen i jak najszybsze
wprowadzenie leczenia. Badania mozna przeprowadzic

w szpitalu lub w domu.

Badanie przesiewowe
stuchu

Badanie stuchu to prosty test wykonywany
w pierwszych tygodniach zycia dziecka,
niekiedy nawet jeszcze oddziale porodowym.
Jedli stuch dziecka nie zostanie przebadany
w ciggu czterech tygodni od opuszczenia
szpitala, nalezy poprosi¢ pielegniarke
Srodowiskowq lub lekarza GP o wyznaczenie
terminu badania. Wczesne badanie jest
wazne dla rozwoju dziecka, aby mozna byto
jak najwczesniej udzieli¢ porady i wsparcia.

Problemy ze stuchem mogq sie pojawi¢ w
kazdym wieku. Wszelkie obawy dotyczqgce
stuchu dziecka nalezy omowi¢ z pielegniarkg
Srodowiskowq lub z lekarzem. Badanie stuchu
mozna zleci¢ w kazdym wieku.

Badanie krwi
witosniczkowej

Badanie krwi wtosniczkowej przeprowadza sie
u wszystkich noworodkdw w Szkogji. Potozna
szczegbtowo wyjasni, na czym polega
badanie i poprosi o zgode rodzica na jego
przeprowadzenie. Nie wszystkie powazne
choroby da sie stwierdzi¢ jedynie drogg
badania fizykalnego, ale mozna je wykryé na
podstawie badania krwi.

Jak przebiega badanie

Test zwykle przeprowadza sie czwartego

lub pigtego dnia po urodzeniu. Potozna
podnosi dziecko i szybkim ruchem naktuwa
piete dziecka. Do badania wystarczy pobraé
tylko kilka kropli krwi, ktére umieszcza sie

na specjalnej bibule do badan i przesyta

Wyhor testow przesiewowych oferowanych noworodkom nalezy do rodzicow,
ktorzy moga zgodzi¢ sie na wszystkie lub tylko na niektére z oferowanych
badan. Moga réwniez odrzuci¢ wszystkie badania przesiewowe. Wazne

jednak, aby w petni rozumieé ewentualne konsekwencje odrzucenia badan.

Zalecamy przeprowadzenie szczegétowej rozmowy z pracownikiem stuzby
zdrowia, ktory wyjasni wady i zalety kazdego testu.




do laboratorium. Ten jeden test, dzieki kilku
kroplom krwi pobranym z piety dziecka,
pozwala rozpozna¢ dziewiec réznych choréb.

Pod katem jakich schorzen bada sige krew?

Jezeli ty, ojciec twojego dziecka albo cztonek
najblizszej rodziny cierpi na jedng z nizej
wymienionych choréb (albo choroba ta
pojawiata sie w jego rodzinie), niezwtocznie
poinformuj o tym lekarza.

Anemia sierpowata (sickle cell).

Anemia sierpowata dotyka jedno na 2 800
dzieci rodzgcych sie w Wielkiej Brytanii. Rodzice
przekazujq jqg dziecku drogg zmutowanych
gendw hemoglobiny. Hemoglobina to

sktadnik krwi, ktory transportuje tlen po catym
organizmie. Komorki krwi przyjmujq ksztatt
LSsierpa” (haczyka) i blokujg mate naczynia
krwionosne. Powoduje to bél i zniszczenia

w organizmie, jak réwniez prowadzi do
powaznych zakazen. W niektorych przypadkach
jest przyczyng zgonu. Wczesne wdrozenie
leczenia moze pomoc unikngé przewlektych
schorzen u dziecka lub je ograniczy¢.

Mukowiscydoza (cystic fibrosis, CF).
Choroba ta dotyka wielu narzqdéw
wewnetrznych w organizmie. Najczesciej
uszkadza ptuca i trzustke, powodujgc czeste
zakazenia drég oddechowych oraz problemy
z trawieniem i wchtanianiem sktadnikow
odzywczych. w Szkocji mukowiscydoza
wystepuje u jednego na 25 000 noworodkow.
Woczesne wdrozenie leczenia prowadzi do
poprawy zdrowia u dzieci z mukowiscydozq.

Wrodzona niedoczynnos¢ tarczycy
(congenital hypothyroidism, CHT).

Dzieci z wrodzong niedoczynnosciq
tarczycy wytwarzajq zbyt mato tyroksyny,
hormonu niezbednego do prawidtowego
rozwoju psychofizycznego. Jest to rzadkie
schorzenie, ktore w Szkocji dotyka jedno na
2 000 lub 3 000 dzieci. Dzieci z nieleczong
niedoczynnosciq tarczycy mogq rozwijac sie
wolniej niz rowiesnicy i sq narazone na ryzyko
ciezkiego uposledzenia intelektualnego.

Wrodzone wady metabolizmu.
Wrodzone wady metabolizmu sprawiajqg, ze
organizm dziecka nie jest w stanie roztozy¢
pewnych substancji w zywnosci. Probka krwi
pozwoli przeprowadzi¢ badanie w kierunku
nastepujqcych szesciu dziedzicznych wad
metabolicznych:

o fenyloketonuria (phenylketonuria, PKU),

e niedobor dehydrogenazy
Sredniotancuchowych kwasow ttuszczowych
(medium-chain acyl-CoA dehydrogenase
deficiency, McADD),

e choroba syropu klonowego (maple syrup
urine disease, MSUD),

e kwasica izowalerianowa (isovaleric
acidaemia, IVA),

e acyduria glutarowa typu 1 (glutaric aciduria
type 1, GA1),

e homocystynuria (homocystinuria, HCU).

Dodatkowe informacje

o badaniach

przesiewowych

noworodkéw znajdziesz

na stronie, www.nhsinform.scot/
newbornscreening
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Badanie
przesiewowe
noworodkow

Badanie fizykalne
noworodka

Oprdcz badan przesiewowych, w ciggu pierwszych
trzech dni zycia wszystkie noworodki przechodzg
skrupulatne badania fizykalne majgce na celu
wczesne wykrycie ewentualnych probleméw
fizycznych. W wiekszosci przypadkéw wynik badania
jest pomysiny. Jesli pracownik stuzby zdrowia
stwierdzi cos, co moze budzi¢ obawy, dziecko
poddaje sie kolejnym testom i badaniom. Osoba
prowadzqca badanie na biezgco objasnia wyniki.

W razie koniecznosci skierowania na dalsze badania,
omawia sie to z rodzicem podczas badania.

Wywiad rodzinny

Osobe przeprowadzajgcg wywiad nalezy
poinformowac o wszelkich problemach zdrowotnych
wystepujgcych w rodzinie po stronie matki i ojca
dziecka, np. o zwichnieciach stawéw biodrowych,
chorobach serca, rozszczepie podniebienia, o
problemach z jgdrami, wzrokiem lub stuchem.
Nalezy réwniez wymienic problemy, ktore
wystagpity w cigzy, w tym takze pozycje posladkowqg
dziecka. Nie zapomnij powiedzie¢ o problemach
podczas poprzednich cigz, takich jak zakazenie
paciorkowcem z grupy B lub Zéttaczkg, a takze

o tym, czy starsze dzieci wymagaty dodatkowej
opieki po urodzeniu. Jezeli prawdopodobiefstwo
wystgpienia u dziecka niektorych schorzen jest
wyzsze, konieczne moze by¢ przeprowadzenie
dodatkowych badah, np. USG, lub wizyta w
odpowiedniej poradni.



Badanie

fizykalne
noworodka

Serce dziecka bada sie ostuchowo za pomocq stetoskopu. Moze mu takze zostaé zmierzony
poziom tlenu we krwi. W pierwszym tygodniu po urodzeniu u okoto potowy dzieci wystepuje
dodatkowy dzwiek w sercu zwany ,szmerem”. W wigkszosci przypadkow ustepuje on w ciggu
kilku tygodni. W przeciwnym razie dziecko zostanie skierowane na dodatkowe badania.

Biodra

Wszystkim dzieciom bada sie biodra tuz po porodzie i ponownie w 8. tygodniu zycia. Czasami
biodra nie sg w petni rozwiniete i chociaz nie powoduje to zadnego dyskomfortu ani nie
przeszkadza dziecku w kopaniu n6zkami, moze powodowac trudnosci, gdy dziecko podrosnie

i zacznie chodzi€. W razie pojawienia sie jakichkolwiek znakow ostrzegawczych dziecku zostang
zaproponowane badania dodatkowe.

Jezeli urodzitas chtopca, sprawdzone zostang jego jadra i moszna. Badanie to pozwala stwier-
dzi¢, czy jaderka w petni zeszty z jamy brzusznej do moszny. Stan, w ktérym do tego nie doszto,
nazywa sie niezstgpieniem jader. Jezeli jadra nie zstgpig do czasu badania przeprowadzanego
w 6.-8. tygodniu zycia, pracownik stuzby zdrowia zapisze dziecko na kolejne badanie.

Wiele noworodkdw przychodzi na swiat z lekko zazbtcong skérg (z6ttaczkq). U dzieci

o ciemniejszej karnacji zottaczka jest bardziej zauwazalna po biatkach oczu. Jesli 26ty kolor
skory nie zniknie w ciggu kilku dni, u dziecka zostanie przeprowadzone badanie krwi, aby ustalic,
czy z6ttaczka jest powazna. Dzieci, u ktorych zazotcenie skory lub oczu utrzymuje sie powyzej
dwdch tygodni, zawsze kierowane sq do pediatry na dodatkowe badania.

Podniebienie

Lekarz ucidnie jezyk dziecka do dotu. Zaswieci do buzi latarkg, aby sprawdzi¢, czy podniebienie
wyglada prawidtowo.

Wyglad oczu dziecka zostanie sprawdzony pod kqtem za¢my, ktéra polega na zamgleniu
przezroczystej soczewki wewnatrz oka, a takze innych schorzen. Zbadany zostanie takze ruch
oczu dziecka. Mniej wiecej 2—3 dzieci na 10 tys. przypadkdw rodzi sie ze schorzeniami oczu
wymagajgcymi leczenia.
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Poczatkowy okres rodzicielstw

Decyzje dotyczace testéw

przesiewowych i innych badan

dziecka dobrze jest oméwi¢

z potozng, pielegniarka

srodowiskowg lub rodzinna.

Dodatkowe informacje na

temat zalecanych badan mozna

znalez¢ w ulotce NHS Health

Scotland pt.: , Twoje dziecko!”,

ktérg przekaze Ci potozna.

Mozna réwniez wejs¢ na : .
strone www.nhsinform.scot/ OZ;WOJE’ leeCko_l
newbornscreening. °"9" badanig

co
[ trzebqg
Wiedzie¢

Ulotka , Twoje dziecko” zawiera
dane kontaktowe organizacji,
ktére oferujg pomoc w
zakresie badan przesiewowych
noworodkdw.

Public Heal
Sccua,fé'*

206



e =

Pierwsze tygodnie zycia dziecka

Powrdt do domu

JeZeli rodzitas w lokalnym osrodku potozniczym lub w szpitalu, prawdopodobnie bedziesz miata
mieszane uczucia zwigzane z powrotem do domu. To normalne, ze mozesz by¢ jednoczesnie
podekscytowana, ze nareszcie bedziecie razem w domu, i zaniepokojona tym, co bedzie sie dziato
i jak sobie poradzisz. Pamietaj, ze po powrocie do domu otrzymasz wsparcie swojej potoznej,
pielegniarki Srodowiskowej lub pielegniarki rodzinne;.

co Twoje dane osobowe sa wykorzystywane przez pracownikéw stuzby zdrowia,
trze b a ktorzy sie toba opiekuja, i s3 one zawsze traktowane jako prywatne i poufne.
Jezeli jednak tobie albo twojemu dziecku potrzebna bedzie pomoc lub porada

o o o innego specjalisty lub pracownika stuzby zdrowia, wowczas twoj lekarz
W[l @@ﬂ Z [| @@ rodzinny (GP), potozna, pielegniarka srodowiskowa lub pielegniarka rodzinna

\/ poproszg cie o zgode na udostepnienie informacji.



Poczagtkowy okres rodzicielstwa

Jak dtugo trwa pobyt
w szpitalu lub osrodku
potozniczym

Dla niektorych mam pobyt w szpitalu jest
przyjemny, inne z kolei stresujq sie i nie mogq
doczekac powrotu do domu. Zanim jednak
zostaniesz wypisana ze szpitala, zostanq ci
pokazane podstawy opieki nad dzieckiem,
tqgcznie z kgpaniem, karmieniem i dbaniem

0 bezpieczehstwo dziecka.

Cho¢ szpital lub osrodek potozniczy moze
mie¢ wiasng polityke w tym zakresie, jezeli
oboje czujecie sie dobrze, to mozecie
zostaé wypisani juz po 6—-24 godzinach od
porodu. To, jak szybko wyjdziecie do domu,
bedzie zalezato od waszego samopoczucia.
Jesli miatas nieplanowane cesarskie ciecie
lub twoje dziecko wymaga dodatkowej
opieki, mozliwe, ze bedziesz musiata zostac
w szpitalu dtuzej.

Tuz przed wyjsciem do domu sprawdz
pogode na zewngatrz i zapytaj potozng,

jak powinnas ubraé dziecko. Mozliwe, ze

na pierwsze wyjscie na zewngtrz bedziesz
musiata wiozy¢ dziecku kilka warstw
ubranek, czapke lub otuli¢ je kocykiem. Jezeli
wracacie do domu samochodem, potrzebny
bedzie takze fotelik samochodowy. Wiecej
informacji na stronie 235.

co
trzeba

Wsparcie w domu

Warto zorganizowaé kogos do pomocy na
pierwszych kilka dni po powrocie do domu.

Z pewnoscig bedzie ci zalezato na tym, aby
twoj dom byt przyjaznym miejscem dla
twojego dziecka, dlatego postaraj sie prze-
strzegac zalecen dotyczqcych zabezpieczenia
domu, ktére znajdziesz na str. 236. Zalecenia
dotyczg miedzy innymi zapewnienia bezpiecz-
nego miejsca do przewijania, z ktorego
dziecko nie bedzie mogto spasé. Nie nalezy
pozostawiaé dzieci bez nadzoru w podwyzszo-
nych miejscach, np. natézku czy przewijaku.

Przyjaciele i rodzina mogq zaoferowag, ze
przygotujqg dom na powrd6t ciebie i nowo
narodzonego dziecka do domu. Zapewne
ucieszq sie, gdy ich o to poprosisz.

Przyjaciele i rodzina bedq takze chcieli
odwiedzi¢ cie, aby poznaé dziecko. Nie ma nic
ztego w tym, Ze poprosisz gosci, aby uprzedzili
cie o odwiedzinach telefonicznie, i ze czasem
odmowisz. Mozesz ich Smiato prosic¢ takze

0 pomoc przy innych sprawach, abys mogta
odpoczac lub spedzi€ czas z dzieckiem.

W ciqgu pierwszych 10 dni po powrocie
kilkakrotnie powinna odwiedzi¢ cie w domu
twoja potozna i ewentualnie pielegniarka
rodzinna. Niektorzy Swiezo upieczeni rodzice
potrzebujg wiecej wsparcia niz inni. Jezeli
twoje dziecko urodzito sie zbyt wczesdnie, byto
leczone na oddziale opieki specjalistycznej
lub intensywnej opieki albo jezeli ma ono
dodatkowe potrzeby, otrzymasz dodatkowq
pomoc od potoznej, pielegniarki rodzinnej lub
innych przedstawicieli personelu medycznego.

Program Child Health (Zdrowie Dziecka) pomaga zapewni¢ twojemu dziecku

o] o] o
W[l @@ZU@@ jak najlepszy start w zycie. Obejmuje on szczepienia i rutynowe badania
kontrolne pod katem wszelkich ewentualnych probleméw zdrowotnych,
ktore moga wystapic u dziecka, aby umozliwi¢ w razie potrzeby jak
najszybsze wdrozenie opieki lub leczenia. Ustugi te sa oferowane przez
szereg pracownikoéw stuzby zdrowia kazdemu dziecku w Szkocji od

momentu urodzenia.

N
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Pielegniarki rodzinne oferujg mtodym rodzicom przy pierwszym dziecku mozliwosé
skorzystania z programu Family Nurse Partnership (FNP) — od poczatku cigzy az do 2. roku
zycia dziecka.

Program ten obejmuje wizyty domowe pielegniarki rodzinnej w czasie cigzy i po porodzie.
Celem wizyt jest zadbanie o zdrowy przebieg cigzy, wsparcie ciebie i twojego dziecka we
wspolnym rozwoju oraz w jak najlepszym wywigzywaniu sie z obowigzkéw rodzicielskich.
Kiedy dziecko skoriczy 2 lata, pielegniarke rodzinng zastgpi pielegniarka srodowiskowa, ktora
zapewni opieke az do osiagniecia przez dziecko wieku szkolnego.
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Dodatkowe @

informacje

Bliss

Brytyjska organizacja dziatajaca

na rzecz dzieci urodzonych
przedwczesnie lub ze schorzeniami.
www.bliss.org.uk

Institute of Health Visiting
Wskazowki dla rodzicow na pierwsze
tygodnie po porodzie.
www.ihv.org.uk/families/top-
tips

Contact

Organizacja dla rodzicow
wychowujacych dziecko
Z niepetnosprawnoscia.
www.contact.org.uk

CO
trzeba

ziobié

Inne ustugi zdrowotne

Twoja pielegniarka srodowiskowa

Pielegniarka Srodowiskowa to zarejestrowana pielegniarka lub potozna, ktéra
odbyta dodatkowe studia uprawniajgce jg do pracy w zawodzie specjalistycznej
pielegniarki ds. zdrowia publicznego. Pielegniarki srodowiskowe odwiedzajq
wszystkie rodziny i pomagajg dbaé o zdrowie i dobrostan wszystkich dzieci

w wieku 0-5 lat. Pielegniarka Srodowiskowa moze skontaktowac sie z tobg

w czasie cigzy i zwykle zastepuje potozng, kiedy dziecko skoficzy 11 dni. Bedzie
ona odwiedzaé cie w domu i zapewni ci wsparcie i porady na temat wszelkich
aspektéw rodzicielstwa, aby poméc zadbaé o zdrowy wzrost i rozwoj twojego
dziecka. Jej rolg bedzie takze pomaganie ci w dokonywaniu dobrych wyborow,
abys mogta zapewni¢ dziecku jak najlepszy start w zycie.

Szkocja stara sie, aby kazde dziecko, mtoda osoba i ich rodzice mieli tak
zwang ,wyznaczong osobe”, petnigcq role osoby zaufanej, do ktérej mozesz
sie zwréci¢ po wsparcie i porady na temat kazdego aspektu dobrostanu
dziecka. Od narodzin do momentu péjscia do szkoty ,wyznaczong osobg” jest
wasza pielegniarka srodowiskowa. Wyznaczona osoba moze w razie potrzeby
skontaktowaé cie z innymi stuzbami.

Lekarz rodzinny (GP) dziecka, stomatolog i inni
specjalisci

Jezeli twoje dziecko nie zostato jeszcze zarejestrowane u lekarza rodzinnego (GP),
w ustudze Pharmacy First (zapytaj w swojej aptece) ani u stomatologa, pomogg
ci w tym pielegniarka Srodowiskowa lub pielegniarka rodzinna. Moggq cie one
takze skontaktowac z innymi specjalistami lub placéwkami w okolicy. Ty i twoje
dziecko nigdy nie zostaniecie pozostawieni sami sobie.

Powré6t do domu

z noworodkiem moze by¢
jednoczesnie ekscytujgcy
i stresujgcy. Pamietaj,

ze nie musisz sobie
radzi¢ sama - otrzymasz
wsparcie, informacje

i porady od swojej
potoznej, pielegniarki
Srodowiskowej lub
pielegniarki rodzinnej.


https://www.bliss.org.uk/
https://www.bliss.org.uk/
https://ihv.org.uk/families/top-tips/
https://ihv.org.uk/families/top-tips/
https://www.contact.org.uk/
https://www.contact.org.uk/

Dbanie o zdrowie
psychiczne

Rodzicielstwo odmienia zycie na wiele sposobow. Zapewne
przekonasz sie, ze budzi to w tobie mieszane uczucia —

na przyktad moze rados¢, dume i mitoS¢ w potgczeniu

z lekiem, stresem i sktonnosciqg do tez. Wszystkie te uczucia
sg normalne, a oswajanie sie z nowq rolg moze wywotywac
hustawke uczuc.

Poznanie dziecka i wdrozenie sie w nowy Potozna, pielegniarka Srodowiskowa lub

rozktad dnia wymaga czasu, dlatego bgdz pielegniarka rodzinna bedq pytac cie

dla siebie wyrozumiata i dziataj w tempie o samopoczucie przy okazji badan kontrolnych

odpowiednim dla ciebie i twojego dziecka. dziecka. Postaraj sie by¢ szczera, jezeli nie
czujesz sie najlepiej albo jezeli martwisz

Jednq z najlepszych rzeczy, ktore mozesz sie o to, jak radzi sobie twdj partner/twoja

zrobic po porodzie, aby sobie pomac, jest partnerka albo jak radzisz sobie ty bez partnera

rozmawianie z ludzmi i informowanie u boku. Dostepnych jest wiele mozliwosci

ich o tym, jak sobie radzisz. Porozmawiaj wsparcia, a im szybciej z nich skorzystasz,

z potoznq, pielegniarkq srodowiskowa, tym lepiej.

pielegniarkg rodzinng lub przyjaciétkq. Jesli
czujesz, ze potrzebne ci wsparcie — nie wahaj
sie o nie poprosi¢. Cho¢ moze to byé trudne,
jest pozytywnym krokiem w dbaniu o siebie
i twoje nowo narodzone dziecko.

co Pordd trudny fizycznie lub psychicznie moze czasem wywota¢ objawy traumy
u ciebie i twojego partneral/twojej partnerki, np.:

trze ba * przykre wspomnienia z porodu lub koszmary z nim zwiazane,
* unikanie myslenia lub méwienia o porodzie,

o] @ﬂ o} o
WU@ ZU@@ * odczuwanie leku i przygnebienia na wspomnienie o porodzie albo ztosci,

poirytowania i podenerwowania.

N

Uczucia te zwykle stabng z czasem, kiedy uda sie wam je przepracowac.
Jezeli jednak budza one twoje obawy lub negatywnie wptywaja na codzienne
zycie, porozmawiaj z lekarzem rodzinnym (GP), pielegniarka Srodowiskowa
lub pielegniarka rodzinna.
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Emocje zwigzane
Z rodzicielstwem

st

Rodzicielstwo moze by¢ wspaniatym i radosnym doSwiadczeniem.
. ¢ 20 Narodziny dziecka — czy to pierwszego, czy trzeciego — czasem
doounie 0 1ol pkgz%(\;[(\){u\% mogqg wywota¢ hustawke emocjonalng. W jednej chwili czujesz
- 0
uy\ac%onaqo \

rados¢, a za moment smutek. Moze to by¢ dla ciebie trudne,
wyczerpujace i wydawac sie, ze trwa bez konca. Oto niektore
emocje najczesciej towarzyszgce wielu rodzicom:

Dbaj o siebie, znajdz czas e Samotnos¢. Masz teraz mniej czasu na spotkania towarzyskie
tylko dla siebie na robienie i nie mozesz juz spontanicznie wychodzi¢ ze znajomymi. Mozesz
tego, co lubisz. Dobre nie spotykac sie z tyloma ludzmi jak dotychczas, szczegoinie
samopoczucie da ci wigcej jezeli po porodzie nie wrocitas do pracy. A jesli nie masz

§|%y Fjo radze.ma. sobl.e . partnera/partnerki, przyjaciét lub rodziny blisko siebie, wtedy

i opiekowania sig dzieckiem. moze ci by¢ jeszcze trudniej. Postaraj sie zorganizowaé sobie
jeszcze przed porodem wsparcie i towarzystwo dorostej osoby.
Sprawdz, czy w okolicy nie dziata przypadkiem lokalna grupa dla
niemowlqt, ktéra moze byé okazjq do kontaktéw towarzyskich

z innymi rodzicami.

Korzystaj z oferowanej ci
pomocy. Trudno jest by¢
rodzicem przez catq dobe
— masz prawo miec troche

czasu dla siebie. e Poczucie winy. Mozesz czuc silny nacisk na bycie idealng, co

z kolei moze wzbudzaé poczucie winy z powodu tego, co robisz
Postargj sie jak najwiecej albo czego nie robisz. Prawda jest jednak taka, Ze nie ma
OdFJ_OCZYYVGC i w miare idealnych rodzicéw. Bqdz dla siebie wyrozumiata i uwierz, ze
mozliwosci wysypiac. dajesz z siebie wszystko.

Uwierz w siebie jako dobrego e Obawy na temat budowania wiezi z dzieckiem. Niektorzy ludzie
rodzica. Przypominaj sobie spodziewajg sie, ze Swiezo upieczeni rodzice naturalnie wejdg
o tym, w czym jeste$ dobra. w role matki lub ojca. Czesto jest jednak inaczej. Budowanie
Pamietaj, ze bycie dobrym wiezi z dzieckiem nie odbywa sie jednorazowo, a poznanie sie
rodzicem nie oznacza bycia nawzajem wymaga czasu.

ideatem.

Wychodz z domu i ruszaj sie TWOJe emOCJe pO pOdeZle

— przebywanie na zewngtrz

i regularna aktywnos¢ o 3 . ) -
fizyczna to doskonate Odczuwanie silnych emocji po porodzie jest najzupetniej normalne.

sposoby na poprawe nastroju. Mozesz nie spac tyle, co zwykle, wiec bedziesz zmeczona i mozesz
nie czu¢ sie najlepiej. Moze ci sie zdarzy¢ bez powodu wybuchngé
ptaczem, a btahostki, ktére normalnie nie stanowiq dla ciebie
przeszkody, mogq nagle wydac¢ sie ogromnymi problemami.

