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Przewodnik po cigzy,
narodzinach i rod-

G OtOWI ? Zicielstwie

Czas na
dziecko
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Witamy w

Gotowi? Czas na Dziecko!

Niniejsza ksigzeczka zawierajgca przydatne informacje, ktore przeprowadzg
Panstwa przez caty okres trwania cigzy, od najwczesniejszych jej etapdw do
pierwszych narodzin dziecka, zostata napisana przez rodzicéw i pracownikéw
stuzby zdrowia.

Podzielilismy ksigzeczke na cztery rozdziaty, ktore dotyczg cigzy, porodu,
pierwszych dni po porodzie oraz rozwoju dziecka w pierwszym roku zycia.
Kazdy rozdziat zwiera wiele przydatnych porad specjalistow (mamy i potozne!),
jak rébwniez streszczenia, listy oraz szczegotowe wskazowki dotyczace wielu
tematdw, od karmienia piersig do zmiany pieluch.

W catej ksigzce uzywamy zwrotu ,ono” w odniesieniu do dziecka. Uwazamy,
ze zwrot ten ufatwi czytanie (zastgpiliSmy wyrazem ,ono”, zwrot ,on lub ona”).
Bez wzgledu czy spodziewajg sie Panstwo chtopca czy dziewczynki — mamy
nadzieje, ze niniejsza ksigzeczka okaze sie przyjemng lekturg oraz cigza
przebiegnie pomysinie, a nowy cztonek rodziny przyniesie samg radosc!

0 ty i twoja cigza 2
e pordd i narodziny 86
e pierwsze dni dziecka i

rodzicow po

Spis tresci

narodzinach 108
o rozwdj niemowlaka 152
Dodatkowa pomoc 196
Stowniczek 208

Spis alfabetyczny 210



ty 1 twoja
cigza

Wczesne etapy cigzy
Kwas foliowy

Witaminy i mineraty dla
kobiet w cigzy

Utrzymywanie formy i
zdrowia w czasie cigzy

Powody do rzucenia palenia
Cigza a alkohol

Odpowiednie odzywianie w
czasie cigzy

Zdrowe odzywianie sie

w okresie cigzy

Bezpieczne artykuty spozywcze
Srodki ostroznosci podczas
przygotowywania positkéw
Jakich artykutow spozywczych
unikac

Informacje dla samotnych
rodzicow

Jak karmi¢ dziecko?

Opieka prenatalna: opieka
nad kobietami w cigzy

Gdzie odbedzie sie porod?




Opieka prenatalna: personel

medyczny opiekujacy sie kobieta

ciezarng
Kiedy pojawiajg sie problemy
Badanie USG

Kiedy poinformowac innych
Badania w okresie cigzy
Blizniaki i cigza mnoga
Szkota rodzenia

Odziez cigzowa

Sex w okresie cigzy

Drobne problemy zwigzane z
Ciaza

Powazniejsze komplikacje
Zwigzane z cigza

Emocje: jak kobieta w cigzyi jej
partner moga sie odczuwac
Przyrost wagi i inne zmiany
zachodzace w ciele kobiety
ciezarnej

Planowanie zawczasu

54
56

Rozdzia

Zalety karmienia piersia
Witamina Ki noworodek

Podrézowanie w okresie cigzy

Urlop macierzynskiiinne
zasitki oraz wsparcie finansowe

Przedwczesny pordd i wczesniaki

Skurcze Braxton’a Hicks'a

Przygotowywanie sie do
rodzicielstwa

Planowanie porodu

Srodki przeciwboélowe w czasie
porodu

Przygotowania: co spakowac?
Pozycja dziecka

Pordd przez cesarskie ciecie
Bezpieczenstwo

Last minute things to
O czym trzeba pamietac

Data porodu

62
66

68
70

72

78
80
82

84
85



Wczesne etapyciazy

Najprawdopodobniej otrzymatas te ksigzeczke

Pr egnancy Test

na swoim pierwszym spotkaniu z potozng, wiec
prawdopodobnie juz wiesz, ze jestes w cigzy.

Pierwsze oznaki

Zazwyczaj pierwszg oznakg cigzy jest brak okresu,
€O O0znacza, ze poczecie miato miejsce
najprawdopodobniej okoto dwéch tygodni
wczeéniej. Nie zawsze jednak tak sie dzieje. Jesli Twdj
cykl menstruacyjny jest nieregularny, mozesz nie
zauwazyc, ze nie dostatas okresu. Niektdre kobiety
doswiadczajg Sladowej iloci plamien mniej wiecej
w okresie, kiedy spodziewajg sie miesigczki, co
spowodowane jest zagniezdZzaniem sie zarodka w
btonie sluzowej macicy, a co moze zdezorientowac
przysztg mame.