Emocje te mogq pojawic sie w dowolnej chwili, ale zazwyczaj
przychodzq 2-3 dni po porodzie i mogq trwac przez kilka dni. Taki
kiepski nastroj nazywany jest czasem po angielsku ,baby blues”.




Uczucia te zwykle spontanicznie przemijajq, warto jednak zwrocic sie o dodatkowe wsparcie, jezeli tak
sie nie stanie. Jezeli zty nastroj nie opusci cie w ciggu 10 dni i bedziesz czu€ sie gorzej zamiast lepiej,
powiedz o tym swojemu lekarzowi rodzinnemu (GP), pielegniarce Srodowiskowej lub rodzinne;j.

Ojcowie, partnerzy/partnerki i cztonkowie rodziny mogq zrobi¢ bardzo wiele, aby wesprze¢ matke po
porodzie:

e BqdZ gotow wystuchac jq i zrozumiec jej uczucia.

e Zadbagj, aby nie odwiedzato was zbyt wiele osob.

e Pomoz przy dziecku — zmieniaj mu pieluchy, kgp je albo po prostu bierz na rece i przytula;.

e Pomoz matce jak najwiecej odpoczywacd.

Uzyskanie pomocy i wsparcia

Ludzie w twoim otoczeniu mogq odgrywac ogromng role we wspieraniu cie po porodzie, zapewniajqc
ci mitos¢, zrozumienie, a takze pomoc praktyczng. Jezeli masz partnera/partnerke, jego/jej rola moze
byc¢ kluczowa, poniewaz czasami jest to jedyna osoba, przy ktorej czujesz, ze mozesz by¢ sobg. Jezeli
jestes samotnym rodzicem, rownie wazna bedzie rodzina i przyjaciele, na ktérych bedziesz mogta
polegac i z ktorymi bedziesz mogta rozmawiac.



a .I =W.l

Q

N

Q
="

st

do 0jcOW
YOW/ ?M Neve-

\ VOU(W\@

To nowe doswiadczenie dla
kazdego z was. Porozmawiaj
z partnerem/partnerka

o wszelkich obawach — jest
spora szansa, ze towarzyszqg
mu/jej takie same odczucia.

Postarajcie sie regularnie
wychodzi¢ z domu catq
rodzing, chociaz na
krotki spacer.

Pomysl o czasie tylko dla
siebie i twojego partnera/
twojej partnerki —
pamietajcie o robieniu sobie
przerw w opiece.

Nie daj sie namoéwic¢ do
wziecia wiekszej iloci
pracy. Byé moze dodatkowe
pienigdze brzmiq niezle, ale
dodatkowa pomoc w domu
jest jeszcze lepsza.

Okazywanie troski poprzez
drobne gesty moze mieé
ogromne znaczenie. Mozesz
przygotowaé mamie kgpiel
lub zrobi¢ jej kolacje albo
chociaz potozyc¢ jej recznik
w zasiegu reki, kiedy ona
karmi dziecko.

Jezeli nie masz mozliwosci
skorzystania ze wsparcia
rodziny, czesto dostepne sg

ustugi zapewniajgce pomoc —

patrz str. 216.
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Depresja i zaburzenia lekowe

U niektorych kobiet nie dochodzi do poprawy nastroju po
porodzie, za to pojawia sie lek lub depresja. Problemy ze zdrowiem
psychicznym pojawiajq sie w czasie cigzy lub w pierwszym roku po
porodzie u mniej wiecej dwoch na dziesie¢ kobiet.

Zaburzenia psychiczne mogg mie¢ powazne konsekwencje dla
ciebie i twojego dziecka, szczegdlnie jesli odpowiednio wczesnie nie
zostanie postawiona diagnoza i wdrozone leczenie. Dostepne jest
jednak leczenie, a jesli potrzebujesz pomocy, im wczesniej z niej
skorzystasz, tym szybciej wrocisz do siebie. Jezeli co$ cie martwi,
porozmawiaj z zaufang osobag.

Depresja

Depresje wystepujacg po urodzeniu dziecka nazywa sie depresjq
poporodowq (postnatal depression, PND). Do objawdw depresji
poporodowej nalezg, uczucie samotnosci, poczucie winy, niepokdj,
rozdraznienie, ptaczliwosé, wyczerpanie, ztos¢ i frustracja. Depresja
moze wptywaé réwniez na twoje zdrowie fizyczne. Jest ona
przyczyng zmian apetytu i zwyczajow zwigzanych ze spaniem,
utraty zainteresowania seksem oraz trudnosci w koncentracji.

U niektorych oséb uczucia te sq tagodne, lecz u innych sq
przyttaczajgce i wywotujq przekonanie, ze nie warto zyc.

Depresja jest bardziej prawdopodobna:

e jezelina depresje choruje ktos w rodzinie lub jezeli cierpiatas
wczesniej na zaburzenia zdrowia psychicznego.

e jezeli twoj partner/twoja partnerka jest brutalny/brutalna lub
jezeli padtas ofiarg przemocy.

e jezeli miatas trudny, traumatyczny lub stresujgcy pordd.

e jezeli twoje dziecko wymaga dodatkowej opieki albo urodzito sie
chore lub niepetnosprawne.

e jezeli nie masz wystarczajgcego wsparcia lub osob wokét siebie
do pomocy.

e jezeli masz obawy o pienigdze, warunki mieszkaniowe lub
inne sprawy.

Depresja moze by¢ wyczerpujqca i przerazajgca. Pamietaj, ze kazdy
od czasu do czasu potrzebuje pomocy i Ze masz prawo czu€ sie
gorzej. Jezeli jest ci trudno radzi¢ sobie i opiekowac sie dzieckiem,
poczucie bezpieczefstwa i mitos¢ moze mu zapewnié inna troskliwa
osoba dorosta.



Nie ma nic ztego w tym, ze poprosisz
zaufang osobe o pomoc w zaopiekowaniu sie
dzieckiem, dopoki nie poczujesz sie lepiej.

Depresja po narodzinach dziecka moze
rowniez dotkngé ojcow i partneréw/
partnerki. Mezczyzni, ktorych partnerki
cierpig na depresje poporodowa, sami sq
bardziej narazeni na wystgpienie depresji.
Niektorzy czujqg sie naciskani i przyttoczeni
rodzicielstwem. Inni z kolei majg poczucie, ze
nie zapewniajg swojej partnerce potrzebnego
jej wsparcia.

Lek

Wszyscy Swiezo upieczeni rodzice miewajq
obawy — to najzupetniej normalne.

Jednak u niektérych lek moze przybraé
obezwtadniajqgce rozmiary, a zwigzane z nim
uczucia mogag byc¢ trudne do zniesienia.
Czasami pomdc moze ustalenie przyczyny leku.

Lek moze powodowacé nastepujgce objawy:
e przyspieszone tetno i szybki oddech,

e uczucie nerwowosci i niepokoju,

e pocenie sig,

e obsesyjne lub niechciane mysli,

e obnizenie zdolnosci do odprezenia sie
i odczuwania przyjemnosci.

Jezeli po narodzinach dziecka bedziesz

miata poczucie, ze nie dajesz rady, a obawy
towarzyszq ci stale i negatywnie wptywajq na
twoje codzienne zycie, to znak, ze powinnas
poszukaé porady. Istnieje wiele sposobdw na
radzenie sobie z lekiem, dlatego porozmawiaj
o ewentualnym wsparciu z lekarzem rodzinnym
(GP), pielegniarkq srodowiskowq lub rodzinng.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (obsessive
compulsive disorder, OCD) sq rodzajem
zaburzenia lekowego, w ktorym towarzyszg

ci niechciane mysli i przymus wykonywania
pewnych czynnosci.

Jezeli cierpiatas juz wezedniej na OCD, niektore
z objawow tego zaburzenia mogq wrécic po
porodzie. Zwracaj na nie uwage, a jesli sie
pojawiq, jak najszybciej poszukaj pomocy.

Psychoza poporodowa

Psychoza poporodowa wystepuje u 1-2 na
kazde 1000 kobiet. Cho¢ wystepuje rzadko,
moze mie¢ bardzo cigzki przebieg. Zazwyczaj
wystepuje ona w pierwszym miesigcu po
porodzie, ale jej objawy czesto pojawiajqg sie
juz w pierwszych kilku dniach.

Poczgtkowo kobieta czuje sie wyjgtkowo
radosna lub nadmiernie zdenerwowana.
P6zniej zmienia sie jej nastawienie do dziecka
lub pojawiajg sie nietypowe mysli na temat

jej samej, dziecka lub innych osob. Kobietom
przezywajgcym psychoze poporodowq trudno
jest odroznic rzeczywistos¢ od urojen, a czasem
mogq odczuwaé chec zrobienia krzywdy sobie
lub dziecku.

Narzucitam sobie spora presje
na bycie idealng mama, ale nie
zbudowatam wiezi z dzieckiem
od razu. Dotgczytam jednak do
grupy mam i poznatam inne

kobiety, ktére czuty sie tak
samo jak ja. Poczutam sie mniej
samotna.

Dumfries
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Maternal OCD

Informacje i wsparcie dla matek
cierpigcych na OCD i ich rodzin.
www.maternalocd.org

Birth Trauma Association
Wsparcie dla rodzicdw cierpigcych
na poporodowy zespot stresu
pourazowego (Post Traumatic
Stress Disorder, PTSD) lub traume
poporodowa.
www.birthtraumaassociation.
org.uk

Fathers Network Scotland
Informacje i wsparcie dla ojcow.
www.fathersnetwork.org.uk

Aberlour

Ustuga zapewniajgca przyjaznego
opiekuna kobietom zmagajacym sie
z depresjq i zaburzeniami lekowymi
W Cigzy i po porodzie.
www.aberlour.org.uk

Parent Club (Klub dla
Rodzicow)

Pomoc w zakresie dotacji i zasitkow,
wskazowki i porady dotyczace
0szczedzania oraz pomoc i wsparcie
dotyczace pracy.
www.parentclub.scot/topics/
money-work

Jezeli cierpisz na zaburzenia afektywne dwubiegunowe lub miatas
w przesztosci psychoze poporodowg, twoj partner/twoja partnerka
i cztonkowie rodziny muszq koniecznie zosta¢ poinformowani

o tym, jakie sg objawy psychozy. Mogg bowiem zauwazy¢ je jako
pierwsi. Jezeli ty lub twéj partner/twoja partnerka zaobserwujecie
u siebie takie mysli, zwroécie sie niezwtocznie do pielegniarki
Srodowiskowej, pielegniarki rodzinnej lub lekarza rodzinnego (GP).
Po godzinach pracy przychodni mozesz zadzwoni¢ do NHS 24 pod
bezptatny numer 111. Jezeli matka wymaga pilnej pomocy, wezwij
pogotowie pod numerem 999.

co .7 . . .
trzeba \éVe’Jsue w role rodz[cq moze
L o 4 } y¢ tak samo obC|7zance dllz(a
- 2} ojcow i partneréw/partnere
Z/rr @IJG jak dla matki. Dlatego warto,
: - aby partnerzy réwniez dbali
0 swoje zdrowie psychiczne
i samopoczucie, i nie bali sie
prosi¢ o pomoc, gdy nie czujg
sie najlepie;.
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Budowanie relac;ji
z dzieckiem

Wczesna relacja z dzieckiem budowana przez ciebie,
twojego partnera/partnerke i rodzine stanowi podwaling
pozniejszej osobowosci dziecka i jego relacji z innymi
ludzmi. Sposob opiekowania sie dzieckiem i reagowania na
jego potrzeby pomaga ksztattowac rozwoj jego mozgu.

Nowo narodzone dziecko jest catkowicie . .

zalezne od opiekundw i dlatego jest gotowe Pozn awanie SWOJ eg O
do nawigzania bliskiej wiezi z tobg lub inng i

osobg, ktora sie nim opiekuje. Nawigzywanie dZI eCka
takich bliskich wiezi nazywa sie przywigzaniem
i stanowi ono dla dziecka podstawe poczucia
bezpieczenstwa psychicznego i fizycznego.

Relacja miedzy tobg a twoim dzieckiem
zaczyna sie nawigzywac jeszcze podczas
ciqzy, a proces ten przyspiesza po porodzie.
Witasnie w taki sposob twoje dziecko uczy sie
bezpiecznego przywigzania (patrz str. 20).
Proces ten jest obustronny, dlatego twoje
dziecko szybko znajdzie sposéb na kontakt

z tobg i informowanie cie o tym, czego

mu potrzeba.

CO Kazdy chce by¢ jak najlepszym rodzicem. Czasem jednak tatwo jest poddac
t b sie presji na bycie idealnym, a stad juz zaledwie krok do poczucia winy,
rze a wstydu lub obaw. Ciaza i rodzicielstwo nie s tatwe — zdarzaja sie wzloty
i upadki.

o] o} o
WU @@j Z U @@ Niektérym rodzicom trudno jest prosi¢ o pomoc dotyczaca zdrowia

psychicznego z obawy, ze zostang uznani za nieporadnych lub ze dziecko

\/ zostanie im odebrane. W rzeczywistosci zwrdcenie sie 0 pomoc pokazuje,
Ze masz Swiadomos$¢ koniecznosci dbania o siebie, a wowczas odebranie ci
dziecka jest bardzo mato prawdopodobne. Dobrostan twdj i twojego dziecka
jest priorytetem dla wszystkich.
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Obserwowanie dziecka i podgzanie za jego sygnatami pomaga wam zrozumiec¢ sie nawzajem
i z czasem wzmacniac tgczgcq was wiez. Mozesz nasladowacé wyrazy twarzy dziecka lub
wydawaé dZzwieki w jego strone. Warto takze Spiewac dziecku i recytowaé mu rymowanki,

a nieco pozniej wprowadzi¢ takze zabawy takie jak ,a kuku!”. Mozecie wspolnie obejrze¢
ksigzeczke i porozmawiac o obrazkach.

Dzieci znacznie bardziej wolg patrze¢ na twarze niz przedmioty i sq od razu gotowe do interakcji
z ludzmi. Noworodek najostrzej widzi na odlegtos¢ okoto 20 cm, czyli doktadnie tyle, ile dzieli go
od twoich oczu, gdy trzymasz go na rekach.

Dziecko rozpoznaje twoj gtos i obraca buzie w twojq strone; poznaje réwniez twoj zapach.
Patrzgc na dziecko, moéwiqgc i uSmiechajqgc sie do niego, pomagasz mu uczyc sie interakgji

z innymi. Dzieci potrzebujq czasu, aby sobie wszystko pouktada¢, dlatego powinnas robic
przerwy i czekac na reakcje. Jezeli wydaje ci sie, ze dziecko nie jest zainteresowane, daj mu nieco
wiecej czasu na zareagowanie.

Postaraj sie jak najlepiej wykorzystaé wspdlny czas i po prostu by¢ razem, skupiajqc sie na tym,
co robi dziecko. Staraj sie korzystac z telefonu i serwiséw spotecznosciowych wytqcznie, gdy
dziecko 3pi.



Ptacz

Dziecko bedzie starato sie komunikowaé

z tobg na wiele réznych sposobdéw. W miare
jak bedziecie sie poznawaé, coraz lepiej
bedziesz rozumiata, czego potrzeba twojemu
maluszkowi. Czasami dzieci ptaczqg i wtedy
nalezy koniecznie reagowad, a nie zostawiaé
dziecka samemu. Podejscie do ptaczqcego
dziecka nie spowoduje, Ze bedzie ono
rozpieszczone — zapewni mu poczucie
bezpieczenstwa konieczne do prawidtowego
rozwoju. Dodatkowe informacje na temat
radzenia sobie z ptaczem dziecka znajdziesz
nastr. 254.

Relacje dziecka
Z innymi ludzmi

Osoby, ktore wspierajq ciebie i twoje dziecko,

majq do odegrania szczegdlng role w rodzinie.

Dzieci lubig przebywaé z osobami, ktére
wyglagdajq inaczej i majg wiasny sposéb
moéwienia i komunikowania sie z nimi.

Twaoj partner/twoja partnerka i najblizsi
cztonkowie rodziny mogq zapewni¢ dziecku
mitos¢, bezpieczenstwo i réznorodne
doswiadczenia. Wspblnie mozecie zapewnic
dziecku satysfakcjonujgce zycie. Mate dzieci
przywigzujg sie do matek, ojcdw, rodzefstwa

i innych waznych oséb w ich zyciu, a wiezi te sq

bardzo szczegdlne.

W pierwszych dniach i miesigcach osoby cie
wspierajqce bedq pomagac raczej praktycznie,
abys mogta skupi¢ sie na dziecku. Rozwijajgce
sie dziecko bedzie jednak potrzebowato takze
innych osob, ktore bedq odgrywaty nowe role
w jego zyciu — bedg sie z nim bawity, uczyty je
i zapewnig mu inne dodwiadczenia.

Jak uzyskac wsparcie

Relacja twojego dziecka z tobg i innymi
waznymi osobami w jego zyciu daje mu
poczucie bezpieczefstwa psychicznego

i fizycznego oraz zrozumienia. Spedzanie
razem czasu i poznawanie sie jest idealnym
sposobem na rozwijanie miedzy wami relacji
i budowanie silnej i bliskiej wiezi.

Jezeli zostatas skrzywdzona emocjonalnie lub
fizycznie przez swoich rodzicdw, doswiadczenie
to moze utrudnic ci odnalezienie sie w roli
rodzica. Nie oznacza to, Ze nie mozesz by¢
dobrym rodzicem. Dodatkowego wsparcia
udzieli¢ ci moze potozna, pielegniarka
Srodowiskowa, pielegniarka rodzinna lub lekarz
rodzinny (GP).

Tak jak ty jestes ciekawa swojego dziecka i tego, jakie ono jest, podobnie
twoje dziecko chce cie poznaé i nawigzac z toba wiez. Nie martw sie wiec
zbytnio, ze musisz wszystko zrobi¢ poprawnie albo ze musisz by¢ idealnym
rodzicem. Bedziesz wystarczajaco dobra, jezeli po prostu bedziesz soba.

Bycie rodzicem maluszka moze by¢ pracochtonne i meczace, ale postaraj
sie znalez¢ codziennie czas, by z przyjemnoscia obserwowaé poczynania
dziecka, gdy nie $pi. Jezeli jest ci trudno odprezy¢ sie przy dziecku

i masz poczucie, ze miedzy wami nie buduje sie wiez, porozmawiaj o tym
z pielegniarka sSrodowiskowa lub rodzinna.
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Jednymi z najtrudniejszych momentow dla
Swiezo upieczonego rodzica sg sytuacje, gdy
dziecko nie zachowuje sie tak, jak bys tego
chciata, na przyktad duzo ptacze. Jezeli jest
ci trudno sobie z tym radzi¢, porozmawia;

z pielegniarkg Srodowiskowq, rodzinng,

z przyjaciétkg lub cztonkami lokalnej

grupy wsparcia.

Narodziny dziecka
a zwigzek

Relacje z osobami wokét bedq ulegaty
zmianie w miare podejmowania przez ciebie
nowych rél i bedq potrzebowaty czasu na
dostosowanie sie do nowej rzeczywistosci.
Noworodki wymagajg szczegdlnie duzo
twojego czasu i energii. Wielu rodzicom

z trudem przychodzi balansowanie miedzy
potrzebami ludzi wokét i radzeniem sobie

z wkasnymi emocjami.

Przyjscie dziecka na Swiat

Choé¢ narodziny dziecka mogg wydawac sie
cudowne, wielu rodzicow nie zdaje sobie
sprawy, jakie wigze sie z tym zmeczenie

i chaos. W zwiqzku z tym pojawi¢ sie mogq
negatywne uczucia, ktoérych twoim zdaniem
nie powinno by¢. Jezeli to twoje kolejne
dziecko, tatwo zapomnie¢, jak to byto
poprzednim razem. Poznawanie maluszka

i dbanie o zaspokajanie jego potrzeb

moze wydawac sie olbrzymim wyzwaniem.
Pamietaj, aby by¢ dla siebie wyrozumiatg

i nie spieszyc sie.

W pierwszych dniach, kiedy bedziesz
zmeczona, moze sie okazag, ze spedzisz

caty ten czas sama, opiekujqc sie dzieckiem.
Uwazaj jednak, aby nie weszto ci to w nawyk
— oprocz poznawania dziecka i zaspokajania
jego potrzeb musisz takze dbac o siebie

i spedza¢ w wartosciowy sposéb czas réwniez
z innymi dorostymi. Niektérym rodzicom

z trudem przychodzi wygospodarowanie
czasu dla siebie lub na spotkania z innymi
dorostymi albo majg poczucie winy

z tego powodu. Niepotrzebnie — taki czas
jest potrzebny.

Jezeli masz juz dzieci, spetnianie potrzeb
starszego potomstwa, jak rowniez opieka
nad maluchem moze pochtongé catg twojg
energie. Poswie¢ czas na zapoznanie dzieci
z ich braciszkiem lub siostrzyczkg albo
przyrodnim braciszkiem lub siostrzyczka.
Koniecznie zadbaj takze o wartosciowe
spedzanie czasu indywidualnie ze
starszymi dziec¢mi.

Samotne rodzicielstwo

Jezeli samodzielnie wychowujesz dziecko
bez udziatu jego ojca, znalezienie czasu

na kontakt z innymi dorostymi moze byé
trudne. Dobrze jest zwrécic sie o pomoc,
abys mogta spotkac sie z przyjaciétmi lub
rodzing — czasem ludzie tylko czekajq, az

ich o to poprosisz. Dobrym sposobem na
poznanie innych ludzi sq takze lokalne grupy
dla rodzicow. Na spotkania mozesz zabierac
dziecko, a niektore grupy zapewniajg w czasie
spotkan opieke nad dzie¢mi. Zapytaj swojq
pielegniarke srodowiskowq lub rodzinng

o lokalne grupy wsparcia dla rodzicéw.

JeZeli jest ci trudno i czujesz sie przyttoczona,
porozmawiaj z potozng, pielegniarkg
Srodowiskowq lub rodzinng. Zostaniesz

przez nie wystuchana i otrzymasz wsparcie,
a ponadto mogq one poszuka¢ dla ciebie
grup lub organizacji, ktére udzielq ci
pomocy. Aby uzyska¢ dodatkowe informacje
i wsparcie, mozesz skontaktowac sie

z organizacjqg One Parent Families Scotland.



Jezeli masz partnera/
partnerke

Narodziny dziecka to zwykle czas peten radosdi,
ktory zbliza ciebie i twojego partnera/twojq
partnerke. Nalezy jednak pamietaé, ze czasem
mogq one stanowi¢ powazne obcigzenie dla
relacji. Z powodu zmeczenia mozesz sie fatwo
irytowac i mie¢ poczucie, ze Swiat wywrocit ci
sie do gbry nogami. Zdarza sie, ze partnerzy/
partnerki czujq sie takze odstawieni na boczny
tor z powodu narodzin dziecka.

Zmiany hormonalne u matki i zmeczenie u was
obojga mogq podsycaé emocje, ktore czasem
znajdujg wyraz w nadmiernej zgryzliwosci

i krytycyzmie. Latwo jest obwinia€ sie

co

trze ba Rodzicielstwo to fascynujace i przetomowe doswiadczenie zyciowe.
To normalne, ze czasem sie¢ martwisz lub czujesz przyttoczona. Warto

Wﬁ @@ﬂ Zﬁ@é przyjmowac oferowang ci pomoc i dba¢ w tym czasie o swoje zdrowie

psychiczne i samopoczucie. Wskazéwki i informacje na ten temat znajdziesz

\_/ na str. 211.

nawzajem, gdy sie nie uktada, ale postarajcie
sie zachowac cierpliwo3¢ i wystuchaé
nawzajem swoich punktéw widzenia.
Poszukajcie sposobdw, by pomac sobie
nawzajem poczuc¢ sie uwzglednianymi, mniej
przyttoczonymi i bardziej pewnymi siebie.
JeZeli macie kogos, kto moze zaopiekowac sie
dzieckiem, sprébujcie spedzi¢ troche czasu
tylko we dwoje jako para — nawet jesli bedzie
to jedynie pbtgodzinny spacer, rozmowa przy
herbacie czy spokojny wspdéiny positek.

221



Poczgtkowy okres rodzicielstwa

222

Mozecie nie czu¢ ochoty na zblizenia,

ale dajcie sobie czas na powrét do
poprzedniego stanu. Powrét do seksu

po porodzie dla niektorych jest bardzo
zmystowym doswiadczeniem, zas dla innych
—wyczerpujgcym i niekomfortowym. Mozesz
nie czu¢ sie gotowa do podjecia wspdtzycia,
co moze réwniez wptywaé na zwigzek.
Najwazniejsze jest, aby ze sobg rozmawiac

i podjac¢ wspotzycie tylko wtedy, gdy oboje
czujecie sie na to gotowi. Dodatkowe
informacje na ten temat znajdziesz

nastr. 275.

Jezeli jestescie rodzicami,
ale nie jestescie w zwigzku

JeZeli nie jeste$ w zwigzku z ojcem dziecka,
wtedy i tak konieczne moze by¢ przyjrzenie
sie, jak ma funkcjonowacé relacja miedzy
wami jako rodzicami dziecka. Postarajcie sie
porozmawiac o tym, jak mozecie wspieraé
sie nawzajem dla dobra dziecka. Jezeli

nie mieszkasz z dzieckiem, postarg; sie,

aby dziecko czuto, ze twoj dom jest jego

CO
trzeba

ziobié

drugim domem, a nie miejscem, ktore tylko
czasem odwiedza. Zorganizuj miejsce dla
dziecka i dopilnuj, aby bedqc u ciebie, miato
wszystko, czego mu potrzeba.