Domowe testy cigzowe sa doktadne w 97%.
Mozna zrobi¢ sobie test pierwszego dnia, w ktérym
miat pojawi¢ sie okres. Test mierzy zawarto$c
hormonu zwanego gonadotroping kosméwkowg
(HCG) w moczu.

Przychodnie Planowania Rodziny oferujg bezptatne
testy cigzowe oraz wsparcie i porady (patrz.
Dodatkowa Pomoc str. 202).

Jesli Twéj okres spdznia sie i podejrzewasz, ze jestes
w cigzy zadzwon do swojego lekarza rodzinnego (GP)
i ustal wizyte u potoznej, aby potwierdzi¢ cigze i
omowic nastepny krok.

Inne oznaki wczesnych etapow cigzy

Nawet zanim zauwazysz, ze nie dostatas okresu
mozesz zauwazy¢ inne zmiany, ktore cigza wywotuje
w organizmie kobiety w szczegolnosci, gdy bedziesz
szukac tych oznak. Zmiany wywotywane sg przez
hormony, ktére mogg wywota¢ zmiany ré6znych czesci
ciata i wptyng¢ samopoczucie kobiety.

Ponizej podane sg niektore z takich oznak:

* Wrazliwe piersi: piersi mogg wydawac sie
ciezkie i wrazliwe, poniewaz zaczynajg tworzy¢
tkanke do produkgji i magazynowania mleka.

= Zmeczenie: niektore kobiety we wczesnych
etapach swojej cigzy meczg sie szybciej niz
zwykle.

* Nudnosci: nudnosci mogg wystgpic w
bardzo wczesnych etapach cigzy, ale
Zazwyczaj pojawiajg sie po pierwszych
czterech tygodniach. Nudnosci mogg pojawié
sie o kazdej porze dnia, nie tylko rano. Niektore
kobiety rowniez przestajg jeS¢ niektore
produkty spozywcze.

. Czes'tsze oddawanie moczu: kobiety
moga czuc¢ potrzebe oddawania moczu
znacznie czesciej niz zwykle.

* Hustawka nastrojow: nawet w przypadku
kobiet, ktére chciaty zajs¢ w cigze potwierdzenie
cigzy moze wywotac szok, ktéry pogarszajg szalejgce
hormony. Hormony réwniez odpowiedzialne sg za
hustawke nastrojow u kobiety w cigzy.

/ Zawsze bardzo chciatam zostaé mama, ale
informacja, ze jestem w cigzy bardzo mna
wstrzasneta. Nie wiem, czy jestem gotowa
do podjecie sie takiego dorostego zadania.’

Donna, Dunfermline



Pod koniec pierwszego
tygodnia po poczeciu,
zaptodnione jajeczko, zwane
inaczej blastocysta,
przedostato sie jajowodem do
macicy i zagniezdzito sie w jej
$Sluzoéwce.

Blastocyste dobrze Pte¢ dziecka i inne cech
zagniezdzong w sluzéwce
macicy nazywamy jajem
ptodowym, ktérego rozmiar

wiasciwie byly one juz
genetyczne ustalone od
momentu poczecia.

réwna sie kropce na koncu
tego zdania.

Jakiego samopoczucia mozna spodziewac si¢ u kobiety

ciezarnych na tym etapie cigzy

wilosow juz sie wytworzyly— a

Ty i twoja cigza

Zewnetrzne komérki zarodka
zaczynaja taczy¢ sie z doptywem
krwi matki tak, aby mogty
otrzymywac sktadniki odzywcze.
To potaczenie rozwinie sie w
tozysko, ktore potaczone jest z
dzieckiem poprzez pepowine.

W tym okresie cigzy
dziecko rosnie najszybciej,
ale wciaz rudno je dostrzec

y tj. kolor

bez szkta powigkszajacego.

streszczenie

Hormony mogg w znacznym stopniu wptyngé na samopoczucie przysziej

mamy. W odstepie kilku minut mozesz znajdowac sie w stanie euforii, a

nastepnie w stanie catkowitego przygnebienia. Jest to normalny stan rzeczy.
Roéwniez naturalnym jest martwienie sie o stan swojego zdrowia i o stan

zdrowia swojego dziecka. Przyszta mama moze martwic si¢ o to, co bedzie

dziato sie w trakcie porodu. Samotne matki mogg martwic sie jak sobie poradzg
same (patrz. Informacje dla samotnych rodzicow, str. 22). Jesli jest cos, o co
bardzo sie martwisz, porozmawiaj ze swojg potozna lub lekarzem rodzinnym (GP)-
nikt niepomysli, ze Twoje obawy sg niemadre lub, ze marnujesz czas lekarzy.