Dodatkowe informacje na temat twoich
praw i obowiqzkéw jako rodzica znajdziesz
na str. 245. Jezeli trudno jest wam sie
porozumie¢, mozecie uzyska¢ pomoc

w organizagji Relationships Scotland. Jezeli
jestes w zwigzku opartym na przemocy,
wowczas porozumienie sie moze by¢
niemozliwe albo mozesz po prostu nie chcie¢
sie porozumie¢. Moze ci przy tym towarzyszy¢
poczucie, Ze nie jestes w stanie zakonczy¢
zwiqgzku definitywnie ani zmienic¢ sytuacji.
Pierwszym krokiem moze byé rozmowa

z kims zaufanym, kto cie nie oceni. Jezeli
masz dobre relacje z pracownikiem stuzby
zdrowia, porozmawiaj z nim — zostaniesz
wystuchana i otrzymasz pomoc w znalezieniu
potrzebnego wsparcia.

Kazdy cztonek rodziny powinien
byc¢ bezpieczny. Jezeli obawiasz
sie o bezpieczenstwo swoje

lub swojego dziecka z powodu
przemocy lub molestowania,
naduzywania alkoholu lub
zazywania narkotykoéw,
porozmawiaj z potozng,
pielegniarkg Srodowiskowg

lub rodzinng. Pomoc i porady
dotyczgce przemocy domowej
mozesz uzyskac przez catg dobe
za posrednictwem telefonu
zaufania Scotland’'s Domestic
Abuse and Forced Marriage
Helpline pod numerem,

0800 027 1234.



Dodatkowe |+
informacje

NHS inform

Informacje na temat seksu

i antykoncepdji.
www.nhsinform.scot/healthy-
living/contraception

The Spark

Terapia i wsparcie dotyczace
zwigzkow dla matek, ojcow i rodzin.
0808 802 2088
www.thespark.org.uk

Relationships Scotland
Wsparcie dotyczace relacji
miedzyludzkich dla rodzicow,
dzieci i rodzin.

0345 119 2020
www.relationships-scotland.

org.uk

Nawiqzywan e zn CleI'T]OéCi One Parent Families

Scotland

Pomoc i wsparcie dla samotnych
rodzicow.

0808 8010323
www.opfs.org.uk

Dla wiekszosci ludzi wychowywanie dziecka to radosny i ekscytujqcy
okres. Moze ono jednak wpedzac takze w poczucie izolacji
i samotnosci. Czasami posiadanie dziecka negatywnie wptywa na
relacje z przyjaciétmi, ktérzy prowadzq inny tryb zycia i nie majqg dzieci
lub ich dzieci sq starsze.

ParentLine

W takim wypadku przydaje sie nawigzanie znajomosci z osobami Pomoc dla rodzicéw i opiekunéw

w takiej samej sytuacji jak twoja. W wiekszosci rejondw istniejg grupy 76 wszelkimi problemami - duzymi
wsparcia dla Swiezo upieczonych rodzicow. Niektore z nich organizujq i matymi.

spotkania przy kawie, grupy wsparcia dla matek karmigcych albo 08000 28 22 33

kluby dla rodzicdw z niemowletami i starszymi dzie¢mi. Biblioteki
organizujg bezptatne zajecia, w tym spotkania z robaczkiem Bookbug
petne bajek, piosenek i rymowanek. Czasami trudno jest odnalezé sie
w takiej grupie, szczegdlnie jesli jestes troche niesmiata, ale zapewne
przekonasz sie, ze cztonkowie grupy pamietajg swojg pierwszg wizyte
na takim spotkaniu i chetnie powitajq nowg osobe.

www.childrenfirst.org.uk/

get-support/support-line


http://www.sexualhealthscotland.co.uk
http://www.sexualhealthscotland.co.uk
http://www.thespark.org.uk
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i odpowiadanie na nie.

Bez wzgledu na to, czy zdecydujesz sie karmic
piersig, odciqga¢ pokarm, czy karmi¢ dziecko
mlekiem modyfikowanym, mozesz zbudowac
z dzieckiem bliskg i petng mitosci relacje.

Noworodki majq silng potrzebe bycia
blisko matki. Trzymanie maluszka na
rekach, usmiechanie sie, méwienie do
niego i uspokajanie pomoze mu by¢
szczeSliwym bobasem, a potem wyrosngé
na pewne siebie dziecko i dorostego.

Karmienie dziecka

Karmienie moze byc szczegdlnym momentem, kiedy
trzymasz dziecko blisko siebie i masz okazje naprawde
je poznawacd. To takze doskonaty sposob na wspdlne
spedzanie czasu, poznawanie potrzeb dziecka

Bliski kontakt powoduje takze uwalnianie
hormonoéw w twoim organizmie, ktore
zapewniajq ci spokdj, szczescie i pewnos¢
siebie. Reagowanie na potrzeby dziecka,
zapewnianie mu opieki i poswiecanie
wiele uwagi pomogq dziecku w przysztosci
w regulowaniu uczué oraz budowaniu
bezpiecznych i zdrowych relacji. Wiez te
nazywa sie bezpiecznym przywigzaniem.
Dodatkowe informacje na ten temat
znajdziesz na str. 20.




Warto jest uzyska¢ odpowiednie wsparcie

i informacje, ktére pomogq ci w podjeciu
najlepszych decyzji dla twojego dziecka i twojej
rodziny. W przypadku pytan lub wgtpliwosci
porozmawiaj z potozng, pielegniarkg
Srodowiskowq lub rodzinng. Wszystkie potozne
i pielegniarki srodowiskowe w Szkocji sq
fachowo przygotowane do wspierania cie

w karmieniu dziecka bez wzgledu na to, czy
karmisz piersig, odciggasz pokarm, czy tez
stosujesz mleko modyfikowane.

Mozesz poprosi¢ potozng o egzemplarz

broszury ,Na dobry poczagtek” (Off to a Good
Start) na temat karmienia.

Rozwazanie karmienia
piersiq
Oprécz tatwostrawnych sktadnikow

odzywczych we wtasciwych proporcjach
mleko matki zawiera takze przeciwciata i ma

wiasciwosci chronigce dziecko przed infekcjami.

Zaleca sie, aby dzieci karmione byty wytqcznie
mlekiem matki mniej wiecej przez pierwsze

6 miesiecy zycia, a nastepnie, cho¢ juz
niewytqcznie, przez 2 lata i dhuzej.

Bez wzgledu jednak na to, jak dtugo bedziesz
karmi¢ piersig, warto wiedzie¢, ze kazde
karmienie przynosi korzysci zaréwno dziecku,
jak i tobie. Jezeli jest ci trudno karmic¢ dziecko
wytgcznie piersiqg lub jezeli nie chcesz tego
robi¢, staraj sie podawac dziecku jak najwiecej
swojego odciggnietego mleka. Jezeli twoj
partner/twoja partnerka chce pomac przy
karmieniu, mozesz odciggng¢ mleko, ktérym
potem partner/partnerka nakarmi dziecko.

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko cukrzycy,
nowotwordw i chordb serca u matki.

Kobiece mleko nic nie kosztuje i jest wygodne,
poniewaz jest zawsze gotowe do podania i nie
wymaga sterylizacji butelek i smoczkow.

Badz cierpliwa, ¢wicz
podstawowe umiejetnosci

Oboje mozecie potrzebowac czasu, aby

poczuc sie komfortowo i zrelaksowac

podczas karmienia piersig. Jednak

znacznie tatwiej ci bedzie, jezeli opanujesz
uktadanie i przystawianie dziecka do piersi.

Do karmienia nalezy wyjg¢ dziecko z chusty
lub nosidta.

Jezeli mozesz, karm dziecko
wytacznie wtasnym
mlekiem

Jest to szczegblnie wazne w pierwszych dniach,
poniewaz moze to negatywnie wptywac

na ilos¢ wytwarzanego mleka. W ciggu
pierwszych 24 godzin po porodzie dzieci
zwykle czesto budzq sie na karmienie, co
pobudza piersi do produkcji mleka. Czasami
wydaje sie, ze noworodek wymaga karmienia
wyjatkowo czesto, ale to normalne i z czasem
sie ureguluje.

Nie poddawaj sie mimo trudnosci — jest wiele
miejsc, w ktorych uzyskasz pomoc. Wejdz

na strone Parent Club (Klubu dla rodzicow),
zadzwon na krajowq infolinie ds. karmienia
piersig (National Breastfeeding Helpline)
pod numer 0300 100 0212 lub porozmawiaj
z potozng, pielegniarkqg srodowiskowq

lub rodzinng. Mozesz takze skorzystaé

z pomocy lokalnej grupy wsparcia dla matek
karmiqcych, a jesli masz numery do lokalnych
0s6b wspierajqcych, postaraj sie z nimi
skontaktowac.
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Dzieci pokazujg, ze nadszedt czas na karmienie. Przebywanie
w poblizu dziecka pomoze ci rozpoznac te sygnaty.

Reagowanie na potrzeby dziecka nie ,rozpiesci” go, ale pomoze
mu sie poczuc bezpiecznie.

Te dzieci pokazujq ci, ze sq gotowe do karmienia.

MYczesneloznaldilgtodi

,Przygotuj sie
do karmienia”

Krecenie sie

Otwieranie buzi

Rozcigganie sie

Karm
dziecko wtedy,

gdy daje ci ono

znaki. Patrz na

dziecko, nie na
zegarek.
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Szukanie piersi

JNakarm mnie”

Fizyczny ruch Wktadanie

rgczek do buzi

Aby uspokoic¢
dziecko, sprobuj
je przytuli¢ ,,skora
do skory”, méwic do
niego i gtaskac je.

[RARA@, zanim

zaczniesz karmic
,2Jestem naprawde zty.”

Ptacz

Pobudzenie

Czerwienienie
sie

227



Poczgtkowy okres rodzicielstwa

Brzuszek dziecka

Zotgdek noworodka jest maleriki i nie jest w stanie pomiesci¢
duzej ilosci mleka. W pierwszych dniach i tygodniach do
najedzenia sie wystarczq dziecku mate ilosci mleka przy
kazdym karmieniu. Oznacza to, ze na poczgtku dziecko musi
by¢ karmione czesto (8 do 12 razy w ciggu doby) i nie ma sie przekarmic dziecka
w tym nic niepokojgcego. Czeste karmienie pobudza takze karmionego piersia.
twoj organizm do produkcji odpowiedniej ilosci mleka dla
dziecka i pozwala utrzymac staty zapas pokarmu. Jezeli
karmisz mlekiem modyfikowanym, dziecko bedzie musiato
by¢ karmione czesto matymi dawkami mleka. Dla ciebie
jest to okazja, by sie zrelaksowad, przytuli¢ dziecko i zaczgé
sie z nim poznawac.

Pamietaj, ze nie da

W kolejnych dniach i tygodniach pojemnosc¢ zotagdka twojego dziecka bedzie
rosta, przez co malenstwo bedzie jadto coraz wiecej przy kazdym karmieniu.
Ponizsze obrazki pokazujq wielko3¢ zotadka u noworodka.

/
|
dzien 1 dzien 3 1. tydzien 1. miesiqgc
wielkoS¢ wisni wielkos¢ orzecha  wielko$¢ moreli lub wielkos¢
wioskiego lub Sliwki duzego jaja
brukselki
Stopniowo rosta bedzie takze ilos¢ W miare jak dziecko je wiecej, twoje
wytwarzanego przez ciebie mleka, by piersi wytwarzajg wiecej pokarmu,
zaspokoic zapotrzebowanie twojego a przerwy miedzy niektérymi
dziecka. Karmienie tak czeste, jak karmieniami zaczng sie z czasem
potrzebuje tego dziecko, pomoze wydtuzac. Reagowanie na oznaki
twojemu organizmowi przygotowac gtodu u dziecka (patrz str. 226) pozwoli
odpowiednig ilos¢ mleka na czesto karmi¢ dziecko, co jest zupetnie
nadchodzgace dni, tygodnie i miesigce. normalne.
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Wsparcie w karmieniu piersig

Potozna udzieli ci wielu informacji i pomocy. Pokaze ci, jak trzymac
dziecko oraz jak zachecié je, aby poprawnie wzieto do ust sutek i piers.
To pomoze dziecku dobrze sie najadaé, a takze zapobiegnie bolesnosci
sutkow i innym problemom napotykanym czasem przez Swiezo
upieczone mamy podczas karmienia piersiq.

Wszystkie szpitale potoznicze, oddziaty neonatologiczne oraz zespoty
pielegniarek srodowiskowych w Szkocji uczestniczg w inicjatywie
UNICEF Baby Friendly Initiative, co oznacza, ze personel jest fachowo
przygotowany do petnego wspierania cig przy karmieniu dziecka.

Pomocna moze by¢ takze rozmowa z przyjaciotkaq, ktéra

z powodzeniem karmita dziecko piersig, lub kontakt z grupg wsparcia.
Grupy takie oferujq relacje towarzyskie, porady i mogg byé pomocne,
gdy martwisz sie o karmienie piersig. W Szkocji dzicta sie¢ okoto

150 grup wsparcia dla kobiet karmigcych. Porozmawiaj z potozng,
pielegniarkg Srodowiskowq lub rodzinng albo zajrzyj na strone
internetowq Parent Club. Mozesz takze zadzwoni¢ na krajowq infolinie
ds. karmienia piersig (National Breastfeeding Helpline) pod numer
0300 100 0212.

dow 0jcOW
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Broszura ta zawiera aktualne
wytyczne na temat bezpiecz-
nego przyrzadzania mleka
modyfikowanego oraz steryli-
zaqji butelek i smoczkow.

Karmienie
dziecka mlekiem
modyfikowanym

Mleko modyfikowane zawiera zwykle

w swoim sktadzie krowie mleko w proszku,
ktore zostato specjalnie dostosowane

i przetworzone, aby byto bardziej
odpowiednie dla matych dzieci. Dostepne
jest w proszku, ktory nalezy rozpuscic

w wodzie, lub w wersji gotowej do spozycia.
Bedziesz musiata kupic sprzet do sterylizagji
butelek i smoczkow.

Ktore mleko modyfiko-
wane powinnam wybraé?

Mleko modyfikowane poczgtkowe to jedyne,
czego potrzeba twojemu dziecku; stosowanie
pozniej mleka nastepnego w proszku nie
przynosi dziecku zadnych korzysci.

Niewielka liczba dzieci moze wymagaé
innego rodzaju mleka modyfikowanego,
ktore jest zwykle przepisywane przez
lekarza lub dietetyka. JeZeli dziecko jest

uczulone na biatko mleka krowiego, nie
powinnas stosowa¢ w zamian koziego
mleka modyfikowanego ani sojowego mleka
modyfikowanego, o ile nie zaleci ci tego
dietetyk dziecka lub lekarz pediatra.

Dzieciom, ktore nie skohczyty roku, nie nalezy
podawac do picia nieprzetworzonego mleka
krowiego, koziego lub bawolego ani mleka
roslinnego, takiego jak mleko migdatowe,
ryzowe lub sojowe. Nie zawierajqg one
bowiem wystarczajgco duzo sktadnikéw
odzywczych, a w niektérych przypadkach
mogag powodowac u matych dzieci
krwawienie w jelitach i anemie.

Jezeli karmisz butelkg, inne osoby sg czesto
chetne do pomocy i przejecia butelki od
ciebie. Dla twojego dziecka najlepiej jest
jednak, jezeli to ty i twoj partner/twoja
partnerka bedziecie najczesciej je karmic

i zaspokajac jego potrzeby. Dzieki temu
dziecko buduje bezpieczne przywiqzanie
do was.

Oto kilka wskazéwek, ktére pomogq jak
najlepiej rozpoczqé karmienie dziecka
mlekiem modyfikowanym:

e BqdZ jak najlepiej przygotowana. Wejdz
na strone internetowq Parent Club
i przeczytaj broszure zatytutowang
Karmienie mlekiem modyfikowanym,
jak bezpiecznie karmi¢ dziecko.

e Po porodzie postargj sie jak najczesciej
miec¢ z dzieckiem kontakt skora do skory.

e Przygotuj sprzet do sterylizacji. Popros
potozng lub pielegniarke rodzinng
0 pomoc w wyborze sprzetu do
sterylizacji.

Karmienie dziecka na
zgdanie

Oznacza to karmienie dziecka, ilekro¢
zaczyna dawac oznaki gtodu. W pierwszych
dniach brzuszek dziecka jest malutki, dlatego
potrzebuje matych i czestych karmien.



W Szkocji niemowleta karmione piersig powinny otrzymywac codziennie

suplement witaminy D w ramach profilaktyki, poniewaz dostepna ilos¢

storica nie jest wystarczajgca do jej wytworzenia. Dzieciom karmionym

mlekiem modyfikowanym nie trzeba podawa¢ dodatkowo witaminy D,

chyba Ze pijg mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie, poniewaz mleko
modyfikowane zawiera juz dodatek tej witaminy. Suplementy witaminy D sq dostepne
bezptatnie wszystkim dzieciom w Szkocji do 12. roku zycia. Bezptatna witamina D w
kroplach jest zapewniania wszystkim dzieciom w Szkocji w wieku ponizej 3 lat. Zapytaj
pielegniarke srodowiskowa, potozng lub pielegniarke rodzinng. Wiecej informagji jest
dostepnych pod adresem: www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-parents

—

Pozwol dziecku jeS¢ we wiasnym tempie

i przerwaé karmienie, gdy bedzie najedzone.
Przekarmianie dziecka moze spowodowac
niestrawnos¢ i wymioty — objawy mogq
przypominac kolke lub refluks. Zbyt duzo
mleka moze takze powodowac zbyt szybkie
przybieranie na wadze.

Badz cierpliwa i ¢wicz
podstawowe umiejetnosci

Wymaga to czasu, ale staje sie znacznie
tatwiejsze, kiedy juz przywykniesz do trzymania
dziecka blisko podczas karmienia, delikatnego
podawania mu smoczka i karmienia go w jego
tempie. Szybko zaczniesz rozumie¢, czego chce
dziecko — jes¢, odbi¢ po karmieniu czy przytulié
sie. Do karmienia nalezy wyjq¢ dziecko z
chusty lub nosidta.

Dla dziecka lepiej jest, gdy w poczgtkowym
okresie zycia karmi go jak najmniejsza
liczba osob.

JeZeli postanowisz karmié dziecko mlekiem
modyfikowanym, pierwszej miesiqczki
mozesz spodziewac sie w ciggu 4—8 tygodni
po porodzie. Pierwsza miesigczka moze

by¢ znacznie obfitsza niz zwykle, poniewaz
macica po porodzie nadal jest powiekszona.
To normalne, ale jezeli budzi to twoje obawy,
umow sie na wizyte u lekarza.

Karmienie bliznigt lub
trojaczkow

Mozesz Smiato karmic piersiq bliznieta lub
trojaczki — twdj organizm wyprodukuje takg
ilos¢ pokarmu, jaka jest potrzebna twoim
dzieciom. Potozna pokaze ci, jak trzymac dzieci,
by mogty dobrze sie przyssac do piersi i najes¢.
Jedli sg mate, byé moze bedziesz potrzebowata
dodatkowej pomocy, dopdki dzieci stopniowo
nie nauczq sie sprawnie ssac piers. Potozna,
doradca w dziedzinie karmienia niemowlgt

lub opiekun ds. karmienia piersiq udzielg ci
wsparcia w dobrym karmieniu dzieci.

EREGEERETG
wspierata mnie podczas
karmienia piersia. Bardzo mi
to pomogto. Podtrzymywata
mnie na duchu, kiedy bytam

zmeczona, wpadatam
w zwatpienie i bytam gotowa
sie poddac.

Stirling
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Porozmawiaj z potozng,
pielegniarkg sSrodowiskowg lub
pielegniarkg rodzinng, jezeli
potrzebujesz dodatkowych
informacji na dowolny temat
zwigzany z karmieniem dziecka.
Wybdr metody karmienia dziecka
nalezy do ciebie i jest dla was
obojga bardzo waznga decyzja,
dlatego zadbaj o uzyskanie
wszystkich potrzebnych ci
informacji. Odwiedz Parent Club
(Klub dla Rodzicéw), aby uzyskac
wiecej informacji.

Bliznieta czesto majq rézne zwyczaje zwigzane z karmieniem — jak kazda inna dwéjka dzieci.

W pierwszych tygodniach zadowolenie obojga dzieci moze by¢ trudne, dlatego postaraj sie nie
zamartwiaé, jezeli karmienie piersig nie bedzie z poczqtku przebiegac bezproblemowo. Karmienie
bliznigt moze poczgtkowo byé ciezkg pracg, bez wzgledu na to, czy zdecydujesz sie na karmienie
piersig, mlekiem modyfikowanym, czy obiema tymi metodami jednoczesnie. Wybér sposobu
karmienia dzieci nalezy do ciebie, a potozna bedzie cie wspieraé niezaleznie od podjetej decyzji.

Szukaj tego oznakowania, kiedy bedziesz poza =
domem —w tych miejscach karmienie piersiqg jest Br_eastfeedlng
mile widziane. Aby dowiedzie¢ sie, ktére kawiarnie Friendly

i restauracje wspierajq karmienie piersig, odwiedz strone Scotland
www.parentclub.scot/articles/getting-out-and-
about-while-breastfeeding

co

t b 0d 2005 roku zakazywanie komukolwiek karmienia dziecka w miejscu
rze Q publicznym jest niezgodne z prawem. Dlatego kiedy bedziesz gotowa
na wyjscie na zewnatrz z dzieckiem, pamietaj, ze masz prawo karmic

2
Wﬁ@@ﬂZﬁ@@ je mlekiem publicznie w kazdym momencie. Zasada ta dotyczy miejsc

ogodlnodostepnych, takich jak kawiarnie, autobusy, parki czy poradnie lekarza

\/ rodzinnego (GP), i obowigzuje zarowno w przypadku karmienia mlekiem
modyfikowanym, jak i piersia.
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Dodatkowe [ *
informacje

Krajowa infolinia ds.
karmienia piersig (National
Breastfeeding Helpline)
Porady i wsparcie dla mam, ktore
karmity juz piersia.

0300 100 0212

Parent Club

Mndstwo informacji na temat
karmienia.
www.parentclub.scot

Milk Bank Scotland

Szkocki bank mleka kobiecego.
www.nhsggc.scot/hospitals-
services/services-a-to-z/milk-
bank-scotland/

Broszura ,Na dobry
poczatek” (Off to a Good
Start)

Informacje o karmieniu twojego
dziecka.
www.publichealthscotland/
breastfeeding

Moja zona bardzo chciata spré-
bowac karmic piersia, chociaz
czasami wydawato mi sie, ze byto
to dla niej bardzo trudne. Bytem
jednak zauroczony, widzac, jak
synek zasypia z petnym brzusz-
kiem, zadowolony, z malutkim
pétusmiechem na buzi. Nie

czutem sie porzucony. , ,
-

Andrew,
Oban
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Dodatkowe | *)
informacje

Czego potrzebujesz dla dziecka
w pierwszych kilku tygodniach

Przy odrobinie szczescia przyjaciele i krewni podarujg ci uzywane
ubranka i sprzet swoich dzieci, co z pewnoscig zaoszczedzi ci sporo
pieniedzy. Prawdopodobnie bedziesz musiata jednak kupic kilka

Parent Club rzeczy. Dzieci rosnq szybko i predko wyrastajq z pierwszych ubranek.

Informacje o wyprawce Baby Box
oraz wychowywaniu dzieci.
0800 030 8003

www.parentclub.scot/baby-box Ponizej znajduje sie lista ubranek i akcesoriow, ktorych bedziesz

potrzebowac przez pierwszych kilka tygodni. Pamietaj, ze
niektore z nich znajdq sie w twojej wyprawce Baby Box:

tozeczko z nowym materacykiem.

Pie¢ pajacykéw niemowlecych i pie¢ kaftanikow
z zatrzaskami.

Trzy sweterki lub bluzy do noszenia w domu i jedna
kurteczka wierzchnia.

Czapeczka przeciwstoneczna dla dzieci urodzonych
latem lub ciepta czapka dla dzieci urodzonych zimaq.

Posciel do wozka i tozeczka.
Kocyki.
Dwa reczniki i dwie myjki do mycia i kapania.

Pieluszki tetrowe lub miekkie Sciereczki bawetniane —
przydajq sie do wycierania liny lub wymiocin dziecka.

SESISICRESNS TS

Sprzet do sterylizacji potrzebny przy karmieniu dziecka
mlekiem modyfikowanym lub odcigganiu pokarmu.
Jezeli bedziesz odciggac mleko dla dziecka, mozesz
potrzebowac takze laktatora.

Ponizsze przedmioty nie sg niezbedne, ale mozesz chciec sie
w nie zaopatrzy¢:

6) Wanienka i miska do szybkiego mycia (patrz str. 249).

(v) Worki na zuzyte pieluchy, jesli korzystasz z pieluch

4 jednorazowych (patrz str. 251). Pamietaj, aby nie
przechowywaé workdw na zuzyte pieluchy w zasiegu reki
dziecka w okolicy przewijaka, t6zeczka lub wozka.



http://www.parentclub.scot/baby-box

Dbanie o bezpieczenstwo

dziecka

Bezpieczenstwo dzieci zalezy w catosci od dorostych.
Przed porodem mozesz podjgc wiele krokdw, by podnies¢
bezpieczenstwo dziecka w domu w pierwszych dniach

i pOzniej, kiedy zacznie sie ono przemieszczac.

Bezpieczenstwo
w samochodzie

Zgodnie z obowiqzujgcymi przepisami
wszystkie dzieci muszqg byé przewozone

w prawidtowo zamontowanym foteliku
samochodowym, odpowiednim dla ich wagi,
wzrostu i wieku. Obowigzek korzystania

z fotelika samochodowego dotyczy kazdej
podrézy samochodem, w tym takze przejazdu
do domu ze szpitala lub osrodka potozniczego.
Niektore szpitale nie pozwalajg rodzicom
odjecha¢ samochodem po porodzie, jezeli nie
majq oni w aucie zamontowanego niemowle-
cego fotelika samochodowego. Z uzywanego
fotelika samochodowego mozna korzystac
wytqgcznie wtedy, gdy znasz jego petng historie
i jezeli nigdy nie uczestniczyt on w wypadku.

Postaraj sie kupic fotelik u przeszkolonego
sprzedawcy, ktéry dopasuje rodzaj fotelika do
dziecka i twojego samochodu. Musisz wiedzie¢,
jak poprawnie go zamontowaé, dlatego popros
sprzedawce, aby pokazat ci, jak to zrobic,

a potem sprobuj sama. Cwicz montowanie
fotelika w swoim samochodzie, dopoki zupetie
nie opanujesz tej czynnosci, abys potrafita

ja pewnie wykona¢ przed pierwszg podrézq

z dzieckiem. Na wszelki wypadek stale trzymaj
instrukcje do fotelika pod rekq.

Nigdy nie przewoz dziecka samochodem,
trzymajqc je na kolanach lub na rekach. To
niezgodne z prawem i bardzo niebezpieczne.

Nie wolno takze nigdy zapina¢ paséw
bezpieczehstwa jednoczesnie na sobie

i dziecku. W razie wypadku czy nawet

matej sttuczki wciniecie masy ciata twojej

i twojego dziecka w pas bezpieczefistwa
moze doprowadzi¢ u niego do powaznych
urazow. Dodatkowe wskazowki na temat
bezpieczehstwa dziecka w foteliku
samochodowym znajdziesz na str. 238 i 258.

Poduszki powietrzne

Dziecko bedzie znacznie bezpieczniejsze,

jezeli bedziesz wozi¢ je w foteliku zwréconym
tytem do kierunku jazdy na tylnym siedzeniu
samochodu po stronie pasazera. Jezeli z
jakiego$ powodu musisz umiesci¢ dziecko z
przodu w foteliku zwréconym tytem do kierunku
jazdy, dopilnuj, aby na czas przejazdu poduszka
powietrzna od strony pasazera zostata
zdezaktywowana. Pamietaj, aby przy przewozie
innych osdb z powrotem wiqczyé poduszke.

Korzystanie z fotelika odwrdconego tytem
do kierunku jazdy przy wtgczonej poduszce
powietrznej jest niezgodne z prawem.

Okragte baterie

Potkniecie okrggtej baterii, w szczegolnosci
jezeli jest to mocna litowa bateria pastylkowa
o rozmiarach okoto monety 5-pensowej, moze
prowadzi¢ do Smierci dziecka.
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JeZeli masz gdzies w domu jakiekolwiek
zapasowe lub wyczerpane baterie, trzymaj
je poza zasiegiem ciekawskich paluszkéw.
Dzieci potrafig je znalez¢é w zaskakujagcych
miejscach —w podswietlanych zabawkach,
ptaskich pilotach, stuchawkach do gier i
lokalizatorach kluczy. Sprawdz doktadnie
dom i trzymaj takie przedmioty daleko poza
zasiegiem dziecka, jezeli komora baterii nie
jest zabezpieczona.

Wiecej informacji na stronie
www.parentclub.scot/articles/
avoiding-accidents-home

Bezpieczenstwo
na stoncu

Dzieci sq bardzo wrazliwe na wysokg
temperature, a ich skéra nie jest gotowa na
bezposrednie dziatanie stofca. Oparzenie
stoneczne u dziecka nie tylko jest bolesne,
ale moze takze negatywnie wptywaé na
jego zdrowie w przysztosci. Zaledwie jedno
oparzenie stoneczne podwaja ryzyko
zachorowania twojego dziecka na raka skory
W przysztosci.

Dzieci, ktore nie ukonczyty roku, nie powinny
by¢ w ogble wystawiane na bezposrednie
dziatanie stofica. Dlatego jezeli chcesz

wyjs¢ z dzieckiem do ogrodu w stoneczng
pogode, zadbaj o zapewnienie mu cienia

i odpowiedniej odziezy. Nie ktadz na wozek
kocyka, ostony ani folii, aby uzyskac cief,
poniewaz pod spodem moze zrobi¢ sie
bardzo gorqgco, co grozi przegrzaniem
dziecka.

Ochrona
przeciwpozarowa

Wdrozenie srodkoéw przeciwpozarowych to
jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie mozesz
zrobié, aby chronic¢ siebie i swoje dziecko.

e Zamocuj solidne zabezpieczenia przy
wszystkich zrédtach ognia, w tym
kominkach i piecykach, i przymocuj je
solidnie do sciany.

e Wezwij fachowca do przeprowadzenia
kontroli wszystkich urzgdzefd w domu,
ktére sq zasilane gazem lub olejem, aby
mie€ pewnos¢, ze nie stanowiq zagrozenia
pozarowego. Urzgdzenia gazowe
powinien zawsze sprawdzi¢ inzynier
zarejestrowany w ewidencji Gas Safe.
Zainstaluj w domu czujniki tlenku wegla.

e Opracuj plan ewakuacyjny dla siebie i catej
rodziny, abyscie mogli szybko i bezpiecznie
opusci¢ dom na wypadek pozaru. Dopilnuj,
aby kazdy cztonek rodziny zapoznat sie
z tym planem i go przecwiczyt.

e Nie pal papierosow w domu

e Zainstaluj czujniki ciepta i dymu
zgodnie z obowigzujacym w Szkocji
minimalnym standardem. Oznacza to
alarm przeciwdymowy w salonie oraz
w otwartych przestrzeniach, takich jak
korytarze i podesty oraz alarm ciepta w
kazdej kuchni. Wszystkie alarmy muszqg
by¢ umocowane na suficie i potgczone ze
sobg. Dodatkowo, nalezy umiescic¢ czujnik
tlenku wegla przy statych urzqdzeniach
grzewczych, takich jak bojlery i kominki.
Wiecej informacji, patrz www.gov.scot/
policies/fire-and-rescue/home-fire-
safety. JeZeli mieszkasz w wynajmowanym
mieszkaniu, to obowigzkiem jego
wiasciciela jest zamontowanie czujnikdw
przeciwpozarowych.

Popros lokalny zesp6t strazy pozarnej o przeprowadzenie

bezptatnej wizyty, aby oceni¢ ryzyko pozaru w twoim domu. Mozesz
sama przeprowadzi¢ ocene ryzyka w swoim domu, odwiedzajqc strone
www.firescotland.gov.uk/contact-us/home-fire-safety-visits lub

dzwoni¢ pod numer 0800 0731 999.
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W woézku dziecko potrzebuje jednej
lub dwéch warstw cienkich kocykow
do przykrycia w zimng pogode, ostony
przeciwdeszczowej oraz przescieradia.

W wézkach gtebokich i spaceréowkach
korzystaj z szelek, ktore zabezpieczg
dziecko przed wypadnieciem.

Jezeli wieziesz dziecko w lekkim wozku
spaceréwce lub jezeli jest bardzo zimno,
przykryj dziecko wigkszq iloScig warstw.

Jesli korzystasz z wozka spaceréwki
wykonanego z tkaniny lub takiego,
ktorego siedzisko znajduje sie nisko nad
ziemigq, dziecku bedzie przytulniej, jesli
podtozysz pod nie jeden kocyk, a drugim
go okryjesz.

Jezeli chcesz zostawi¢ dziecko

w wozku po wejsciu do pomieszczenia
zamknietego, odkryj kocyki i zdejmij
mu grube ubrania. Dzieki temu nie
doprowadzisz do przegrzania dziecka.

Latem i przy bardzo goracej pogodzie
korzystaj z daszka przy wozku
lub spaceréwce.

Jezeli w wozku jest uchwyt na napoje,
wktadaj do niego wytgcznie zimne
napoje, aby nie dopusci¢ do poparzen.

Jezeli korzystasz z wozka

z zamocowanym fotelikiem
samochodowym, na str. 258 znajdziesz
porady dotyczgce bezpiecznego snu
dziecka.




wskazo

Nie pozostawiaj nigdy
dziecka samego ze
zwierzetami domowymi.

Miej w domu zawsze dobrze
zaopatrzong apteczke
pierwszej pomocy i trzymaj
pod rekg wazne numery
telefonow.

Usun z zasiegu dziecka
wszelkie przedmioty, ktére
mogtoby potknaé. Worki

z pieluchami przechowu;j

z dala od dziecka.

Zawsze najpierw wlewaj
zimng wode do kgpieli
dziecka, a potem dodawaj
gorgcg. Sprawdzaj
temperature za pomocg
tokcia. Nigdy nie zostawiaj
dziecka samego w kgpieli.
Niemowle moze utong¢

w wodzie o gtebokosci kilku
centymetrow.

Odstaw gorgce napoje poza
zasieg dziecka, zanim ty albo
inna osoba wezmie je na
rece.

Utrzymuj porzgdek na
schodach i na podtodze, aby
nie potkng¢ sie z dzieckiem
na rekach.

ik

Bezpieczenstwo w podrdzy

Z uzywanego fotelika samochodowego korzystaj wytqcznie wtedy,
gdy znasz jego historie. Mégt on bowiem uczestniczyé wczesniej

w wypadku lub zostaé w jakis sposodb uszkodzony. Takie uszkodzenia
bywajg niewidoczne, ale mogg prowadzi¢ do ostabienia konstrukgji
fotelika. Dopilnuj, aby wraz z fotelikiem otrzymacé wszystkie
instrukcje. Dzieki temu bedziesz miata pewnosé, ze fotelik zostat
poprawnie zainstalowany w twoim samochodzie, a dziecko bedzie
w nim bezpieczne.

Podczas przewozenia dziecka w foteliku pamietaj o zdjeciu mu
grubych okry¢ wierzchnich, poniewaz mogg one ograniczaé ruchy
dziecka i narazac je na przegrzanie. Jezeli podrézujesz z dzieckiem
w foteliku na duze odlegtosci, rob sobie regularne przerwy. Jezeli
dziecko nie 5pi na ptaskiej powierzchni, jego gtdéwka moze sie
przetoczy¢ do przodu i utrudni¢ mu oddychanie. Po wyjsciu

z samochodau, jezeli dziecko pi, wyjmij je z fotelika i pot6z je na
pleckach w bezpiecznym miejscu. Lezenie na ptaskiej powierzchni
utatwia dziecku oddychanie.



Potozna, pielegniarka
Srodowiskowa lub rodzinna

co
trzeba udzielg ci dodatkowych
informacji na temat

= bezpi A
- pieczenstwa w domu lub
Zr,@bme skle,rqjq cie do najbardzwjj ‘
wiasciwej osoby lub placéwki
w tym zakresie w okolicy.

Nigdy nie pozostawiaj dziecka
samego w samochodzie, nawet
jesli silnik jest wytgczony,

a szczegolnie przy wysokiej
temperaturze, poniewaz

mate dzieci bardzo szybko sie
przegrzewaja.

Srodki zapobiegawcze

Bqd? przygotowana na sytuacje awaryjne, aby wiedzieé, co robic¢
w przypadku pozaru. Wazne numery telefonu trzymaj w tatwo
dostepnym miejscu.

Temperatura w domu

Utrzymywanie w domu ciepta jest wazne dla zdrowia dziecka.
Zapozngj sie z informacjami o dostepnym wsparciu, aby utrzymac
ciepto w domu:

https://costofliving.campaign.gov.scot/energy-bills

Dodatkowe [ *
informacje

Child Accident Prevention
Trust

Porady dotyczace bezpieczenstwa dla
rodzicow.

0207 608 3828

www.capt.org.uk

The Royal Society for the
Prevention of Accidents
Informacje na temat wszelkich
aspektow bezpieczenistwa

i zapobiegania wypadkom.
0121248 2063
WWW.rospa.com
www.childcarseats.org.uk

Scottish Good Egg Guide to
In-Car Child Safety
Informacje na temat wyboru

fotelika samochodowego

i bezpiecznego montazu.
www.goodeggcarsafety.com

Road Safety Scotland
01312446133
www.roadsafety.scot



http://www.capt.org.uk
http://www.rospa.com
http://www.goodeggcarsafety.com
http://www.goodeggcarsafety.com
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Zasitki i wsparcie

W czasie cigzy i po urodzeniu dziecka mozesz by¢
uprawniona do otrzymania niektorych zasitkow,
takich jak dodatek na dziecko (child benefit).

Best Start Grant — Pregnancy
and Baby Payment (Zasitek
Najlepszy Start — zapomoga
dla ciezarnych i niemowlgt)

Swiadczenie Best Start Grant — Pregnancy

and Baby Payment to zasitek dla rodzicow i
opiekundw, ktorzy maja dziecko lub oczekujg
dziecka. Wniosek mozesz ztozy¢ po 24. tygodniu
cigzy do momentu ukofnczenia przez dziecko

6 miesiecy. Mozesz otrzymac zasitek na kazde
dziecko, nie tylko pierwsze.

Mozesz kwalifikowac sie do swiadczenia Best

Start Grant Pregnancy and Baby Payment, jezeli:

e masz mniej niz 18 lat
e masz 18-19 lat i ktos pobiera na ciebie zasitki

e Ty lub Twdj partner otrzymujecie okreslone
zasikki.

Mozesz ztozy¢ wniosek o dotacje Best Start
Grant:

e za posrednictwem strony, www.mygov.scot/
best-start-grant-best-start-foods

o telefonicznie za posrednictwem bezptatnej
infolinii Social Security Scotland (szkockiej
opieki spotecznej) pod numerem,

0800 182 2222,

e nawniosku papierowym uzyskanym online
lub za posrednictwem bezptatnej infolinii.

W ramach Swiadczenia Best Start Grant wpro-
wadzone zostanq zasitki na potrzeby wczesnej
nauki, kiedy dziecko bedzie miato miedzy 2 a
3,5 roku, oraz kolejny mniej wiecej wtedy, gdy
dziecko normalnie podjetoby nauke w szkole
podstawowej. W momencie sktadania wniosku
o0 przyznanie tego Swiadczenia musisz miec
mniej niz 18 lat lub korzystac¢ juz z niektorych
zasitkdw.



Scottish Child Payment

Zasitek Scottish Child Payment pomaga
pokry¢ koszty utrzymania rodziny. Jest to
cotygodniowe Swiadczenie, ktére mozna
pobiera¢ na kazde dziecko pod swojqg opiekq w
wieku ponizej 16 lat. Otrzymujesz Swiadczenie
co cztery tygodnie i sama decydujesz, na

co wydasz pienigdze. Mozna je pobiera¢ na
dowolngq liczbe dzieci.

Mozesz kwalifikowac sie do tego zasitku, jezeli
ty lub twéj partner/twoja partnerka:

e otrzymuje niektore zasitki lub ptatnosci
(takie jak Universal Credit), a dziecko
zostato wpisane do wniosku twojego
lub partnera/partnerki o zasitek (taki jak
Universal Credit lub dodatek na dziecko
(child benefit)).

e jest gtbwnym opiekunem dziecka ponizej
16. roku zycia.

Aby otrzymac wiecej informagji i ztozy¢
wniosek, wejdZ na strone www.mygov.scot/
scottish-child-payment/how-to-apply lub
zadzwon na bezptatng infolinie szkockiego
oddziatu ubezpieczen spotecznych -

Social Security Scotland’s pod numerem
0800 182 2222.

Dodatek na dziecko
(Child Benefit)

Zaraz po porodzie mozesz ztozy¢ wniosek

o przyznanie ci dodatku na dziecko (Child
Benefit). Jezeli urodzitas w szpitalu, odpowiedni
formularz wniosku otrzymasz przed wyjsciem
do domu. Zt6z wniosek przez Internet na
stronie, www.gov.uk/child-benefit lub
telefonicznie pod numerem, 0300 200 3100
(telefon tekstowy, 0300 200 3103).

Dodatek na dziecko wyptacany jest w statej
wysokosci na kazde dziecko co 4 tygodnie.
Srodki przekazywane sq bezposrednio na twéj
rachunek bankowy lub za posrednictwem
rachunku pocztowego (Post Office) albo
rachunku National Savings, ktory obstuguje
ptatnosci bezposrednie. Wniosek o dodatek na
dziecko nalezy ztozy¢ w ciggu 3 miesiecy od
urodzenia dziecka.

Inne przystugujace ci
Swiadczenia

Z tytutu posiadania dziecka mozesz skorzystac
z zasitkow Child Tax Credit, Universal Credit lub
Scottish Child Payment w zaleznosci od swojej
sytuagji i wysokosci twoich innych dochodow.
Do skorzystania z zasitku mozesz kwalifikowaé
sie, nawet jezeli przebywasz na urlopie
macierzyhskim lub po powrocie do pracy. Jezeli
w twojej rodzinie jest juz dwoje lub wiecej
dzieci, mozesz nie otrzymaé dodatkowego
zasitku Child Tax Credit lub Universal Credit na
kolejne dziecko.

Bez wzgledu na twojg sytuacje mozesz
skorzystac z bezptatnych i poufnych porad
dotyczqcych prawa do Swiadczeh pienieznych
i zasitkow. Aby z nich skorzystaé, zwroé

sie do swojej potoznej lub pielegniarki
Srodowiskowej, skontaktuj sie z samorzqgdowg
instytucjq udzielajgcq porad finansowych lub
wyszukaj lokalne biuro porad obywatelskich
(Citizens Advice Bureau) na stronie,
www.cas.org.uk/bureaux

JeZeli uzyskatas status uchodzczyni, jestes
uprawniona do otrzymania opisanych powyzej
zasitkdw i wsparcia finansowego.

Kobiety ubiegajgce sie
o azyl

JeZeli mieszkasz w Szkocji i ubiegasz sie

0 azyl, jestes uprawniona do korzystania

z opieki zdrowotnej zapewnianej przez

NHS przez okres zamieszkania. Mozesz

by¢ takze uprawniona do otrzymania
wsparcia z Home Office (brytyjskiego
ministerstwa spraw wewnetrznych).
Dodatkowe informacje mozesz znalez¢ na
stronie, www.ammabirthcompanions.org
i www.gov.uk/claim-asylum

Dodatkowe Swiadczenia pieniezne moggq ci
przystugiwaé w cigzy, w terminie porodu oraz
po porodzie. Pamietaj jednak, ze obowigzujg
nieprzekraczalne terminy sktadania wnioskow
o ich przyznanie. Jezeli twoj wniosek o azyl
zostat odrzucony, mozliwe jest uzyskanie
pewnego wsparcia na okres cigzy, ale powinnas
jak najszybciej zasiegna¢ porady eksperta.
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Kobiety nieposiadajgce
zezwolenia na pobyt

Jezeli uptynat termin waznosci twojej wizy lub
nie posiadasz zezwolenia na pobyt, mozesz
nie by¢ uprawniona do wielu swiadczef,

ale istnieje mozliwos¢ uzyskania wsparcia
zwigzanego z finansami i warunkami
mieszkaniowymi od lokalnych wtadz samo-
rzgdowych, jezeli ty i twoje dziecko jestescie
bezdomni albo macie bardzo ograniczong
iloS¢ pieniedzy lub nie macie ich wcale.

Kobiety bez prawa do

korzystania ze srodkow
publicznych

Wiekszos¢ opisanych tutaj Swiadczeh uznaje
sie za Srodki publiczne. Jezeli warunkiem
wydania twojej wizy byt ,brak prawa do
korzystania ze srodkéw publicznych” (no
recourse to public funds), zZtozenie wniosku
o przyznanie tych Swiadczen moze miec
negatywny wptyw na ewentualne wnioski
imigracyjne, ktére ztozysz w przysztosci.
Przed rozpoczeciem procedury ubiegania
sie o Swiadczenia zasiegnij porady eksperta
w dziedzinie prawa imigracyjnego.

Powroét do pracy

JeZeli rozwazasz powrét do pracy, powinnas
poinformowaé swojego pracodawce

o planowanym terminie powrotu.
Pracodawca powinien zatozy¢, ze skorzystasz
z petnego 52-tygodniowego wymiaru urlopu
macierzynskiego, ale jezeli chcesz wréci¢ do
pracy wczesniej, musisz powiadomic o tym

trzeba
Wiledile@
N

pracodawce z co najmniej 8-tygodniowym
wyprzedzeniem.

Jeste$ uprawniona do przepracowania
maksymalnie 10 dni w ramach utrzymania
kontaktu z pracodawcq (keeping in touch,
KIT). Sa to dni, ktére mozesz przepracowac

u swojego pracodawcy, aby utrzymac kontakt
z firmq bez kohczenia urlopu macierzyhskiego
lub adopcyjnego. Moze to byé dobra okazja
do omowienia twojego powrotu do pracy.

Wiecej informacji udzieli ci twdj pracodawca.

Jezeli chcesz zmieni¢ godziny pracy, mozesz
ztozy¢ wniosek o zgode na elastyczny czas
pracy. Powinnas to zrobi¢ co najmniej 3—4
miesigce przed wyznaczonym terminem
powrotu do pracy. Pracodawca zobowigzany
jest do rozpatrzenia twojego wniosku, ale
ma prawo go odrzuci¢ z waznych przyczyn
biznesowych. Zastanéw sie doktadnie, jak
praca miataby wyglagdaé w praktyce — czy
czes¢ pracy mozesz wykonywac z domu?

Czy ktos wykonywatby twojq prace pod twojq
nieobecnos¢? A moze sq inne osoby, ktore
wykonujg te samg prace na czes¢ etatu?
Dodatkowe informacje mozna znalez¢ pod
adresem, www.gov.uk/flexible-working

JeZeli podejmiesz decyzje o powrocie do
pracy, warto zaplanowac liczbe godzin

pracy i obliczy¢, ile bedziesz zarabiat.

Wielu rodzicow zmienia godziny pracy na
bardziej dla nich wygodne i stara sie uzyskac
jak najwieksze dochody zaréwno z pracy
zawodowej, jak i Swiadczen. Warto zadbac

0 to, abys skorzystata ze wszystkich Swiadczen
przystugujgcych ci jako osobie pracujgce;j,
dlatego nie wahaj sie zasiegngé¢ porady
specjalisty.

Sie¢ Citizens Advice w Szkocji posiada Money Talk Team. Jest to fatwy sposéb
CO dla rodzin na zbadanie swojej sytuacji finansowej i jak najlepsze wykorzystanie
dochodow. Zawiera porady na temat ograniczania kosztéw zuzycia energii
w gospodarstwie domowym, zadtuzenia, przystugujacych $wiadczen i wsparcia
finansowego na pokrycie czesci kosztow zwiazanych z wychowywaniem dziecka
takich jak Best Start Grant, bezptatnych positkow szkolnych i zasitku na mundurek

szkolny. Aby porozmawia¢ z Money Talk Team, zadzwon pod bezptatny numer
infolinii 0800 085 7145 lub spotkaj sie osobiscie z doradca w lokalnym biurze
Citizens Advice Bureau.


http://www.gov.uk/flexible-working

Ogrzewanie mieszkania, w ktérym przebywa noworodek, jest bardzo wazne dla
zachowania jego zdrowia. Dla niektérych rodzin moze to by¢ trudne z powodu
tak zwanego ubéstwa energetycznego. Wystepuje ono wtedy, gdy mieszkasz
w domu, ktéry trudno jest ogrzaé bez ponoszenia zbyt wysokich dla ciebie
kosztow. Na ubdstwo energetyczne wptywajg 4 czynniki:

e dochody twojej rodziny
o koszty energii (pradu, gazu, oleju)
e sposob korzystania z energii w domu

e energooszczednos¢ domu.

Aby méc cieszy¢ sie cieptym, energooszczednym domem, warto wiedzie¢, w jakim celu
wykorzystujesz energie, znalez¢ sposoby na ograniczenie jej zuzycia oraz podnies¢
efektywnos¢ energetyczng domu. Home Energy Scotland moze udzieli¢ ci porad
energetycznych za posrednictwem infolinii pod numerem: 0808 808 2282, a niektorym
rodzinom moze zapewni¢ dodatkowe wsparcie i wizyte domowg.

B

Czesciowe pokrycie kosztow opieki nad
dzieckiem mozesz otrzymac w ramach zasitkow
Working Tax Credit lub Universal Credit. Dla
0s6b o rednich i wyzszych dochodach istniejg
takze inne formy wsparcia rzgdowego za
posrednictwem programu dofinansowania
opieki nad dzie¢mi (tax-free childcare), jednak
nie mozna z niego korzystaé réwnolegle

z otrzymywaniem zasitkow Tax Credit lub
Universal Credit.

Warunki mieszkaniowe

W czasie cigzy i po narodzinach dziecka wazne
jest, aby mie¢ bezpieczny dom, w ktoérym
bedziesz czuta sie jak u siebie. Bezpieczne
miejsce zamieszkania pomoze ci nawiqzac
kontakt z innymi osobami i zapewni twojemu
dziecku pozytywny start w Zycie.