## Hormony produkowane w
okresie cigzy moga wywolywac
hustawki nastrojow u przysztych
mam.

# Normalnym jest odczuwanie
strachu, szczescia oraz obaw;
kazda potozna to zrozumie.

Partnerzy przysztych matek rowniez mogg mie¢ podobne obawy oraz obawy
zwigzane z oczekiwanym od nich zachowaniem przy porodzie. Rozmowa z
partnerem na temat swoich i jego uczu¢ moze okazac sie pomocna.

l Data rozwiqgzania

Odp. Poczatek cigzy liczy sie od pierwszego
dnia ostatniego okresu, ale prawdopodobnie
do poczecia doszto dwa tygodnie po tej dacie.
Oznacza to, ze w dniu oczekiwanego okresu
bedziesz w czwartym tygodniu cigzy, bazujgc
obliczenia na przecietnie trwajgcym 28 dni
cyklu menstruacyjnym. Cigza zazwyczaj trwa
od 38 do 42 tygodni.

Wyznaczona data rozwigzania jest jedynie
przyblizong datg. Wiekszos¢ dzieci przychodzi

na Swiat dwa tygodnie przed lub po

wyznaczonej dacie rozwigzania. W przypadku,
gdy nie pamietasz daty swojego ostatniego dnia
okresu, inne objawy pomogg potoznej i lekarzowi
rodzinnemu (GP) ustali¢, w ktérym tygodniu cigzy
jestes i zaproponujg Ci badanie USG (patrz.
Badanie USG, str. 32).



Kwas foliowy nalezy do grup
witamin typu B. Wiele z naturalnych
produktow spozywczych i niektore z

przetworzonych zawierajg kwas foliowy np.

wzbogacone o kwas foliowy sniadaniowe

ptatki kukur?dzane | I |

Dlaczego kwas

foliowy jest wazny?

Kwas foliowy wspomaga rozwoj
dziecka oraz pomaga zapobiegac
wadom cewy nerwowej tj. rozszczep
kregostupa, ktére powodujg
niepetnosprawnos$¢ u dzieci (wiecej
informacji na temat wad cewy
nerwowej mozna znalezZ¢ na str.
40). Jesli jestes w cigzy, planujesz
zajS¢ w cigze lub istnieje mozliwos¢,
ze zajdziesz w cigze, powinnas
zaczg¢ przyjmowac kwas foliowy w
tabletkach oraz spozywac wiecej
artykutdbw spozywczych bogatych w
foliany (naturalna posta¢ kwasu
foliowego).

Wraz z pakietem
Healthy Start przyszia
mama otrzymuje bony

na niektoére artykuty
spozywcze i witaminy.
Prosze zapytaé swojej
potoznej o szczegdly.

y

<

Przyjmowanie
kwasu foliowego
przed zajsciem w

ciaze oraz w ciggu

! pierwszych 12 tygodni
L1 (= IR ClazyaWpiynie ko rzy st

400mcs

Kiedy i ile kwasu folio-
wego nalezy
przyjmowac?

Kregostup dziecka zaczyna
rosngc juz na samym poczagtku
cigzy, czesto zanim jeszcze
przyszta mama wie, ze jest w
cigzy. Dlatego wazne jest, aby
przyjmowac kwas foliowy, kiedy
planuje sie zajScie w cigze.
Obecnie zaleca sie¢ codzienng
dawke 400 mcg (0,4 mg) kwasu
foliowego w okresie od planow-
ania cigzy az do jej 12 tygodnia.
Nalezy réwniez spozywac
produkty spozywcze bogate w
foliany (patrz na przeciwng
strone). Jesli w poprzedniej cigzy
wystgpit u Ciebie problem wad
Ccewy nerwowej, przyjmujesz
lekarstwa na padaczke lub masz
cukrzyce, porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym (GP),
poniewaz mozesz potrzebowacé
zwiekszonej dawki kwasu
foliowego.

‘nie na rozwd@j dziecka.

2

Gdzie mozna dosta¢ kwas
foliowy?