Jezeli obawiasz sie, 7e mozesz straci¢ dach

nad gtowq, porozmawiaj z: potozng lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia; samorzgdowym
biurem ds. warunkéw mieszkaniowych; krajowg
infolinig Shelter Scotland pod numerem

0808 800 4444.

Uzyskanie odpowiednich porad na
wystarczajgco wczesnym etapie pomoze

ci poznac twoje prawa oraz odnalezé sie

w systemie, ktory czasem moze wydawac sie
skomplikowany.

Jezeli korzystasz z dodatku mieszkaniowego
(Housing Benefit) lub zasitku Universal Credit,
ale nie pokrywa on w catosci czynszu za
mieszkanie, moze ci przystugiwac indywidualna
doptata mieszkaniowa (discretionary housing
payment, DHP), ktéra pomoze ci pokry¢ koszty
zakwaterowania. Jej wysokos¢é moze pokrywac
roznice miedzy kwotq czynszu a kwotq dodatku
mieszkaniowego albo poméc we wptaceniu
kaucji lub czynszu z gory. Wniosek o przyznanie
DHP mozesz ztozy¢ w radzie lokalne;j.
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ACAS
Bezptatne informacje i porady na temat
wszelkich aspektow stosunku pracy oraz
prawa pracy.
Infolinia, 0300 123 1100
www.acas.org.uk

Best Start Grant - Pregnancy
and Baby Payment
www.mygov.scot/best-start-grant-
best-start-foods/

Citizens Advice Scotland

0800 028 1456
www.citizensadvice.org.uk/
scotland lub odwiedz lokalne biuro

Equality and Human Rights
Commission

Informacje o cigzy w miejscu pracy.
www.equalityhumanrights.
com

(szukaj, ,pregnancy

- Cigia)

Financial Health Check
Service

Ustuga oferowana przez Citizens Advice
Network w Szkogji.

0800 085 7145
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GOV.UK
Informacje na temat twoich praw,
zasitkow i Swiadczen przystugujacych ci
W cigzy i po porodzie — w tym poradnik
dla rodzicow na temat dzielonego urlopu
rodzicielskiego. .
www.gov.uk

Maternity Action

Informacje online i bezptatne porady.
0808 802 0029
www.maternityaction.org.uk/your-
rights

Parent Club

Podpowiedzi i porady od okresu cigzy do
wychowywania nastolatkow.
www.parentclub.scot

Scottish Government Home
Energy Scotland

Sie¢ osrodkow lokalnych w catej
Szkodji — bezptatne i niezalezne
porady energetyczne dotyczace metod
tatwiejszego i tanszego ogrzewania.
0808 808 2282
www.energysavingtrust.org.uk

o
ol 0 ¥,
Shelter Scotland
Informacje i porady dotyczace warunkow
mieszkaniowych.
0808 800 4444
www.scotland.shelter.org.uk

Social Security Scotland
0800 182 2222 (potaczenie
bezptatne)
www.socialsecurity.gov.scot

Working families

Brytyjska organizacja charytatywna
dziatajaca na rzecz réwnowagi miedzy
2yciem zawodowym a osobistym.
0300012 0312
www.workingfamilies.org.uk

Young Scot

Informacje i pomysty dla mfodziezy
w wieku 11-26 lat.

0808 801 0338
https://young.scot



https://www.gov.uk
http://www.maternityaction.org.uk/your-rights/
http://www.maternityaction.org.uk/your-rights/
http://www.energysavingtrust.org.uk/scotland/home-energy-scotland
http://www.workingfamilies.org.uk

Twoje prawa
i obowiqgzki

Jako rodzic ponosisz odpowiedzialnosc za dbanie
o rozwoj, stan zdrowia i dobrostan swojego dziecka.

Posiadanie praw rodzicielskich do swojego dziecka i obowiazkow wobec
niego jest bardzo wazne. Jezeli nie jeste$ pewna, mozesz zasiegna¢
porady prawnej.

Zgodnie ze szkockim prawem musisz zarejestrowacé narodziny dziecka,
zanim ukonczy ono 21. dzien zycia. Konieczne jest uméwienie sie na wizyte
w lokalnym urzedzie w celu rejestracji narodzin.

Wiecej informacji na stronie www.mygov.scot/register-a-birth
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Jezeli przystugujq ci petne prawa i obowiqzki
rodzicielskie (Parental Responsibilities

and Rights, PRR), moZzesz podejmowaé
najwazniejsze decyzje dotyczqgce twojego
dziecka, np. jego miejsca zamieszkania

i szkoty, do ktérej ma uczeszczad.

Petne prawa i obowigzki rodzicielskie
przystugujg automatycznie matce
biologicznej dziecka. Aby ojciec dziecka mogt

uzyska¢ petne prawa i obowigzki rodzicielskie:

e Moze by¢ matzonkiem matki w chwili
poczecia dziecka lub w dowolnym
momencie potem.

e Moze zosta¢ wskazany jako ojciec dziecka
w akcie urodzenia. Dodatkowe informacje
na temat rejestracji narodzin dziecka
znajdziesz na str. 247.

e Matka i ojciec mogq zarejestrowac
Umowe o prawach i obowigzkach
rodzicielskich (Parental Responsibilities
and Parental Rights Agreement), ktora
przyznaje mu owe prawa i obowigzki.

e Sgd moze przyznac ojcu prawa
rodzicielskie.

Najlepiej jest, kiedy dziecko wychowywane
jest przez oboje rodzicéw, o ile jest to
praktycznie mozliwe i lezy w najlepszym
interesie dziecka. W razie sporu miedzy
rodzicami mozecie skorzysta¢ z pomocy

w rozstrzygnieciu go lub zwrécic¢ sie do sqdu
o podjecie decyzji.

Plan opieki rodzicielskiej (Parenting Plan),
cho€ nie jest prawnie wigzqcy, moze pomaoc
w uzgodnieniu wszelkich rozbieznosci miedzy
tobg a ojcem dziecka w miare uptywu czasu.

Wiecej informacji na stronie
www.mygov.scot/parental-
responsibilities-rights

Sztuczne
zaptodnienie

Jezeli twoje dziecko zostato poczete w drodze
zaptodnienia nasieniem dawcy lub w wyniku
leczenia nieptodnosci, a jestes w zwigzku
partnerskim lub matzenskim, wowczas twojg
partnerke cywilng lub meza/zone uznaje

sie w Swietle prawa za drugiego rodzica,
chyba Ze osoba ta nie wyrazita zgody na
inseminacje lub leczenie.

JeZeli nie pozostajesz w zwigzku matzenskim,
mozesz przy zabiegu wskazac inng osobe,
ktora bedzie drugim rodzicem dziecka (takg
jak konkubent/konkubina), jezeli zabieg ten
zostat przeprowadzony w licencjonowanym
osrodku leczenia nieptodnosci w Wielkiej
Brytanii.

Jezeli jeste$ osobg
transptciowq lub
niebinarng

Wedtug prawa obowiqzujgcego w Wielkiej
Brytanii osobe, ktéra urodzita dziecko, uznaje
sie za jego matke. Jezeli jestes rodzicem
transptciowym lub niebinarnym, ktory urodzit
dziecko, bedziesz musiak(-a) zarejestrowac sie
jako matka dziecka w jego akcie urodzenia.
Aby uzyska¢ dodatkowe informacje, mozesz
skontaktowac sie z organizacjami Stonewall
lub Equality Network.



Rejestracja urodzenia dziecka

Jezeli jestescie po Slubie lub zawarliscie zwigzek partnerski, kazde

z was moze zarejestrowac narodziny dziecka. W innych przypadkach
to matka musi zarejestrowac narodziny dziecka albo — jezeli matka

i ojciec ztozq stosowne oswiadczenia — mogq zarejestrowac dziecko
wspolnie lub moze tego dokonac ojciec dziecka.

Dodatkowe |+
informacje

Prawo rodzinne w Szkocji
Informacje na temat praw

i obowigzkéw rodzicielskich (Parental
Rights and Responsibilities.
www.mygov.scot/parental-
responsibilities-rights

National Records of
Scotland

Informacje na temat rejestracji
narodzin dziecka.
www.nrscotland.gov.uk/
registration/registering-a-birth

Equality Network
Informacje i wsparcie dla lesbijek,
gejow, osob biseksualnych

i transptciowych.
www.equality-network.org

NHS

Informacje o zaktadaniu rodziny,
jezeli jestes 0sobg homoseksualng,
biseksualng, transptciowg lub
niebinarna.
www.nhs.uk/pregnancy/having-
a-baby-if-you-are-lgbt-plus

Joint Birth Registration
Informacje o rejestracji i wigczeniu
obojga rodzicow.
www.mygov.scot/register-a-
birth/joint-birth-registration

Parenting

Informacje na temat opracowywania
planu opieki rodzicielskiej.
www.mygov.scot/parenting-
plan

247


https://www.nrscotland.gov.uk/registration/registering-a-birth
https://www.nrscotland.gov.uk/registration/registering-a-birth

Poczagtkowy okres rodzicielstwa

Codzienna opieka nad

dzieckiem

Kgpanie dziecka i przewijanie go to przyjemne sposoby
spedzania razem czasu i budowania z dzieckiem wiezi.
To normalne, ze mozesz sie troche obawiag, jezeli
dotychczas nigdy tego nie robitas.

Kgpanie

Niektore osoby zauwazajg, ze sq tak ostrozne
w pierwszych tygodniach zycia dziecka, ze
kgpanie go zajmuje im cate wieki. Ostroznos¢
jest najzupetniej naturalna — z czasem
nabierzesz pewnosci siebie. Nie martw sie,
jezeli dziecko poczgtkowo nie polubi kgpieli —
niektore dzieci tak majg. Po kilku tygodniach
powinno sie ono do nich przyzwyczaié,

a nawet polubic je.

Nie musisz kgpa¢ dziecka codziennie —
zamiast tego mozesz je szybko umy¢. Przy
kazdej czynnosci staraj sie zachowac taki
sam porzgdek czynnosci — bez wzgledu

co

na to, czy jest to kapiel, szybkie mycie,

czy przewijanie. Staty przebieg czynnosci
pomaga dziecku przyzwyczaic sie do nich

i czu€ sie bezpiecznie. Na kazdym etapie
moéw do dziecka i wyjasniaj mu, co robisz, aby
mogto przyzwyczaic sie do czynnosci.

Przed kgpielq przygotuj sobie wszystko

i zadbaj o to, aby w pomieszczeniu byto
ciepto i nie wystepowaty przeciqgi. Wyjmij
recznik, Swiezq pieluszke i czyste ubranka.
Sprawdz, czy woda ma odpowiedniqg
temperature, a dziecko jest przebudzone

i gotowe na kgpiel.

Nigdy nie zostawiaj dziecka samego w kapieli.

trzeba

Pamietaj, aby twarz dziecka zawsze znajdowata sie catkowicie nad
poziomem wodly.

Wileldiilel
N

Skorzystaj z termometru kapielowego lub uzyj tokcia, aby sprawdzic,
czy woda nie jest za goraca ani za zimna.
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Kgpanie dziecka krok po kroku:

o Jezeli korzystasz z wanny
w fazience, bedziesz musiata sie
pochylac¢ nad dzieckiem, co nie jest
zZbyt wygodne. Zwykle tatwiej jest
korzysta¢ z miednicy lub wanienki
dzieciecej potozonej na podfodze.

o Najpierw wlej do wanienki zimng
wode, a potem dodaj gorace;j.
Sprawd? temperature wody
tokciem lub termometrem — woda
powinna by¢ przyjemnie ciepta.
Wanienka powinna by¢ napetniona
wodg mniej wiecej do wysokosci
8-10 cm, aby dziecko mogto w niej
przebierac n6zkami i raczkami.
Kiedy dziecko nieco podrosnie,

a ty poczujesz sie pewniej, mozesz
sprobowac kapac dziecko w nieco
wiekszej ilosci wody.

Szybkie mycie dziecka

o Umyjrece.

o Wiz dziecko do wody, ktadac je
na pleckach, podpierajac obiema
rekami jego gtowke i ramiona.

o Ut6z jedng dfor pod gtowka
i ramionami dziecka, a wolng rekg
zmocz ciato dziecka i delikatnie
myj jego skore za pomocg czystej
Sciereczki. Jezeli dziecko ma tylko
troche wtoskow, sptucz gtowke,
polewajac jg woda nabrana
w dtor. Noworodki nalezy kapac
w samej wodzie; dopiero od
4.-6. tygodnia zycia mozesz zaczac
stosowac w niewielkich ilosciach
nieperfumowany ptyn do kapieli
dla niemowlat.

o U dziedi, ktore majg dtuzsze wiosy,

nalezy nanies¢ krople delikatnego
szamponu na mokre wtosy, spieni¢
go i sptukac. Kiedy dziecko lezy

w wannie, trzymaj jego gtowke

i ramionka jedng rekg, a druga
polewaj je woda.

Wytrzyj dziecko duzym, miekkim

i cieptym recznikiem, zatéz mu
pieluche i ubierz je.

To szybka alternatywa dla kgpieli dziecka, ktérg mozna stosowac raz lub dwa razy dziennie.

Czego potrzebujesz:

e waciki lub dwie miekkie,
czyste Sciereczki,

e miseczka z cieptq wodg,
e Swieza pieluchq,

e wrazie potrzeby czyste
ubranko,

e kosz, worek lub wiaderko
na odpady.

Co nalezy zrobic:

o Umyj rece, a nastepnie rozbierz
dziecko lezace na pleckach,
pozostawiajgc pieluszke na
miejscu. Jezeli dziecko jest bardzo
mate, moze mu by¢ przyjemniej,
jezeli owiniesz je recznikiem, aby
nie zmarzo.

o Wacikiem lub miekkg Sciereczka
zwilzong w cieptej wodzie przetrzyj
dziecku buzie, szyje i uszy.
Nastepnie wytrzyj wacikiem,
sciereczkg lub miekkim recznikiem.

o Przetrzyj pod pachami i wytrzyj

do sucha.

Zdejmij pieluszke. U noworodka
zmyj wydzieline, ktéra mogta
wyptyngC z kikuta pepowiny.

Umyj narzady ptciowe i pupe
dziecka - w przypadku
dziewczynek, wytrzyj je mokrg
Sciereczkg lub wacikiem od przodu
do tytu.

Delikatnie wytrzyj skore do sucha.

W16z dziecku Swiezg pieluszke
i ubierz je.
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Miejsca wymagajace dodatkowej pielegnacji

o Niektore dzieci majq fatdki, szczegdlnie wokot szyi, ud i nadgarstkéw. W fatdkach moze znalezé
sie mleko, ktére moze réwniez podrazniac skore i powodowacé bol. Delikatnie wytrzyj fatdki.

e Szczegdlnie delikatnie myj okolice narzgdéw ptciowych dziecka. Nie prébuj sciggaé napletka
u chtopcow.

e Kikut pepowiny zwykle odpada sam po mniej wiecej 10 dniach, pozostawiajgc piekny
pepuszek. Nie martw sig, jezeli potrwa to troche dtuzej albo pojawi sie niezbyt przyjemny
zapach. Delikatnie polej kikut wokét wodg, aby doktadnie zmy¢ ewentualng wydzieline.

e Pamietaj o przycinaniu paznokci u dtoni i stop, poniewaz dziecko moze sie nimi podrapac po
twarzy. Uzyj do tego specjalnych nozyczek dla niemowlgt z zaokrgglonymi krawedziami i nie
obcinaj paznokci zbyt krotko.

Ciemieniucha

Ciemieniucha to dos¢ powszechny problem niemowlecej skéry gtowy. Ma on postaé tuszczgcych
sie, ttustych plam na gtéwce dziecka, nieco przypominajqcych silny tupiez. Nie ma sie czym
martwic — jest to znak, ze skora dziecka rosnie. Sprobuj wetrze¢ oliwke dla niemowlgt lub olej
roslinny w skore na gtéwce dziecka, aby zmiekczy¢ tuski, a nastepnie sptucz. Jezeli skora glowy
wyglada na zaczerwieniong lub zainfekowang, zwrd¢ sie po porade do potoznej, pielegniarki
Srodowiskowej lub farmaceuty.




Masz zasadniczo dwa rodzaje
pieluch do wyboru - jednorazowe
i wielorazowe. Niektorzy
opiekunowie decydujg sie na

oba te rodzaje jednoczesnie. Oba
rodzaje pieluch majg swoje wady
i zalety, ale nie ulega wgtpliwosci,
ze pieluchy wielorazowe sq
bardziej przyjazne dla Srodowiska.
Bez wzgledu na podjetq decyzje
zawsze pamietaj o myciu rgk

i odpowiednim usuwaniu lub
praniu pieluch.

Pieluchy
jednorazowe

Istnieje bardzo wiele rodzajow pieluch
jednorazowych, przeznaczonych na kazda
kieszen. Warto wyprobowac kilka marek, aby
zdecydowac, ktéra z nich najbardziej odpowiada
tobie i twojemu dziecku.

Ostroznie wyrzucaj zuzyte pieluchy. Mozesz
kupic specjalny kosz na pieluchy, ktory nalezy
oprézniac 2 lub 3 razy w tygodniu. Mozesz takze
zawija¢ kazda brudng pieluche w woreczek

na pieluchy i wyrzucac jg do kosza. W miare
mozliwosci wyrzucaj pieluchy od razu do

kosza na smieci znajdujgcego sie na zewnatrz.
Zachowaj ostrozno$¢ przy workach na pieluchy
— przechowu;j je poza zasiegiem dziecka, aby
wyeliminowac ryzyko uduszenia.

Pieluchy
wielorazowe

Mozesz korzystac z pieluch przeznaczonych

do prania i suszenia w domu. Jezeli w okolicy
dostepna jest ustuga prania brudnych pieluch,
mozesz zaptaci¢ za odbior brudnych pieluch

i wymienic je na czyste. Wiele wiadz lokalnych
organizuje programy wspierajace korzystanie
z pieluch wielorazowych.

Mozesz takze korzystac z wielorazowych
pieluch bawetnianych z jednorazowymi
wktadami - niektdrzy rodzice sg zadowoleni
7 tego rozwigzania.



Poczatkowy okres rodzicielstwa

dziecka

d Zi e c ko: Na kazdym etapie

mow do dziecka i wyjasniaj
mu, co robisz, aby mogto
przyzwyczaic sie do czynnosci.

J ak p If'zeWi “ q,c Przewijanie

Umyj rece. Tak naprawde potrzebujesz
tylko maty do przewijania
Przygotuj sobie czystq, suchg pieluche, miske z cieptq wodg, lub czystego recznika do
waciki i nieduzy miekki recznik. przewiniecia dziecka na
podtodze. Niektorzy rodzice
Pot6z dziecko na plecach na macie do przewijania lub reczniku. wolg korzystac z przewijaka,

ktory umozliwia im
zachowanie pozycji stojacej
podczas przewijania dziecka.
Jedli korzystasz z przewijaka,

Rozepnij ubranko od pasa w dét, a nastepnie rozepnij
i zdejmij pieluszke.

Chwy¢ za nézki i stopki dziecka, unies je do géry, a nastepnie wytrzyj nigdy nie zostawiaj na
posladki i narzgdy ptciowe do czysta wacikami zamoczonymi nim dziecka bez nadzoru,
w cieptej wodzie. Dziewczynki nalezy przeciera¢ od przodu do tytu, poniewaz moze sie ono
aby uniknqé infekcji narzqdéw ptciowych. obrocic i spas¢.
Delikatnie wytrzyj dziecko matym, miekkim recznikiem. E—

W16z dziecku czystg pieluche. Wyrzué brudng pieluszke i umy;j
rece (instrukcje poprawnego mycia rgk — patrz str. 77).

Q00 COLe
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Odparzenia

Odparzenia wystepujg u niemowlgt dos¢ czesto. Objawem
odparzenia jest zaczerwieniona i obolata skora posladkow

i narzqdow piciowych dziecka. Odparzeniom mozna zapobiegaé
poprzez jak najszybsze przewijanie dziecka po zabrudzeniu
przez nie pieluchy, a nastepnie doktadne mycie i wycieranie mu
posladkéw. Pomocne moze by¢ takze pozostawienie dziecka na
krotki czas bez pieluszki.

Krem na odparzenia stosuj wytgcznie wtedy, gdy skéra dziecka jest
zaczerwieniona lub obolata. Natéz niewielkg ilos¢ kremu na skore

i doktadnie wetrzyj. Jezeli masz wrazenie, ze wysypka nie znika, albo
martwisz sie, porozmawiaj z potozng, pielegniarkg srodowiskowqg
lub farmaceutq.

wyprac.

ZaczeliSmy od pieluch
jednorazowych, a nastepnie
przestawiliSmy sie na pieluchy
wielorazowe. Dostepnych jest
wiele réznych rodzajéw, dlatego

warto zapytac pielegniarke
srodowiskowa o dodatkowe
informacje.

Karina,
Thurso

Zawsze pamietaj o umyciu
rak cieptg wodg z mydtem
po przewinieciu dziecka.
Zabrudzonymi pieluchami
nalezy zajac sie od razu. Pieluchy
jednorazowe nalezy wtozy¢ do
worka na pieluszki i wyrzuci¢ do
kosza, a wielorazowe - do kosza
na pieluchy i jak najszybciej

Dodatkowe [ *
informacje

Family Lives

Informacje i wsparcie na temat
wszelkich aspektow zycia rodzinnego.
0808 800 2222
www.familylives.org.uk



http://www.familylives.org.uk/

Poczagtkowy okres rodzicielstwa

254

Ptacz

Dziecko bedzie starato sie komunikowac z tobg na wiele
roznych sposobow. W miare jak bedziecie sie poznawad,
coraz lepiej bedziesz rozumiata, czego potrzeba twojemu
maluszkowi. Czasami dzieci ptaczqg i wtedy nalezy
koniecznie reagowad, a nie zostawia¢ dziecka samemu.

Ptacz nie zawsze oznacza, ze dziecko czuje
bol lub jest mu niewygodnie. Dzieci ptaczq

z najrézniejszych powodow — gdy sq gtodne,
spragnione, zmeczone lub znudzone, gdy
majq mokro lub brudno w pieluszce albo gdy
czujq sie samotne i potrzebujq pocieszenia.
Bez wzgledu na powéd ptaczu dziecko
prébuje zwrdcié twojg uwage, a ty powinnas
koniecznie zareagowac i nie zostawiac
ptaczgcego dziecka samemu sobie. Jezeli
jednak czujesz sie zestresowana, mozesz
wyjs¢ na kilka minut, dopdki nie poczujesz, ze
jesteS w stanie sobie poradzic.

Wiem, e mdj synek prébuje
ptaczem co$ mi przekazac,
Ze sie nudzi, jest zmeczony,
gtodny albo po prostu chce
sie przytuli¢. Dziecko ptacze

na wiele sposobdéw, a w miare
budowania wiezi zaczniesz je
stopniowo rozumiec.

Elaine,
Paisley

Jezeli dziecko nadal ptacze, mimo ze
sprobowatas juz wszystkiego, albo jezeli
martwisz sie o nie, warto zaufaé swoim
instynktom. Jezeli wydaje ci sie, ze dziecko
moze by¢ chore, zwrd€ sie po porade
(dodatkowe informacje o chorobach —
patrz str. 267-270). Mozesz takze poprosic¢
pielegniarke srodowiskowq lub rodzinng

o zbadanie dziecka, aby upewnic sie, ze
wszystko jest w porzgdku.

Jesli dziecko jest zdrowe, by¢ moze trzeba
bedzie pogodzic sie z tym, ze twoje dziecko
w tej chwili takie jest. Nie robisz nic ztego

i to nie twoja wina. Wiele dzieci jest bardzo
ptaczliwych, co przysparza zmartwief wielu
rodzicom, jednak z czasem dzieci nieco sie
uspokajajg. Jezeli potrzebujesz wsparcia

w radzeniu sobie z ptaczem dziecka, mozesz
skorzystac z telefonéw zaufania.



Radzenie sohie
1 placzacym
dzieckiem

Poznajgc swoje dziecko,
zaczniesz stopniowo
rozpoznawad, Co 0znaczajq
poszczegolne rodzaje ptaczu.

JeZeli dziecko zacznie ptakaé, wyprobuj ponizsze metody uspokajania:

e Sprobuj kontaktu skéra do skory. e WIkbz dziecko do chusty do noszenia — niektére
dzieci lubig zwigzang z tym blisko$¢ rodzica.
Do karmienia nalezy wyjg¢ dziecko z chusty
o Kotysz dziecko, delikatnie poklepuj lub masuj mu lub nosidta.

plecki, brzuszek lub stopy.

e We7 dziecko na rece, méw do niego i przytulgj je.

e Zrbb dziecku cieptq kgpiel.

*  Sprobyj nakarmic dziecko. e Sprawdz, czy dziecku nie jest za zimno

e W razie potrzeby przewin je. albo czy nie jest przegrzane.
e Wyjdz z dzieckiem na spacer lub na przejazdzke o Jezeli przebywacie
samochodem. w hatadliwym miejscu,

pomocne moze by¢

przeniesienie sie

w spokojniejsze i cichsze
Jezeli wyprébowatas juz kilka miejsce.
metod, a dziecko nadal czesto
i duzo ptacze, pomysl jeszcze

o tym:

e Prowad? dzienniczek ptaczu dziecka, abys
mogta przesledzi¢ ewentualne zmiany.

e Mozesz porozmawiaé z innymi matkami
i ojcami, i zapyta¢, czy nie majg
wtasnych sposobéw, ktére mogtabys
wyprébowaé. Czasem pomocna bywa
nawet sama Swiadomos¢, ze inni
rodzice przechodzq przez to samo.

e Porozmawiaj ze swoim partnerem/
partnerkg, kims bliskim, a takze z potozng,
pielegniarkg srodowiskowq lub rodzinng
o tym, jak wptywa na ciebie ptacz dziecka,
i zwr6€ sie o pomoc, jesli jej potrzebujesz.

e Odpocznij troche od dziecka. Popros kogc?s (
zaufanego o zaopiekowanie sie dzieckiem
w tym czasie. [ |




Dodatkowe @
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Cry-sis

Wsparcie dla dzieci ptaczacych lub
ktore majg problemy ze snem.
0800 448 0737

(codziennie w godzinach 9-22)
www.cry-sis.org.uk

Kolka

Kolke mozna podejrzewaé wtedy, gdy dziecko jest zdrowe, ale
czesto i duzo ptacze, i trudno je uspokoié. Jedng z mozliwych
przyczyn sg uwiezione pecherzyki powietrza powodujgce bél
brzuszka. Kolka u dziecka moze wystapic, jezeli nie trzymasz

go w odpowiedniej pozycji podczas karmienia lub jesli nie jest
wiasciwie przystawione do piersi albo jezeli zbyt tapczywie je

z butelki. Mozesz zapobiec kolce poprzez posadzenie dziecka lub
trzymanie go pionowo podczas karmienia, a nastepnie pozwolenie,
aby mu sie odbito.

Delikatny masaz brzuszka moze pomaéc przy kolce, ale w tym

celu dziecko musi leze¢ spokojnie. Popro$ o porade potozng,
pielegniarke srodowiskowq, pielegniarke rodzinng lub doradce ds.
karmienia piersiq.

JeZeli dziecko ptacze, we? je na rece, méw do niego i przytulgj

je. W miare mozliwosci sprobuj kontaktu skora do skéry, aby je
uspokoic. Jezeli twoje dziecko duzo ptacze, zadbaj o wystarczajqce
wsparcie dla siebie — popro$ wyrozumiatq przyjaciotke

o zaopiekowanie sie dzieckiem na chwile albo zapytaj swojg
pielegniarke srodowiskowq lub rodzinng o dostepne w okolicy
zrédta pomocy.

Jezeli dziecko duzo ptacze, a ty zaczynasz sie bardzo tym denerwowaé

lub zto$ci¢, mozesz potozy¢ dziecko w bezpiecznym miejscu lub poprosié¢
kogos innego o zajecie sie nim, i wyj$¢ na chwile z pokoju. Nigdy nie
potrzasaj dzieckiem ani nie dawaj mu klapséw, bez wzgledu na to, jak bardzo
jestes sfrustrowana. Mozesz w ten sposob doprowadzi¢ do uszkodzenia
mdzgu dziecka, a nawet jego $mierci. Potrzasanie dzieckiem i kary fizyczne
wzgledem dziecka sa w Szkocji zabronione.

Jezeli kiedykolwiek potrzasniesz dzieckiem albo zrobi to ktos inny,
natychmiast zasiegnij pomocy medycznej. Nie czekaj. W razie jakichkolwiek
obaw o bezpieczenstwo dziecka zawsze poszukaj pomocy. Porozmawiaj

z potozna, pielegniarka srodowiskowa lub rodzinng — w sytuacjach nagtych
zadzworn pod numer 999.


http://www.cry-sis.org.uk/

Bezpieczne spanie

Przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka
najbezpieczniejszym miejscem dla niego do spania jest
t6zeczko znajdujgce sie w tym samym pokoju, w ktorym
przebywa jego opiekun.

Niestety co roku niewielka liczba dzieci umiera Ryzyko jest wieksze u wczedniakow, dzieci
nagle i niespodziewanie we Snie. Czasami z niskg wagg urodzeniowaq, bliznigt i dzieci
udaje sie ustali¢ przyczyne Smierci, np. z cigz mnogich.

niewykrytg chorobe, ale czesto nie ma jednego

oczywistego powodu. By¢ moze spotkatas Ryzyko wystgpienia SIDS rosnie:

sie juz z pojeciem zespot nagtego zgonu

) ) e jezeli zasniesz z dzieckiem w fotelu lub
niemowlecia (Sudden Infant Death Syndrome,

S ) ) C na kanapie,
SIDS), ktore kiedys okreslato sie pojeciem
,Smierci tozeczkowej” (cot death). e jezeli dziecko lezy na brzuszku lub na boku
do snu,

SIDS nastepuje najczesciej podczas snu
dziecka o dowolnej porze dnia lub nocy.
Lekarze nie wiedzq jeszcze, co powoduje taki
nagty zgon, dle jego ryzyko jest najwyzsze
w pierwszych 6 miesigcach zycia dziecka.

o jezeli Spicie z dzieckiem w jednym
t6zku, a ty lub twdj partner/partnerka
palicie papierosy,
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e jezeli Spicie z dzieckiem w jednym Przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecko jest
t6zku, a ty lub twoj partner/partnerka najbezpieczniejsze, Spigc (za kazdym razem)
spozywaliscie alkohol lub zazywaliscie blisko ciebie w tym samym pomieszczeniu:
narkotyki,

e Zawsze uktadaj dziecko do spania na
e jezeli palisz lub palitas papierosy w cigzy czystej, ptaskiej, osobnej przestrzeni.

bgdZ mieszkatas z palaczem (patrz str. 61), Zawsze ukladaj dziecko do spania na

e jezeli dziecku jest zbyt gorqco, plecach. Jesli dziecko przekreci sie na bok,
odwrdc je ponownie na plecy. Od kiedy

e jezeli dziecko $pi na migkkim materacu, w 1971 r. wprowadzono akde ,Back to

e jezeli dziecko Spi w innym pokoju Sleep” zalecajqcq spanie na plecach
w ciggu dnia lub w nocy, poza zasiegiem przypadki zgondw z powodu SIDS spadty
twojego wzroku, 0 79 %. Przykryj dziecko kocykiem na

o jezeli dziecko Spi w pozycji siedzqgcej lub wy ?’,Olff)éd Klatki piersiowej | delikatnie
niezupetnie na ptasko, np. w foteliku weiénij kocyk pod paszki.
samochodowym; gtowka dziecka moze e Ktadgc dziecko do snu, zawsze odktadaj je
sie przetoczy¢ do przodu i utrudnic w nogach 6zeczka. Oznacza to uktadanie
mu oddychanie, dziecka stopkami w nogach t6zeczka

zamiast gtéwkg u wezgtowia. W ten
sposob wiercqc sie, dziecko nie przesunie
sie w dot i nie ugrzeznie pod kocem.

e jezeli dziecko urodzito sie przed 37.
tygodniem ciqzy i/lub wazyto po
urodzeniu mniej niz 2,5 kg.

e Upewnij sie, ze dziecku nie jest zbyt

. b d .. gorgco ani za zimno. Stargj sie utrzymac
ll:\)]ClJ arazl e_J . b temperature w pokoju w granicach 16
ezplecznyv sposo do 20 stopni. Sprawdz temperature,
p . y p dotykajgc brzuszka lub karku dziecka — nie
chwytaj za dfonie ani stopy, poniewaz
spania h d ;
czesto sq one zimne. Podczas snu gtowka
Kazde niemowle jest inne i rozwija sie dz?ecka powinna by¢ quryta, qjelélli
w innym tempie. Dotyczy to réwniez jego d2|e§.ko Jestz tpbq w tozku, zdejmij mu
rytmu snu. To normalne, Ze dzieci czesto powijak lub Spiworek.

budzq sie w nocy na karmienie i utulenie.
Przyzwyczajenia dzieci zwigzane ze snem,
zmieniajq sie z czasem.

Spanie z dzieckiem w jednym {6zku jest niebezpieczne, jezeli:
Co * ty lub twoj partner/twoja partnerka spozywaliscie alkohol lub braliscie leki

t b lub narkotyki,
rze a * ty lub Twaj partner/Twoja partnerka palicie papierosy lub Ty palitas w ciagzy

Wﬁ @ @ﬂ Zﬁ @ (é + twoje dziecko jest mate lub urodzito sie jako wcze$niak,
¢ ty lub twoj partner/twoja partnerka jestescie wyjatkowo zmeczeni - np.
\/ jezeli spaliscie mniej niz 4 godziny w ciaggu ostatniej doby.

Ryzyko zgonu niemowlat z powodu SIDS jest o 50 razy wieksze, jesli dziecko
$pi na kanapie lub w fotelu z dorostym, dlatego nalezy zawsze unika¢ takich
pozycji. Ponadto, takie sytuacje stanowia dodatkowe ryzyko $miertelnego
wypadku gdyz dziecko moze tatwo sie zeslizgna¢ i zaklinowaé gdzies, gdzie
nie bedzie mogto oddychac.
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¢ Nie pozwalaj na palenie w domu i chrof dziecko przed dymem
papierosowym przez catq dobe.

e Do spetniania swoich potrzeb dziecko potrzebuje trzezwego
opiekuna.

e Nie wktadaj do t6zeczka zadnych ochraniaczy, poduszek ani migkkich
zabawek. Jesli znajdq sie one zbyt blisko buzi dziecka, mogq zaktocic
oddychanie i spowodowac przegrzanie sie dziecka.

o Nie trzymaj dziecka w foteliku, jezeli nie jedziecie samochodem;
zawsze takze wyjmuj dziecko z lezaczka, hustawki czy gniazdka, gdy
zasnie. Jezeli nie $pi ono na ptaskiej powierzchni, jego gtdwka moze
sie przetoczy¢ do przodu i utrudni¢ mu oddychanie.

e Ryzyko nagtego zgonu niemowlecia (SIDS) zmniejsza sie o potowe u
dzieci, ktére sq karmione piersig przez co najmniej 2 miesiqce.

o Jezeli korzystasz ze smoczka, uzywaj go do spania za kazdym razem.
Jezeli karmisz piersiq, odczekaj co najmniej 4 tygodnie, zanim
zaczniesz uzywaé smoczka.

Spanie z dzieckiem w jednym
tozku

Pamietaj, ze t6zka dla dorostych nie sg przeznaczone dla niemowlat.
Zanim potozysz sie spac z dzieckiem w swoim tdzku, zastandw sie, czy
jest to dla niego bezpieczne miejsce do spania. Upewnij sie, ze dziecko
nie moze sie stoczyc¢ z t6zka ani zaklinowac sie miedzy materacem i
Sciang. Nie dopuszczaj do t6zka zwierzqt domowych i nie pozwalaj
innym dzieciom spa¢ w tym samym t6zku. Odsun od dziecka posciel i
poduszki.

Matki czasem ktadg sie z dzieckiem w t6zku podczas karmienia piersiq.
Spanie razem moze jednak byé niebezpieczne, jezeli nie zostanie
zaplanowane i przemyslane. Jesli karmisz dziecko piersiq w tdzku,
upewnij sie, ze dziecko nie moze sie przekreci¢ na brzuszek. Staraj

sie utrzymac dziecko w pozycji na plecach albo utéz je na plecach

po zakonczeniu karmienia. Jezeli myslisz o spaniu z niemowleciem

w jednym t6zku, porozmawiaj z potozna, pielegniarkg Srodowiskowq lub
pielegniarkg rodzinng o tym, jak ograniczy¢ ryzyko dla dziecka.

Dodatkowe informacje na temat wspélnego spania dostepne
sg na stronie internetowej Baby Sleep Info Source pod adresem,
www.basisonline.org.uk

Informacje o tym, jak bezpiecznie spa¢ w jednym tézku z dzieckiem:
www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice/co-sleeping

Aktualne zasoby rzgdu szkockiego i NHS ,Safer Sleep for Babies’:
www.gov.scot/publications/safer-sleep-babies-2024-
guide-parents-carers

Najbardziej bezpiecznym dla
dziecka miejscem do spania
jest jego t6zeczko i pozycja
na pleckach.

Idealna temperatura

w pokoju dziecka wynosi
okoto 18°C. W takiej
temperaturze dziecko bedzie
potrzebowac jednej warstwy
kocyka, aby byto mu ciepto
przez catq noc.

Spanie z dzieckiem w jednym
16zku bez planowania

i w ryzykownych sytuacjach
moze by¢ niebezpieczne —
porozmawiaj z pracownikiem
stuzby zdrowia o tym, jak
ograniczy¢ ryzyko dla dziecka.

Przez caty czas trzymaj
dziecko w tym samym
pomieszczeniu, w ktérym
przebywasz, w t6zeczku,
w ktérym bedzie dobrze
widoczne. Dzigki temu
bedziesz mogta sprawdzag,
czy mu wygodnie i czy
jest bezpieczne, a w razie
potrzeby nakarmienia lub
przytulenia go bedziesz
w poblizu.

Dopilnuj, aby dziecko
przez caty czas przebywato
w Srodowisku wolnym

od dymu.

Do spetniania swoich potrzeb
dziecko potrzebuje trzezwego
opiekuna.
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Jaka iloS¢ snu jest
normalna?

Nie ma reguty — niektore dzieci Spig wiecej
niz inne. Noworodki $piq duzo, czasem nawet
18 godzin dziennie przez pierwszy miesigc lub
dtuzej. Dziecko na poczatku raczej nie bedzie
spato dtuzej niz przez kilka godzin z rzedu.
JeZeli dziecko wydaje sie nietypowo $piqgce,
moze to oznaczad, ze Zle sie czuje, dlatego
powinnas zawsze zaufac swoim instynktom

i w razie obaw zasiegngé porady lekarskiej.

Nie oczekuj, ze dziecko bedzie spato kilka razy
dziennie i budzito sie jedynie na karmienie,
uSmiech i gaworzenie. Niektore dzieci mogq
sie tak zachowywac, ale wigkszo5¢ tego nie
robi, dlatego powinnas spodziewac sie takze
troche ptaczu, marudzenia i narzekania.
Kiedy podchodzisz do ptaczgcego dziecka

i pocieszasz je, uczysz je, ze Swiat jest
bezpiecznym miejscem. Pomoze mu to

na diuzszg mete nauczyc sie spokojnie
przesypiac noc.

SkoSnogtowie

Czasami u dzieci pojawia sie stale nieco
sptaszczone miejsce z tytu lub na jednym

z bokdéw gtowy. Zjawisko to nazywa sie
skosnogtowiem. Moze sie ono pojawic,

kiedy dziecko lezy przez dtugi czas w jednej
pozycji. Skosnogtowie moze rowniez byé
skutkiem dtugiego przebywania w foteliku
samochodowym lub lezaczku, dlatego
pamietaj o regularnym wyjmowaniu dziecka.

Naturalny ksztatt gtowki dziecka moze wrocié,
jezeli postarasz sie, aby dziecko spedzato
mniej czasu w pozycji lezqgcej na plecach,
kiedy nie pi. Kiedy tylko dziecko zacznie
kontrolowa¢ gtdbwke, mozesz ktas¢ je na
brzuszku, kiedy nie 3pi, nie spuszczajgc go

z oka. Kiedy jednak dziecko 3pi, zawsze ktadz
je na pleckach i nigdy nie pozwalaj mu spaé
na brzuszku. Mozesz podtrzymywac dziecko,
sadzajqc je u siebie na kolanie albo trzymac
je w réznych pozycjach. Mozesz rowniez
nosi¢ dziecko w chuscie lub nosidetku przed
sobg. Do karmienia nalezy wyja¢ dziecko
z chusty lub nosidta.

Jezeli lezqc w t6zeczku, dziecko zawsze
zwrdcone jest w jedng strone, mozesz
sprobowaé zmieniaé co noc kierunek utozenia
jego gtowki. Mozesz takze zmienic ustawienie
Swiatta w pokoju na strone, ktorq dziecko

lub mniej.

Skosnogtowie zwykle ustepuje samoczynnie,
jezeli dziecko spedza mniej czasu w pozydji
lezgcej. Jesli jednak martwisz sie lub
potrzebujesz dodatkowych informacji,
zapytaj o nie swojg potozng, pielegniarke
Srodowiskowq lub rodzinng.

Zawsze do kazdego

spania uktadaj dziecko

na pleckach, na twardej,

ptaskiej powierzchni,

bez miekkich zabawek, poduszek
i ostonek.
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Safer Sleep for Babies:
Przewodnik dla rodzicéw

i opiekunéw

Zasoby rzadu szkockiego i NHS
,Safer Sleep for Babies":
www.gov.scot/publications/
safer-sleep-babies-2024-quide-
parents-carers

Baby Sleep Info Source
Informacje dotyczace bezpiecznego
spania.
www.basisonline.org.uk

Little Lullaby

Wsparcie dla niepetnoletnich
rodzicow, w tym takze w zakresie
bezpiecznego spania.
www.lullabytrust.org.uk/
young-parents/

Opieka nad dzieckiem
A W nocy i podczas snu
Ulotka UNICEF na temat opieki nad
dzieckiem w nocy i podczas snu.
co Pobierz bezpfatnie plik PDF pod
trzeba adresem:
b o % } Doniinui aby kazdy tonek www.unicef.org.uk/
7 opiinuj, aby kazdy inny cztone babyfriendly/baby-friendly-
Z/ rl @ Ij (_; rodziny lub przyjaciele, ktérzy resoyurces/sfeep-a):ld-night){time-
moga opiekowac sig dzieckiem, resources/caring-for-your-baby-
wiedzieli jak bezpiecznie utozyc je at-night/
do snu.

Twins Trust

Informacje i wsparcie dla 0s6b
spodziewajgcych sie blizniat,
trojaczkow i wiekszej liczby dzieci.
www.twinstrust.org


https://littlelullaby.org.uk/about/%20
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
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Pierwsze 2 miesigce
twojego dziecka

Pierwsze 2 miesigce mogq by¢ zarbwno magiczne, jak

i przyttaczajqgce — zwykle mniej wiecej w rownym stopniu.
Przez pierwsze 2 miesiqce zycia dziecka bedziecie sie
poznawac coraz lepiej, a wasze wspolne zycie zacznie
nabiera¢ pewnego statego porzadku.
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Wciqz jest za wczeSnie na wypracowanie
regularnego planu dnia, wiec nie czuj sie
zmuszona go narzucag, ale ulegnie to zmianie
w ciqgu nastepnych tygodni i miesiecy.

Wiele sie zdarzy podczas pierwszych dwdch
miesiecy zycia twojego dziecka. To, czego
dziecko nauczy sie do tego czasu, bedzie
zalezato od wielu czynnikdw, takich jak geny,
osobowos¢, stan zdrowia i codzienne zycie

z tobaq. Jezeli chcesz zapisywad, czego uczy
sie dziecko, masz na to miejsce w ksigzeczce
zdrowia (Red Book), ktérg otrzymasz od
specjalisty stuzby zdrowia.

Zachecam do robienia mnéstwa
zdje¢ w pierwszych dniach -
zaréwno przy wzlotach, jak

i upadkach. Potem wspaniale
jest spojrzec na to, ile wraz

z dzieckiem osiggneliscie
w krétkim czasie.

\ENEE
Glasgow

Dwumiesieczne dziecko
moze umiec:

Swiadomie usmiechac

sie, puszczaé banki

ze sliny i gaworzyé, kiedy do
niego moéwisz i bawisz sie z nim
delikatnie,

nasladowaé wyraz twojej

twarzy — wystaw jezyk albo zréb
Smieszng mine i przekongj sie, czy
dziecko bedzie cie nasladowag,

wyciggac ragczki do ciebie,

kiedy chce zwrécic twojg
uwage, potrzebuje poczucia
bezpieczenstwa lub pocieszenia,

z kazdym kolejnym tygodniem
wyciggac sie i kopaé z wiekszym
impetem,

Reagowac na twoj gtos lub znane
odgtosy domowe,

reagowac na gtosne dzwieki,
mrugajgc powiekami, wykonujgc
nagty ruch z przestrachu,,
marszczqgc brwi lub budzgc sie

z lekkiego snu,

utrzymywacé twarz prosto, gdy
lezy na pleckach i unosi¢ gtowke
w lezeniu na brzuszku.

‘
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Jako Swiezo upieczony rodzic
prawdopodobnie masz wiele
CO pytan na temat rozwoju
trzeba swojego dziecka oraz swoich
umiejetnosci. To normalne.

b & o1
- Jesli masz obawy lub po prostu
Z/rl @bli@ chcesz o c;ymé poroz.mawiaé,
skontaktuj sie ze swojq Bumps to Bairns
pielegniarka srodowiskowa lub Wskazéwki na okres od ciazy a po

rodzinng. pierwszy rok dziecka.
s kel www.bumps2bairns.com

Parenting across Scotland
Grupa organizadji charytatywnych,
ktora oferuje wsparcie dzieciom

i rodzinom w Szkodji.
www.parentingacrossscotland.
org

Okoto 6. tygodnia zycia dziecka zostaniesz poproszona o przyjscie na
wizyte u lekarza rodzinnego (GP). Badanie kontrolne po 6 tygodniach
przechodza wszystkie mamy z dzie¢mi. Dzieki niemu mozna stwierdzic,

ze oboje jestescie zdrowi, lub wczesnie wykry¢ ewentualne problemy.
Podczas wizyty mozesz zadac lekarzowi dowolne pytania i porozmawiaé

z nim o tym, jak sie czujesz. Lekarz rodzinny (GP) moze takze porozmawia¢
z tobg o antykoncepc;ji (patrz str. 275).



https://bumps2bairns.com
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Szczepienia dziecka

Szczepienia oferowane dzieciom pomagajg wzmocnic
ich odpornosS¢ na powazne choroby. Zanim
wprowadzono szczepienia, wiele dzieci w Szkocji
umierato na choroby takie jak krztusiec czy odra.

Szczepienie oznacza

podanie dziecku szczepionki.
Immunizacja oznacza

przyjecie szczepionki i nabycie
odpornosci na chorobe na skutek
dziatania szczepionki.

D

Dzieki szczepieniom organizm dziecka

skuteczniej zwalcza choroby, ktére napotyka.

Ponadto zaszczepienie wielu dzieci pomaga
chroni¢ catg spotecznosé.

Jest istotne, aby

twoje dziecko zostato
zaszczepione we

wiasciwym wieku —

pierwsze szczepienia podaje sie
w wieku 8 tygodni. Kolejne dawki
tych szczepien podaje sie w wieku
1216 tygodni.

Peten harmonogram szczepien

u dzieci znajduje sie na stronie
www.nhsinform.scot/healthy-living/
immunisation/when-to-immunise

T ——

W razie jakichkolwiek pytan lub obaw
dotyczqcych szczepiefh porozmawiaj

z potoznq, pielegniarkg Srodowiskowq,
rodzinng lub lekarzem rodzinnym (GP), aby
miec pewnos¢, Ze otrzymatas wszystkie
potrzebne ci informacje. Przed terminem
kolejnej wizyty szczepiennej otrzymasz
automatycznie zawiadomienie z datg
szczepienia. Osoba szczepigca dziecko
wyjasni jego przebieg i odpowie na twoje
pytania. Koniecznie poinformuj ja o wszelkich
alergiach wystepujgcych u dziecka.

Szczepionki podaje sie r6znymi sposobami.
Wiekszos¢ ma postac zastrzyku
domiesniowego podawanego w gérng czesé
uda dziecka, ale niektére mozna podawaé
doustnie w postaci ptynu. Przez kilka minut po
zastrzyku maluch moze by¢ zdenerwowany,
ale przytulenie zwykle pomaga.

Bezpieczenstwo
szczepionki

Przed podaniem szczepionek niemowletom

i dzieciom ich bezpieczenstwo potwierdzane
jest w dtugofalowych badaniach
laboratoryjnych i klinicznych. Uktad
odpornosciowy dziecka moze poradzi¢ sobie
z wieloma szczepionkami jednoczesnie,
mozna wiec poda¢ kilka podczas tej samej
wizyty.



Mozliwe dziatania
niepozgdane

U niektorych dzieci w miejscu podania
zastrzyku moze pojawic sie zaczerwienienie,
opuchlizna lub tkliwos¢ skory, a u innych
drazliwos¢ i gorgczka. Nalezy wowczas
zmierzy¢ dziecku temperature termometrem.

Nalezy bezzwtocznie zadzwonié do swojego
lekarza pierwszego kontaktu lub NHS 24 pod
numer 111, jezeli dziecko ma temperature:

e 38°Club wiecej (i nie ukoficzyto 3 miesiecy)

e 39°Club wiecej (i ukohczyto 3 miesigce)

Jezeli u dziecka wystgpi napad drgawkowy,
nalezy zadzwoni¢ na pogotowie pod numer
999.

Paracetamol dla dzieci pomaga obnizy¢
gorqczke oraz dziata przeciwbodlowo. Jezeli
dziecko nie odczuwa negatywnych skutkow
gorqgczki lub powodujgcej jg choroby, nie ma
koniecznosci stosowania paracetamolu do
obnizenia gorqczki. Zawsze nalezy zapoznac sie
z ulotkg dla pacjenta dotgczong do leku.

Ryzyko wystapienia gorgczki jest wyzsze

w przypadku podania dziecku szczepionki
przeciwko meningokokom grupy B (MenB)
wraz z innymi szczepionkami podawanymi od
8 tygodnia zycia. Mimo to zaleca sie podanie
szczepionki MenB z pozostatymi szczepionkami
od 8. tygodnia. Aby ograniczy¢ ryzyko
wystgpienia gorgczki, lekarze zalecajg podanie
dziecku trzech osobnych dawek paracetamolu
dla niemowlqt w odstepie 4—6 godzin. Pierwszg
dawke nalezy podac tuz przed szczepieniem
albo zaraz po nim. Drugq dawke po 4-6
godzinach od pierwszej, zas trzeciqg dawke po
kolejnych 4—6 godzinach od drugiej dawki.

W przypadku skrajnych wczesniakow
(urodzonych przed 32 tygodniem cigzy)

o wadze ponizej 4 kg w momencie podania
szczepionki MenB, specjalista stuzby
zdrowia przepisuje paracetamol zgodnie

z wagq dziecka w czasie szczepienia. Nalezy
przestrzegac instrukcji podanej na recepcie.

Wiecej informacji na temat gorgczki u dzieci
na stronie www.nhsinform.scot
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Szczepienie dziecka chorego lub
wczesniaka

Jezeli dziecko lekko choruje i nie ma gorgczki (np. jest przeziebione),
nalezy je zaszczepic zgodnie z normalng procedurg. Jezeli chorobie
towarzyszy gorgczka, wéwczas lepiej jest poczekac ze szczepieniem, az
NHS inform dziecko wyzdrowieje.

Informacje o szczepieniach i

szczepionkach, w tym w innych Jezeli dziecko cierpi na chorobe powodujqcq krwawienia lub miato
formatach i wersjach jezykowych. drgawki niespowodowane gorgczkg, moze wymagaé dodatkowej opieki
www.nhsinform.scot/ przy okazji szczepien.

immunisation
Poniewaz niemowleta urodzone przedwczesnie sq bardziej narazone

na infekcje, nabranie odpornosci jest dla nich szczegdlnie wazne. Bez
wzgledu na to, jak wezednie urodzito sie twoje dziecko, powinno byé
szczepione wedtug tego samego kalendarza co inne dzieci i otrzymaé
pierwsze szczepienia okoto 8. tygodnia zycia.

Szczepienia oferowane w 8. tygodniu zycia dziecka:

Uzyskana odpornosc na choroby ’

Btonica, tezec, krztusiec (koklusz), polio, DTaP/IPV/Hib/HepB
pateczka grypy typu b i wirusowe zapalenie  (,sze$¢ w jednym”)
watroby typu B

Rotawirusy Rotavirus

Zapalenie opon mézgowych wywotane MenB
przez meningokoki grupy B

co

trze bCl Szczzplenla Fhror)lqhd2|et§ko _
T Jezel cheesz dowiedzie¢ sie

Z/rl @bjll@ wiecej o tym, jakie szczepienia

\ zostang podane dziecku

i kiedy, wejdz na strone,

www.nhsinform.scot/

immunisation lub popros

pielegniarke Srodowiskowg,

rodzinng lub lekarza rodzinnego

(GP) o udzielenie ci informacji.


http://www.immunisationscotland.org.uk
http://www.immunisationscotland.org.uk
http://www.immunisationscotland.org.uk

Kiedy dziecko jest chore

Czasem twoje dziecko bedzie chorowato. Mozesz sie tym
martwic, jesli nie bedziesz pewna, co powinnas zrobic,
szczegOlnie przy pierwszym dziecku.

Bardzo mate dzieci duzo $piq i czesto jedzq,
trudno zatem stwierdzi¢, co jest dla nich
~hormalne”. Jezeli nie masz pewnosci, mozesz
skorzystac ze wsparcia i pomocy wielu
specjalistow.

Ptacz

Gtosdny krzyk i ptacz jest czesty u niemowlqt.
Zwykle jest to ich sposéb na poinformowanie
cie, Ze czegos potrzebujg, a nie Ze sq chore.

Dos¢ szybko zaczniesz rozpoznawag, co
oznaczajqg poszczegodlne rodzaje ptaczu, np.

kiedy dziecko jest gtodne, a kiedy potrzebuje

utulenia (patrz str. 254).

Dzieci, ktére sq powaznie chore, zazwyczaj
nie ptaczq gtosno, tylko kwilg i pojekuja.

Pomoc masz zawsze
pod rekg

Opiekowanie sie chorym dzieckiem jest

wyczerpujgce. Jezeli zaufana osoba proponuje,

ze cie zmieni, postaraj sie skorzystac z tej
pomocy.

To ty najlepiej znasz swoje dziecko, wiec
najwazniejsze jest, abys zaufata swoim
instynktom. Ty i twoje dziecko zawsze
mozecie skorzystac z dostepne;j
pomocy. Nigdy nie bedziecie
pozostawieni zupetnie sami
sobie.
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. ) Choroby zagrazajace zyciu niemowlat s3 rzadkoscig. Powinnas jed
Kiedy nalezy ) zadzwoni¢ po pogotowie pod numer 999, jezeli dziecko:
od razu wezwac

karetke

o ma trudnosci z oddychaniem i wydaje dzwieki przypominajace

o ma blada, zimng, plamistg skore lub zaczyna sinie¢,

o jest sztywne i wykonuje niekontrolowane ruchy lub wywraca o
lub atak),

o jest wiotkie lub ospate i nie ma energii,

e nie reaguje na ciebie lub trudno je dobudzic,

o ma na skorze plamy lub wysypke, ktdra nie blednie pod uciski
sprawdzi¢ poprzez przycisniecie do wysypki przezroczystej szk
czy wysypka blednie i traci kolor. Jezeli kolor nie ulegnie zmia

Kiedy nalezy
natychmiast Wiekszos¢ poradni z duzg przychylnoscig podchodzi do rodzicow matych dzieci i
zadzwonié lub udaé doktada wszelkich staran, aby przyja¢ cie mimo braku umdwionego terminu. Powiedz
sig o poradni ) w rejestracji, ze twoje dziecko nie skoriczyto jeszcze 8 tygodni i potrzebuije pilnej

wizyty tego samego dnia, jezeli:
rzaroiizinnego ylytego samego ania

o dziecko pfacze bardzo wysokim, piszczacym lub jeczacym gtosem,

e matemperature przekraczajacg 38°C lub sprawia wrazenie nienaturalnie

rozgrzanego.
- » miekkie pole na szczycie gtowki (ciemigczko) jest wybrzuszone,
. {
° e ...’ ° .. ® . e dziecko sprawia wrazenie, jakby z trudem jadto,

e W pieluszce pojawifa sie krew,

o U dziecka wystapito zasinienie, opuchlizna lub krwawienie,

 dziecko wymiotuje — wymiociny moga mie¢ nietypowa barwe,

 dziecko wydaje sie mniej bystre i pobudzone niz zwykle lub Spi przez nadzwyczaj
dhugi czas,

e dziecko jest rozdraznione, gdy bierzesz je na rece, i nie daje sie uspokoic ani
pocieszyc,

e dziecko moczy mniej pieluch lub wydaja sie one bardziej suche niz zwykle.

Pamietaj, ze nie u wszystkich niemowlgt pojawig sie wszystkie powyzsze objawy.
Powinnas takze poinformowac rejestracje i lekarza rodzinnego (GP), jezeli
konsultowatas sie z farmaceutg, a szczegdlnie jezeli ten skierowat cie do lekarza
rodzinnego (GP).
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Nawet jezeli poradnia lekarza rodzinnego (GP) jest zamknieta, ty i twoje dziecko Co zrohic, jezeli
nigdy nie zostaniecie pozostawieni bez pomocy. O kazdej porze dnia i nocy poradnia lekarza
mozesz zadzwonic na infolinie NHS 24 pod numer 111. zinnego (GP) jest

Obstugujacy ja specjaliéci zadadzg ci szereq pytar na temat dziecka. zamknieta

Moga cie albo uspokoic, albo powiedzie¢, gdzie otrzymasz najlepszg pomoc dla
dziecka. Jezeli cos wzbudzi ich obawy, wezwg dla ciebie karetke.

Zawsze ufaj swojemu instynktowi.

Jezeli masz wrazenie, ze po rozmowie z infolinia NHS 24 pod numerem 111 stan
twojego dziecka sie pogarsza, zadzwor po karetke lub zabierz dziecko na szpitalny
oddziat ratunkowy (accident and emergency department) najblizszego szpitala.

y skonsultowac sie z farmaceuta

Ina apteka to doskonate zrédto pomocy i porad na temat powszechnych Powszechne
gliwosci, ktdre zwykle ustepuja w ciggu kilku dni, takich jak tradzik niemowlecy, dolegliwosci
el i przeziebienia, ciemieniucha, kolka, odparzenia, pleSniawki jamy ustnej

ienie oczu. Nie musisz umawiac sie na wizyte.

ocne moze by¢ takze zrobienie zdjecia lub nagranie filmu na telefonie

orkowym objawow budzacych twoje obawy. Twoj farmaceuta moze udzieli¢

rad, zasugerowac leczenie albo skierowac cie do innego pracownika stuzby
ia w poradni lekarza rodzinnego (GP).

Kiedy dziecko jest chore

Informacje zawarte na tej

stronie pomogq ci poznac Brred
A i A porodem
p.Iacowkl, k't’o.re be'dq’m.oglry oiorodem
cie uspokoic i udzieli¢ ci nych placéwkach
: stuzby zdrowia. aby$
pOI’Cldy W I'CIZI? ChOfOby wiedziata, do kogo
dziecka, a takze pomogqg mozesz zwrécic sie
. . 2 . . . . jpo poMmoc
stwierdzi¢, czy nie dzieje sie | porady.

coS powazniejszego.

269



Dodatkowe @

informacje

NHS inform

Serwis informacyjny stuzby zdrowia
w Szkodji.

www.nhsinform.scot

Young Patients Family
Fund

Wsparcie finansowe dla rodzicow,
gtownych opiekundw i rodzenstwa
(ponizej 18. roku zycia), aby pomoc
pokry¢ koszty odwiedzin dziecka w
szpitalu.
www.mygov.scot/young-
patients-family-fund

co

trzeba

ziobié,

270

Ze

Nigdy nie uktadaj sie w pozycji,
w ktorej mozesz zasngc

z dzieckiem na kanapie lub

w fotelu, nawet jesli oboje
jestescie bardzo zmeczeni.
Takie postepowanie zwieksza
ryzyko zespotu nagtego zgonu
niemowlecia (Sudden Infant
Death Syndrome, SIDS), inaczej
Smierci t6zeczkowej (cot death),
okoto 50 razy.


https://www.nhsinform.scot/
https://www.nhsinform.scot/
https://www.nhsinform.scot/

Spedzanie czasu

Z dzieckiem

Spedzanie czasu z dzieckiem, mowienie do niego

i Spiewanie mu pomaga dziecku czuc sie bezpiecznie
i uczyc sie porozumiewania. Nawet przed porodem
stuchanie twojego gtosu jest dla niego wazne.

Jezeli bedziesz czesto moéwic dziecku, co
robisz albo co widzisz dookota, pomozesz
mu rozwing¢ umiejetnosci jezykowe

i komunikacyjne.

Roéwniez zabawa jest bardzo wazna dla
dziecka, nawet w tak wczesnym wieku.

Z uptywem czasu zabawa stanie sie dla
niego doskonatym sposobem na zachowanie
zdrowia oraz rozwoj fizyczny i emocjonalny.
Zabawa moze pomagac dziecku rozwijac
mowe, umiejetnosci jezykowe i spoteczne,

a takze site fizyczng i koordynacje. Jest takze
Swietng metodq na zapoznanie niemowlecia
z ewentualnym rodzenstwem, cho¢ konieczne
moze by¢ poinstruowanie starszych dzieci.

Najlepszg i najukochanszg zabawkq dziecka
jestes ty. Ty i otaczajqcy was Swiat to jedyne,
czego dziecko potrzebuje na tym etapie, wiec
nie martw sie, jezeli nie masz pudta petnego
zabawek.

Mowienie i Spiewanie

Dziecko uwielbia stucha¢ dzwieku twojego
gtosu i obserwowac twojg twarz. Wspoélne
Spiewanie i rymowanie bedzie jednym

z pierwszych zabawowych doswiadczeh
twojego dziecka i dla wiekszosci niemowlgt
Czynnosci te sq ogromnqg przyjemnosciq.
Piosenki, rymowanki i bajeczki mogg pasowac
do réznych pér dnia — mogg koié i uspokajaé
dziecko, gdy ptacze lub jest Spigce, mogq
by¢ takze sposobem na wspding zabawe

z faskotkami i pokazywaniem.

Postaraj sie codziennie znalez¢ spokojng
chwile, kiedy nic nie bedzie cie rozpraszato,
aby moc autentycznie skupic sie wytqcznie
na dziecku. Niech bedg to chwile, gdy dziecko
wydaje sie czujne; zadbaj o to, aby wokét nic
was nie rozpraszato i nie wydawato dzwiekow
(np. telewizor lub telefony komérkowe). To
pomoze dziecku skupi¢ sie na twoim gtosie.
Mow wprost do dziecka i utrzymuj z nim
kontakt wzrokowy, ale takze staraj sie mowic
wolniej i wyzszym tonem. Doskonale sprawdza
sie Spiewny ton gtosu.
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Przeznacz osobny czas na
rozmowe i zabawe, nawet
jesli bedzie on krotki.

Podczas rozméw z dzieckiem
odto6z telefon do innego
pokoju i wytgcz w nim
dzwonek.

Zalegtosci na serwisach
spotecznosciowych nadrabiaj
wtedy, gdy dziecko 3pi.

Wyprébuj aplikacje do
zarzgdzania korzystaniem
z ekranow.

Dziecko rowniez bedzie probowato nawigzaé z tobg kontakt.
Poczgtkowo mogq to byé gtosne krzyki lub bardzo drobne préby
kontaktu, takie jak nieznaczne ruchy albo tylko wrazenie, ze dziecko
patrzy na ciebie nieco inaczej. Jezeli zauwazysz takie sygnaty,
zareaguj na nie, a nastepnie odczekaj chwile — zebranie sie na
reakcje moze zajqé dziecku ponad 10 sekund, ale na pewno jg
dostaniesz. Jezeli niemowle odwraca gtdwke na bok, nie martw

sie — zwykle oznacza to, Ze potrzebuje krotkiej przerwy, aby
zrozumied, co sie dzieje.

Korzystanie z ekrandw

W dzisiejszych czasach telewizory, tablety i telefony stanowig
znaczqgcy element naszego zycia. Mogg jednak powodowaé
rozkojarzenie, pozbawiajqc cie mozliwosci spedzenia
wartosciowego czasu sam na sam z dzieckiem. Zastanodw sie, ile
czasu spedzasz na moéwieniu do dziecka i zabawie z nim, i czy
niektore okazje do wspdlnego spedzania czasu nie umykajq ci

z powodu telewizora lub telefonu. Nawet telewizor dziatajacy

w tle moze rozpraszac twoje dziecko — jezeli dzwiek urzgdzenia
jest wkaczony, dziecko nie bedzie mogto wstuchac sie w twoj gtos,
a nawet przy wytgczonym dzwieku, zmieniajqce sie obrazy mogqg
takze powodowac rozkojarzenie.

Postaraj sie znalez¢ codziennie czas bez ekrandw, w ktérym
bedziesz mogta skupié sie na zabawie i rozmowach z dzieckiem.
MozZesz to robi¢, gdy tylko dziecko sie obudzi i wykaze
zainteresowanie, w czasie karmienia albo podczas spaceréw.
Jezeli czujesz sie zestresowana lub samotna, czasami pogawedka
z dzieckiem moze poprawic ci nastroj.

Czytanie ksigzeczek z dzieckiem

Czytajac i oglgdajqc ksigzeczki z dzieckiem od najwczesniejszych
dni, pomagasz mu rozwija¢ umiejetnosci, ktdére bedg mu potrzebne
w pbzniejszym zyciu. Nawet kilka minut dziennie pomoze zadbaé

0 umiejetnosci jezykowe i rozw6j dziecka. Nie ma znaczenia, czy
lubisz czytaé na gtos — twoje dziecko uwielbia stuchaé twojego
gtosu, mozesz wiec opowiadaé mu, co widzisz na obrazkach.
Przytulanie sie i opowiadanie bajek, Spiewanie piosenek albo
recytowanie rymowanek to doskonaty sposéb na budowanie

wiezi z dzieckiem, szczegblnie gdy dorzucisz do tego faskotki

i kontakt wzrokowy.

Ksiqgzeczki dla dziecka mozesz wypozyczy¢ bezptatnie w lokalnej
bibliotece. Zapytaj pracownika biblioteki, czy nie organizuje ona
takze innych aktywnosci i zaje¢ dla rodzicow z matymi dzie¢mi.



Robaczek Bookbug

Robaczek Bookbug przygotowat dla kazdego dziecka w Szkocji 4 bezptatne torby petne ksigzeczek

i materiatow, takich jak ksigzeczka z piosenkami i rymowankami, i podarowuje je maluchom od
narodzin do 5. roku zycia. Wraz z wyprawkq Baby Box otrzymasz takze pierwsze ksigzeczki dla
dziecka. Twoja pielegniarka srodowiskowa lub rodzinna zaopatrzy cie w pierwszg torbe z ksigzeczkami
robaczka Bookbug, kiedy twoje dziecko bedzie miato 3-5 tygodni. Materiaty przygotowane

sg w wersji angielskiej i gaelickiej. Dostepne sq takze ksigzeczki dotykowe, jezeli masz dziecko

z dodatkowymi potrzebami.

Robaczek Bookbug organizuje takze bezptatne spotkania Bookbug Sessions we wspotpracy

z bibliotekami i lokalnymi grupami w Szkocji. Sq to bezptatne sesje zabawy z bajkami, piosenkami
i rymowankami, w ktérych mozesz uczestniczy¢ wraz z dzieckiem. To takze doskonata okazja do
poznania innych rodzin z okolicy.

co
trzeba

wicdziec
N

Serwisy spotecznosciowe i aplikacje moga Swietnie nadawac sie do
przekazywania rodzinie i przyjaciotom informaciji o zyciu z niemowlakiem.
Pomagaja réwniez utrzymac¢ kontakt i ograniczy¢ poczucie izolacji lub
odciecia od przyjaciot czy pracy.

Przemys| dobrze kwestig, czy udostepnia¢ zdjecia dziecka w mediach
spotecznosciowych. Zdjecia moga pozostaé w Internecie przez dtugi czas
i kiedy dziecko dorosnie i stanie sie petnoletnie, moze nie zyczy¢ sobie,
aby inni je ogladali.
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Robaczek Bookbug
www.scottishbooktrust.com/
bookbug

Play Scotland
www.playscotland.org

BBC Tiny Happy People

Materiaty internetowe, ktére pomogg
ci rozwijac jezyk dziecka i jego
umiejetnosci komunikacyjne. Materiaty
wideo dotyczace rozméw i zabaw

z dziemi od etapu prenatalnego az do
5. roku zycia.
www.bbc.co.uk/tiny-happy-
people

Parent Club (Klub dla Rodzicow)
Porady i podpowiedzi od okresu cigzy
do wychowywania nastolatkéw.
www.parentclub.scot

CO
trzeba

ziobi

Delikatny dotyk i masowanie
dziecka

Delikatny dotyk i masowanie dziecka sq korzystne dla niego i dla ciebie. Tego
rodzaju kontakt skora do skory z niemowleciem pomaga mu Swietnie sie
rozwijac, a tobie moze pomagac¢ budowac pewnosc¢ siebie w roli rodzica.

W Internecie znajdziesz mnoéstwo informacji na temat delikatnego
dotykania i masowania dziecka. W twojej okolicy moze dziataé réwniez
lokalna grupa masowania dzieci — jesli chciatabys sprobowaé, mozesz o to
zapytaé swojg potozng, pielegniarke srodowiskowq lub rodzinng. Masowanie
dziecka mozesz zaczqgc juz po porodzie, ale pamietaj, aby nie robi¢ niczego,
co nie podoba sie dziecku, i przesta¢, jezeli dziecko w jakikolwiek sposdb sie
tym denerwuje. Do masazu stosuj wytqcznie oleje naturalne, np. olej z pestek
winogron lub olej migdatowy, poniewaz olejki eteryczne mogg powodowaé
reakcje alergiczne i podrazniac skore.

Postaraj sie nie korzystac

z telefonu lub tabletu przez okoto
godzine przed snem. Ktadac

sie spa¢, ustaw telefon w tryb
samolotowy lub odt6z go z dala od
tozka.

Zwracaj jednak uwage na

to, jak duzo czasu spedzasz

z telefonem lub tabletem.

Dopilnuj, aby korzystanie z nich nie
przeszkadzato ci w rozmawianiu

i zabawie z dzieckiem, spedzaniu
czasu z rodzing i przyjaciétmi lub
w utrzymywaniu aktywnosci.




Seks i antykoncepcja

To normalne, ze po porodzie mozesz czuc, ze nigdy juz nie
bedziesz miata ochoty na seks. Prawdopodobnie jednak

w pewnym momencie wroci ci che¢ do wspotzycia, dlatego
warto sie przygotowac i pomyslec o antykoncepdji.

Nie musisz sie spieszyC

Istnieje wiele sposobdw na aktywnoscé
seksualng, a po porodzie mozesz czué, ze chcesz
sprobowac czego$ innego niz seks penetracyjny.
Z fizycznego punktu widzenia nie ma przeszkod,
aby wréci¢ do wspotzycia, gdy tylko ustanie
krwawienie po porodzie i zagojq sie ewentualne
naciecia lub pekniecia krocza. Wczesdniejsze
wspoizycie moze by¢ bolesne, a jezeli nie
wszystko zdgzyto sie zagoié, istnieje takze

ryzyko infekcji. Wiele par czeka dtuzej — zalezy to
wytgcznie od was. Najwazniejsze jest, abyscie
wspotzyli tylko wtedy, gdy bedziecie czuli sie na
to gotowi.

Ty i twdj partner/twoja partnerka mozecie by¢
zbyt zmeczeni na seks. Po porodzie mozesz
odczuwac bél i nie byé gotowa emocjonalnie.

Kiedy postanowicie wréci¢ do wspotzycia, oboje
mozecie by¢ troche zdenerwowani, warto

wiec uzy¢ srodka nawilzajgcego i nie spieszyé
sie. Jezeli seks bedzie ci sprawiaé bol, przerwij

i porozmawiaj ze swoim partnerem/partnerkg.
Jezeli potrzebujesz dodatkowej pomocy,
porozmawiaj z pielegniarkg Srodowiskowq,
rodzinng lub lekarzem rodzinnym (GP).

Antykoncepcja po
porodzie

Po porodzie mozesz szybko zndéw odzyskac
ptodnos¢, nawet jezeli karmisz piersiq,

dlatego warto jest porozmawiac z potozng

o antykoncepcji. O antykoncepcji mozesz
porozmawiaé z potozng, zanim jeszcze urodzi sie
twoje dziecko.

W kolejng cigze mozesz zajs¢ nawet 3 tygodnie
po porodzie, nawet jesli karmisz piersiq i jeszcze
nie masz miesiqczek. Jezeli planujesz wspotzycie,
ktore moze prowadzié do ciqzy, powinnas
rozpoczq¢ stosowanie antykoncepcji nie pozniej
niz 3 tygodnie po porodzie.

Jezeli nie zdecydujesz sie na antykoncepcje,
porozmawiaj z potozng, pielegniarkg
Srodowiskowq, rodzinng lub lekarzem
rodzinnym (GP) o tym, co moze to dla ciebie
oznaczal. Istnieje wiele korzysci z co najmniej
18-miesiecznej przerwy miedzy jedng a drugg
cigzq. Wiecej informagji na stronie 285.
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Na rynku dostepnych jest wiele
metod antykoncepcji, a ich wybor
zalezy od kilku czynnikéw, takich

Wyhor metody jak to, czy karmisz piersiq, czy

planujesz kolejne dziecko, a jesli

antykoncepcii tak, to kiedy.

O antykoncepcji mozesz
porozmawiac ze swojq potozng,
pielegniarkg srodowiskowq lub
pielegniarkg rodzinng. Oto gtowne
rodzaje antykoncepc;ji.

Diugodziatajgce metody
odwracalnej antykoncepcji (LARC)
przedstawione na str. 278 i 279
sq najskuteczniejszymi formami
antykoncepg;ji.

82%

tecznosci przy
s:(;po wym uzyciu

Prezerwatywy to jedyna metoda antykoncepcji, ktéra moze

chronic cie przed chorobami przenoszonymi drogq ptciowg

(sexually transmitted infections, STI). Mozna z nich korzystaé

w potgczeniu z innymi formami antykoncepcji. Aby chronié sie przed

STI, powinniscie stosowa¢ prezerwatywy meskie lub damskie w przypadku
seksu pochwowego lub analnego, a takze prezerwatywy lub chusteczki
lateksowe w przypadku seksu oralnego. Nie zawierajqg one zadnych
hormonoéw, majg wiec bardzo niewiele skutkéw ubocznych i mozna

ich bezpiecznie uzywac przy karmieniu piersia. Prezerwatywy mozesz
otrzymac bezptatnie w poradni zdrowia seksualnego, a takze w wielu
aptekach i placéwkach stuzby zdrowia. W przypadku pekniecia, zsunigcia
sie lub niewtasciwego zastosowania prezerwatywy w ciggu 5 dni od
stosunku mozesz skorzystac z bezptatnej antykoncepcji awaryjnej, ktérg
otrzymasz w lokalnej aptece, u lekarza rodzinnego (GP) albo w poradni
zdrowia seksualnego. W niektorych okolicznosciach za antykoncepcje
awaryjng mozna uzna¢ wktadke domaciczng (IUD) (patrz str. 278).



ckutecznoscl
przy typowym
uzyciu
Pigutki dwusktadnikowe hamuja comiesieczne > “
uwalnianie z jajnikow komorki jajowej (owulacje) 3 L
i zageszczajg Sluz w szyjce macicy, co utrudnia <
plemnikom dotarcie do jajeczka. Hormony < X

zawarte w pigutce Scieficzajq takze wysciotke
magcicy, co zmniejsza ryzyko zagniezdzenia sie
w niej zaptodnionego jajeczka. Jezeli karmisz
piersiq, nie powinnas przyjmowac pigutek
dwusktadnikowych do 6 tygodni po porodzie,
poniewaz zawarty w nich estrogen moze
ograniczaé produkowanq przez ciebie ilos¢
mleka.

Ta sama zasada obowigzuje przy korzystaniu z plastrow antykoncepcyjnych

lub antykoncepcyjnego krgzka dopochwowego. Pigutki progestagenowe
(minipigutki) zageszczajg sluz w szyjce macicy, przez co plemnikom jest trudniej
dotrze¢ do jajeczka. Przyjmowanie ich mozna zaczgé od razu i mozna je bezpieczne
stosowac w okresie karmienia piersig.

Poczatkowy zapas pigutki progestagenowej mozesz otrzymaé w aptece.

Wiecej informacji uzyskasz od farmaceuty.

typowym
przyu'zyciu

Krgzek dopochwowy lub inaczej ,kapturek”
wykonany jest z cienkiego, miekkiego silikonu,
ktory umieszcza sie w pochwie przed wspétzyciem.
Kapturek okrywa szyjke macicy, aby plemniki

nie mogty przedostac sie do macicy i zaptodnic
jajeczka. Jezeli przed zajSciem w cigze stosowatas
krazek dopochwowy, sprawdz po porodzie, czy
nadal pasuje, zanim ponownie z niego skorzystasz.
Po porodzie wielko5¢ i ksztatt szyjki macicy mogqg
ulec zmianie.
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Ponad

D%

ckutecznoscl

Pod skoére po wewnetrznej stronie ramienia

wszczepia sie niewielkq cienkg elastyczng rurke.
Uwalnia ona pomatu do krwiobiegu progestagen,
ktory uniemozliwia uwolnienie komérki jajowej. Twoje
miesigczki mogg stac sie nieregularne, mniej nasilone
lub catkiem ustaé. Implant po wszczepieniu moze byé
stosowany przez 3 lata.

Ponad

9%

ckutecznoscl — —

Niewielkie urzgdzenie w ksztatcie litery ,,T”
umieszcza sie w macicy. Uwalnia ono jony \

miedzi, co uniemozliwia przezycie plemnikom —

w szyjce macicy, macicy i jajowodach. Moze

rowniez zapobiec zagniezdzeniu sie zaptodnionego

jaja. Umieszczenie wktadki trwa kilka minut,

a korzystac z niej mozna przez 5-10 lat w zaleznosci K\
od zastosowanego rodzaju i wieku, w ktérym zatozono

ci urzgdzenie. Wktadka jest bezpieczna w uzyciu w przypadku

karmienia piersiq, a ptodnos¢ powinna wrocic krétko po jej usunieciu.

Mozna jq zatozy¢ w momencie porodu lub w ciggu 48 godzin po nim. T —
Po tym terminie mozna jq zatozy¢ dopiero po uptywie 4 tygodni od

porodu. Do czasu umieszczenia wktadki domacicznej (IUD) bedziesz

musiata stosowac inng forme antykoncepgji.
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Wiele kobiet stosuje metody LARC, poniewaz:

e sgone bezpieczne przy karmieniu piersiq, e nie zaktocaja wspotzycia,

e dziatajg od 12 tygodnido 5, a nawet 10 lat e sqg jednymi z najbardziej
lub dtuzej, niezawodnych metod antykoncepgji.

Niewielkie urzgdzenie w ksztatcie litery ,, T”
umieszcza sie w macicy. System powoli uwalnia
progestagen, ktéry uniemozliwia zajscie w cigze
poprzez zageszczenie Sluzu w szyjce macicy. To
uniemozliwia plemnikom dotarcie do komérki jajowej.
Sprawia réwniez, ze wysciotka macicy jest ciefsza, przez
co miesiaczki sq bardziej skgpe lub ustajq catkowicie. Mozna
go zatozyé w momencie porodu lub w ciggu 48 godzin po nim.
Po tym terminie mozna go zatozy¢ dopiero po uptywie 4 tygodni od
porodu. Do czasu umieszczenia systemu domacicznego (IUS) bedziesz
musiata stosowac inng forme antykoncepcji. Po zatozeniu IUS mozesz
karmic piersiq bez przeszkdd i moze on dziataé przez 3-5 lat w zaleznosci
od modelu. Ptodnos¢ powinna wrécic krétko po usunieciu IUS.

0h %

typowym
przyugyciu

Zastrzyk wprowadza do organizmu progestagen,
ktéry uniemozliwia uwolnienie komérki jajowe;j.
Zastrzyki wykonuje sie co 12-13 tygodni,

a miesigczki mogg staé sie nieregularne lub ustaé
catkowicie. Powrét regularnych miesiqczek i ptodnosci
po zaprzestaniu przyjmowania zastrzykéw moze
trwaé do roku. Przy tym rodzaju antykoncepcji mozesz
bezpiecznie karmic piersiq.
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Antykoncepcja
trwata

Sterylizacja i wazektomia to dwie metody
antykoncepcji trwatej — oznacza to, ze sq
one nieodwracalne. Nie chronig one jednak
przed zakazeniami przenoszonymi drogg
ptciowa. Jezeli myslatas juz o sterylizacji,
mozesz o niej porozmawiac i otrzymacé
porady na ten temat w okresie cigzy. Jezeli
zaplanowano poréd drogg cesarskiego
ciecia, mozna jednoczesnie przeprowadzic
wowczas zabieg sterylizagji.

e Wazektomia. Czasem nazywa sie
ja sterylizacjg mezczyzn. Zabieg ten
polega na przecigciu, podwigzaniu lub
zablokowaniu nasieniowodow, przez
ktore nasienie przedostaje sie z jader
na zewngtrz poprzez cztonek. Zabieg
ten czesto wykonuje sie w znieczuleniu
miejscowym, a nie ogélnym.

e Sterylizacja kobiet. Zabieg ten
polega na zablokowaniu jajowodéw,
aby plemniki nie mogty sie przez nie
przedostaé w celu zaptodnienia komorki
jajowej. Wykonuje sie go w znieczuleniu
0go6lnym, co oznacza, ze w jego trakcie
bedziesz uspiona.

Naturalne
planowanie rodziny

Metody naturalnego planowania rodziny sq
sposobem na zapobieganie cigzy lub zajscie
w cigze poprzez wykorzystanie informacg;ji

o swojej ptodnosci. Mogaq by¢ pomocne,
jezeli nie mozesz stosowaé innych rodzajow
antykoncepcji, ale sg duzo mniej skuteczne.

Jezeli zdecydujesz sie stosowaé naturalne
planowanie rodziny, mozesz dowiedzie¢ sie
wiecej na stronie: www.nhsinform.scot/
healthy-living/contraception



Karmienie piersiq

Niektore kobiety stosujg karmienie piersig jako metode antykoncepcji.
Metoda ta nie jest tak niezawodna, jak dziatajgca dtugookresowo
antykoncepcja odwracalna (LARC), ale moze zapewni¢ pewng ochrone
przed ciqzqg przez okres do szesciu miesiecy, jezeli karmisz dziecko od
narodzin i spetnione sq wszystkie trzy ponizsze warunki:

e dziecko nie ukonczyto 6 miesiecy
e nie wrocity u ciebie miesigczki

e karmisz dziecko wytgcznie piersiq i nie podajesz mu dodatkowo
mleka modyfikowanego, nie odciggasz pokarmu ani nie uzywasz
smoczka.

Metoda ta ma nizszg skutecznosé, kiedy:
e wrOcity u ciebie miesigczki
e dziecko skonczyto szes¢ miesiecy

e zaczniesz ograniczac liczbe karmien piersiq, np. jezeli przestaniesz
karmi¢ dziecko w nocy, zaczniesz podawaé mu mieszanke mleczng,
pokarm staty lub odciggniety pokarm

e dziecko korzysta ze smoczka, gdyz moze to zmniejszac w
twoim organizmie iloS¢ hormonu hamujgcego owulacje.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz strone NHS Inform lub
porozmawiaj z potoznq lub pielegniarkg Srodowiskowa.

Dodatkowe [ *
informacje

NHS inform

Informacje o réznych typach
antykoncepdji i gdzie je otrzymac.
www.nhsinform.
scot/healthy-living/
contraception

CO
trzeba

ziobié

Jezeli masz jakiekolwiek
obawy, zadzwon lub udaj sie
do lokalnej poradni zdrowia
seksualnego. Poradnia Swiadczy
ustugi bezptatnie i przy
zachowaniu petnej dyskrecji.
Mozesz tam uzyskac informacje
o antykoncepcji i cigzy, a takze
przebadac sie pod katem
choréb przenoszonych drogg
ptciowg, w tym nosicielstwa
wirusa HIV. Ustugi poradni sg
dostepne dla kazdego, w tym
takze dla niepetnoletnich
rodzicow, ktorzy nie ukonczyli
jeszcze 16 lat.
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Aktywnosé fizyczna

po porodzie

W czasie cigzy twoj organizm przystosowuje sie do
rozwijajgcego sie wewnqtrz dziecka na wiele sposobow.
Nastepuje rozciggniecie miesni brzucha i dna miednicy.
To z kolei zmienia sposdb stania i chodzenia i ma
negatywny wptyw na stabilnos¢ twoich stawow.

Pordd drogq cesarskiego ciecia lub z powiktaniami bedzie
miec¢ wptyw rowniez na to, jak szybko bedziesz mogta

wroci¢ do aktywnosci.

Dobre aktywnosci na
poczqgtek

Potozna lub fizjoterapeuta potozniczy
zachecq cie do powolnych spaceréw i pokazg
ci wiczenia do wykonywania niedtugo

po porodzie. Jezeli cigza przebiegata
zdrowo, a ty urodzitas sitami natury,
bezpiecznie jest zaczq¢ wykonywac zalecone
¢wiczenia juz kilka dni po porodzie albo

gdy tylko poczujesz, Ze jestes gotowa.
Cwiczenia pomogq ci wzmocnic¢ miesnie
plecow i brzucha. Dowiesz sie takze, jak
nalezy wykonywaé éwiczenia miesni dna
miednicy. Powinnas zaczgé je wykonywac
jak najwczesdniej (dodatkowe informacje —
patrz str. 74).

Jezeli cigza lub pordd przebiegaty

z powiktaniami np. miatas cesarskie ciecie,
pekniecie krocza lub poréd wspomagany,
zacznij spacerowac i wykonywac éwiczenia
miesni dna miednicy i miesni brzucha, gdy

bedziesz czuta sie na to gotowa. W razie
waqtpliwosci zapytaj o porade swojq potozng,
pielegniarke srodowiskowg, fizjoterapeute
potozniczego lub lekarza.

Jak wrécic do
poprzedniej
aktywnosci

Najpierw zacznij powoli. Wychodz na
spacery, zabierajqc dziecko w gtebokim
wozku, spaceréwee lub chuscie.

Do karmienia nalezy wyjg¢ dziecko

z chusty lub nosidta. Zmiana otoczenia
czesto koi ptaczgce dziecko i moze takze
poprawic ci nastréj. W niektorych miejscach
rodzice umawiajq sie wspolnie na spacery

z wozkami — to doskonata okazja na powrét
do aktywnosci i poznanie innych rodzicow.
Dodatkowe informacje znajdziesz na stronie
internetowej Paths for All (patrz str. 284).



Wzrost
poziomu
energii.

Dobry sposéb
na ulge
w stresie.

Zalety
aktywnosci
fizycznej

Wzmocnienie Mniejsze

i ujedrnienie ryzyko

miesni brzucha. wystapienia
objawow
depresiji.

Powrét do poprzedniej sprawnosci lub
rozpoczecie nowych aktywnosci po
porodzie jest korzystne dla was obojga.
Jednak nawet niewielka ilos¢ regularnego
ruchu moze poprawic ci samopoczucie.



Dodatkowe @

informacije

NHS inform

Informacje dotyczace aktywnosci
i linki do lokalnych grup
spacerowych.
www.nhsinform.scot
(szukaj, ,,keeping active” -
utrzymywanie aktywnosci)

Sportscotland

Informacje na temat lokalnych
osrodkdw sportowych.
www.sportscotland.org.uk

Paths for All

Informacje na temat spacerow
z wozkami.
www.pathsforall.org.uk

trzeba

wicdziec
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Mozesz stopniowo dochodzi¢ do co najmniej 30 minut aktywnosci
fizycznej przez przynajmniej 5 dni w tygodniu. Nie trzeba jednak
wykonywac wszystkich éwiczen za jednym razem; mozesz je
podzieli¢ na trzy 10-minutowe lub dwa 15-minutowe bloki, jezeli
tak bedzie ci tatwiej:

e Jezeli chcesz p6jsé poptywaé, musisz zaczekaé, az ustanie
wyptyw wydzieliny (odchodéw potogowych), a wszelkie szwy
sie zagojg. Prawdopodobnie stanie sie to mniej wiecej po
6 tygodniach.

e Jezeli chcesz podjgc intensywng aktywnos¢é, np. jogging lub
aerobik, zaczekaj co najmniej 3 do 6 miesiecy po porodzie. Tyle
czasu potrzebuja migsnie dna miednicy na powrdt do stanu
sprzed cigzy. Wczesniej mozesz nadwerezy€ w ten sposéb
miesnie plecow i dna miednicy. Doskonatymi zamiennikami
intensywnych aktywnosci sq spacery i ptywanie.

e Dobre do budowania silnych migsni i rownowagi sq joga
i pilates. Mozesz zaczqé je ¢wiczy¢ 68 tygodni po porodzie.

e Jezeli regularnie uprawiatas sporty lub ¢wiczytas fitness,
odczekaj co najmniej 6 tygodni po porodzie, zanim wrocisz do
aktywnosci (dtuzej, jezeli wystapity powiktania). Pamietaj, aby
poinformowac instruktora, ze niedawno urodzitas dziecko.

e Jezelirodzitas przez cesarskie ciecie lub miatas powiktany pordd,
zapytaj lekarza lub pielegniarke Srodowiskowq o porady na
temat powrotu do aktywnosci fizycznej. Dobrg okazjg do tego
jest badanie kontrolne odbywajqce sie 6—8 tygodni po porodzie.
W pierwszych dniach powinna$ przede wszystkim odpoczywad,
a nie bra¢ sie za jakiekolwiek aktywnosci.

Jezeli karmisz piersia, no$ biustonosz sportowy na biustonoszu do
karmienia, aby zapewni¢ sobie dodatkowe podparcie i wiekszy komfort.
Dobrym pomystem jest nakarmienie dziecka przed ¢wiczeniami. Wazne jest
takze, aby$ zadbata o swoje nawodnienie. Jezeli karmisz piersia, aktywnos$¢
fizyczna i éwiczenia nie beda mialy wptywu na ilo$¢ produkowanego przez
ciebie mleka.



dziecku?

Wcigz jest doS¢ wczesnie, ale jesli myslisz o urodzeniu
kolejnego dziecka w przysztosci, warto sie na to
przygotowac. Zadbanie o to, abyscie oboje wraz z twoim
partnerem byli zdrowi, podniesie szanse na ponowne

zajscie w cigze.

Twoj organizm wymaga jednak czasu na
petny powrét do formy po cigzy i porodzie.
Odczekanie co najmniej 18 miesiecy przed
poczeciem kolejnego dziecka oznacza:

Myslisz o kolejnym

...
e

e mniejsze ryzyko powiktan i probleméw
zdrowotnych w cigzy,
e wiekszg szanse na donoszenie cigzy

i urodzenie kolejnego dziecka o zdrowej
wadze.
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Dbanie o siebie i swoje zdrowie znaczqco zwigksza szanse

na bezpieczng i zdrowq cigze oraz zdrowe dziecko. W miare
mozliwosci zacznij planowaé na co najmniej 3 miesigce przed
odstawieniem antykoncepcji i rozpoczeciem staran o dziecko.

Co mozesz zrohic, ahy hyé w jak

Zdrowa waga i dieta

Dobre odzywianie i utrzymywanie

zdrowej wagi jest wazne dla ptodnosci (u
mezczyzn i kobiet), zdrowej cigzy i zdrowia
urodzonego dziecka. Powinnas starac

sie utrzymywac zdrowg wage, stosowac
zdrowgq, zbilansowang diete i codziennie
dbac o aktywnos¢ fizyczng. Na str. 42-51
znajdziesz bardziej szczegbtowe informacje
na temat dobrego odzywiania i dbania

o odpowiednig wage.

Kwas foliowy

Kobiety planujgce cigze lub mogagce
potencjalnie zajS¢ w cigze powinny
codziennie przyjmowac suplement z kwasem
foliowym w dawce 400 mikrogramoéw przez
co najmniej miesiqc przed zajsciem w cigze
oraz przez pierwsze 12 tygodni cigzy. Kwas
foliowy ogranicza ryzyko wystgpienia wad
cewy nerwowej (dodatkowe informacje —
patrz str. 53).

Alkohol

Jezeli planujesz zajs¢ w cigze lub mozesz

by¢ w ciqzy, najbezpieczniej jest w ogoble nie
spozywac alkoholu, aby ograniczyc¢ ryzyko dla
dziecka do minimum. Spozywanie alkoholu
w cigzy moze powodowaé dtugofalowe
szkody w organizmie dziecka, a im wiecej
pijesz, tym wyzsze jest ryzyko (patrz

str. 57). Mezczyzni powinni réwniez unikac
spozywania nadmiernych ilosci alkoholu
(poniewaz ma to negatywny wptyw na ich
ptodnosé), a jezeli zdecydujq sie pi¢, powinni
spozywac alkohol w zalecanych granicach.

Palenie tytoniu

Mezczyzni i kobiety, ktore planuja cigze

lub mogaq zajs¢ w cigze, powinni rzucic
palenie, poniewaz moze ono szkodzi¢ wam,
waszemu nienarodzonemu dziecku i osobom
w waszym otoczeniu (patrz str. 61).



Leki i narkotyki

JeZeli planujesz cigze i przyjmujesz leki
wydawane na recepte lub bez recepty,
porozmawiaj o tym z lekarzem rodzinnym
(GP) lub lokalnym farmaceutq, aby upewnié
sie, czy mozesz je bezpiecznie przyjmowac
w czasie cigzy. Zadnych narkotykéw nie mozna
bezpiecznie zazywac w cigzy lub w okresie
planowania cigzy (patrz str. 65). Jezeli
zazywasz narkotyki i jest ci trudno przestac,
porozmawiaj z lekarzem rodzinnym (GP) lub
pracownikiem stuzby zdrowia o mozliwosci

uzyskania pomocy i dostepie do antykoncepdji.

Zdrowie psychiczne

Dobre zdrowie psychiczne i samopoczucie
jest wazne dla ciebie i twojego dziecka.

Jezeli przyjmujesz leki z powodu zaburzen
psychicznych, przed zajsciem w cigze
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym
(GP) lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
Wiecej informacji na stronie 32.

Szczepienia

Jezeli planujesz cigze lub mozesz w nig zajs¢,
powinnas sprawdzic, czy jestes zaszczepiona
przeciwko odrze, Swince i rozyczce. Szczegoblnie
rézyczka moze by¢ niebezpieczna dla
nienarodzonego dziecka, poniewaz jesli
zachorujesz na nig w pierwszym trymestrze
ciazy, prawie zawsze doprowadzi ona do
zaburzen. Ochrone powinny ci zapewnic

dwie dawki szczepionki MMR (przeciwko

odrze, swince i rézyczce), ktore otrzymatas

w przesztosci. Jezeli nie masz pewnosci, popros
lekarza rodzinnego (GP), aby sprawdzit twojg
historie szczepien. Jezeli przed zajsciem w cigze
nie otrzymatas dwoch dawek szczepionki, lekarz
rodzinny (GP) powie ci, kiedy najlepiej bedzie
sie zaszczepic po porodzie. Dla bezpieczenstwa
powinnas unikaé zajscia w cigze przez miesigc
po otrzymaniu szczepionki MMR (przeciwko
odrze, Swince i rézyczce).

Jezeli potrzebujesz dodatkowych porad przed
rozpoczeciem staran o dziecko, lekarz rodzinny
(GP) lub potozna bedg mogli udzieli¢ ci
szczegbtowych informacji.

Zdrowe relacje

Bycie w zdrowym i szczesliwym zwigzku przed
cigzq jest najlepsze dla ciebie i ewentualnych
dzieci. Jezeli doSwiadczytas jakiejkolwiek
formy przemocy fizycznej lub psychicznej

i potrzebujesz wsparcia, porozmawiaj

z lekarzem rodzinnym (GP) lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia.
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Inne wersje Wersja Brytyjski jezyk Audio
jezykowe uproszczona migowy

Inne formaty, ttumaczenia i dalsze informacje dostepne sg pod wskazanym ponizej

adresem i numerem telefonu

@ phs.otherformats@phs.scot
Q) 071313145300

Instytucja Public Health Scotland dotozyta wszelkich
staran, aby zapewnic rzetelnos¢ informacji podanych
w tej broszurze w terminie jej druku. W razie pytan
dotyczgcych informacji znajdujgcych sie w broszurze
lub potrzeby uzyskania informacji dotyczgcych twojej
sytuacji, zachecamy do zwrécenia sie o porade

i wskazowki do personelu medycznego.

0 ile nie wskazano inaczej, wszystkie przedstawione dane
statystyczne dotyczq kobiet, ktére urodzity jedno zywe
dziecko podczas jednego porodu.

Podzigkowania

Public Health Scotland chciataby podziekowaé za ogromne
wsparcie i fachowy wktad osobom, ktére poswiecity swoj
czas, energie i zaangazowaty sie w tworzenie i produkcje
niniejszej broszury. Pragniemy rowniez podziekowaé
wszystkim rodzicom, przedstawicielom personelu
medycznego, organizacjom zawodowym, organizacjom
ochotniczym oraz specjalistom w kwestiach opisanej
problematyki, ktérzy chetnie i z entuzjazmem poswigcili
nam swoj czas. Niniejsza broszura jest wynikiem ich porad,
fachowej wiedzy, dyskusji i sugestii.

Public Health Scotland to panstwowa instytucja publiczna,
ktorej celem jest poprawa i ochrona zdrowia i dobrostanu
mieszkancoéw Szkodji.

© Public Health Scotland 2025

OGL

Wznowienie niniejszej publikacji zatwierdzono na

mocy otwartej licencji rzqdowej (Open Government
License v3.0). Dalsze informacje dostepne sg na stronie:
www.publichealthscotland.scot/ogl
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Broszura Gotowi? Czas na dziecko
dostepna jest w wersji uproszczonej.

Jezeli czujesz sie 7le lub potrzebujesz natychmiastowej pomocy
lekarskiej, mozesz zadzwonic na infolinie NHS24 pod numer

111 o kazdej porze dnia i nocy. W sytuacjach nagtych dzwon

pod numer 999.

Jezeli czujesz sie dobrze, ale masz pytanie dotyczace swojego
zdrowia albo poszukujesz lokalnej ustugi lub grupy, wejdz na
strone: www.nhsinform.scot

W razie watpliwosci porozmawiaj z potozng lub lekarzem
rodzinnym (GP).

Fotografie

Prawa autorskie do wszystkich fotografii nalezq do Public
Health Scotland (zdjecia wykonali Iain Stewart i Sue
Osmond) z wyjgtkiem:

John Birdsall Social Issues Photo Library (przednia oktadka,
strony 2, 7,21, 41,42,67,82,115, 207,221, 223, 247, 267,
2701 285)

Science Photo Library (strona 12)

iStock (przednia oktadka, strony 14, 15, 46, 48, 53, 54, 63,
70,101,107,109, 110, 117,130, 145, 147,157, 216, 221,
224,226,227,228,240i 287)

NHSScotland Photo Library (strony 15 i 108)
Mother and Baby Picture library (strona 188)
Paths for all (strona 283)

www.nhsggc.org.uk/your-health/health-services/milkbank-
scotland/ (strona 187)

Ilustracje

Prawa autorskie do wszystkich ilustracji nalezq do Public
Health Scotland (autorem rysunkéw jest Myles Talbot),

z wyjgtkiem:

Alex Baker (strony 23, 24, 25, 26, 27, 28, 30, 31, 73, 154,
155,172i173)

Tommy’s (wewnetrzna strona tylnej oktadki)
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Gotowi? Czas ny Broszura ta zawiera mnostwo

o informacji przydatnych od

d'Z‘l EGkG! najwczesniejszych etapow cigzy do
ukonczenia przez dziecko 8. tygodnia
zycia. W broszurze znalez¢ mozna
wiele przydatnych porad specjalistow,
wskazowki, historie rodzicow, a takze
szczegotowe wytyczne dotyczqgce
wielu zagadnien, od przygotowania
do porodu po przewijanie.

Ciaza

Opieka medyczna w czasie cigzy « Dbanie o siebie
i dziecko e Jak rosnie i rozwija sie twoje dziecko

» Badania przesiewowe USG i testy

e Potencjalne problemy zdrowotne

e Sprawy finansowe e Planowanie porodu

Porod ; i ;

Utozenie dziecka w macicy e USmierzanie bolu w czasie
porodu e Trzy etapy porodu e Porod wspomagany

e Dzieci urodzone przedwczesnie o Pierwsze dni dziecka

e Opieka neonatologiczna
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Pierwsze tygodnie twojego dziecka e Badania
przesiewowe i szczepienia e Budowanie wiezi z dzieckiem
e Karmienie dziecka e Bezpieczenstwo w domu

i w samochodzie e Obowiqzki rodzicielskie

e Patrzqc w przysztosé
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