Tabletki kwasu foliowego mozna
kupi¢ w drogeriach, supermarketach
lub sklepach ze zdrowg zywnoscig.
Lekarz rodzinny moze je przepisac,
na bezptatne recepty kobietom, ktére
majg do nich prawo.

Mozna réwniez przyjmowac
pozywienia bogate w foliany tj.:

= Zielone warzywa, w
szczegolnosci ciemne, lisciaste
takie jak kapusta wtoska, brokuty
i brukselka — raczej gotowane na
parze a nie gotowane w wodzie.
Nie rozgotowywac warzyw,
poniewaz zbyt dtugie gotowane
pozbawia ich waznych witamin.

« Wzbogacone $niadaniowe ptatki
kukurydziane - niektére z nich
wzbogacone sg kwasem
foliowym, wiec nalezy sprawdzi¢
informacje na pudetku.

« Pomarancze, grapefruity, banany,
pietruszka, fasolka czarno nakrapl-
ana, rosliny strgczkowe sg réwni
dobrym zrédtem foliandw.



Ty i twoja cigza

Witaminy | mineraty
dla kobiet w cigzy

Zbalansowana i zdrowa dieta jest bardzo wazna,

dla kobiet w cigzy lub dla kobiet planujgcych zajs¢

w cigze. Wiekszos¢ witamin i mineratow jest obecnych
W spozywanym pozywieniu, ale nalezy pamietac, aby
przyjmowac odpowiednig ilo$¢ zelaza i witaminy D.
Organizm potrzebuje czasu do zmagazynowania zelaza
podczas trwania cigzy.

Zelazo

Kobiety w cigzy mogg miec¢ niski poziom zelaza, dlatego wazne jest, aby
spozywaty wiele artykutéw spozywczych bogatych w zelazo tj. mieso, jajka,
jarzyny, petnoziarnisty chleb i ciemnozielone warzywa. Dobrze jest
utrzymywac wysoki poziom zelaza w organizmie przez catg cigze oraz po
narodzinach dziecka. Organizmowi najtatwiej wchtania¢ zelazo z
przyjmowanych pokarméw.

Witamina D

Witamina D pomaga utrzymac zdrowe kosci i zeby. W szczegdlnosci ma ona
znaczacg role w przeciwdziataniu krzywicy u niemowlakéw. Kobiety w cigzy
powinny codziennie przyjmowac tabletki zawierajgce 10 mcg witaminy D.
Witamine D réwniez zwierajg niektore artykuty spozywcze {j.: tluste ryby, jajka,
margaryna, wzbogacone $niadaniowe pfatki zboZzowe i chleb, ale wiekszo$¢
witaminy D otrzymujemy poprzez przebywanie na Swiezym powietrzu i na stoncu

streszczenie

# Nalezy przyjmowaé kwas
foliowy przed zajsciem w
cigze i przez pierwsze 12
tygodni cigzy.

# Jesli masz prawo

do otrzymania pakietu
Healthy Start (zob. str. 6)
kwalifikujesz sie do
otrzymywania bezptatnych
witamin.

il Potozna poinformuje
Cie, gdzie mozesz otrzymac
witaminy dla kobiet w cigzy.

(ale nie jest to wymowka, aby opalac sie az do wystgpienia poparzenia stonecznego!).
Niemozliwe jest otrzymanie wystarczajgcej ilosci witaminy D tylko z pozywienia, a w
Szkociji od listopada do kwietnia nie ma wystarczajgce ilosci stonecznych dni, dlatego
nalezy przyjmowac tabletki z witaming D podczas catego okresu cigzy i podczas okresu
karmienia piersig. Kobiety, ktére majg ciemng skore lub, ktdre zakrywajg swojg skoére sg
w szczegoblnosci narazone na niedobor witaminy D i powinny skonsultowac sie ze swojg
potozng lub lekarzem rodzinnym (GP), aby otrzyma¢ odpowiednie tabletki.

Wazne informacje na temat witaminy A

Kobiety w cigzy nie powinny przyjmowac
za duzo witaminy A. Oznacza to, ze
powinny unika¢ spozywania watrébki i jej
przetwordéw takich jak pasztety, oraz
przyjmowania tabletek z witaming A lub
olei z watroby ryb (ktére majg wysoka
zawartos¢ witaminy A).

Kobieta w cigzy potrzebuje witaminy A, ale
zbyt duze jej nagromadzenie moze
wyrzgdzi¢ krzywde nienarodzonemu
dziecku. W celu uzyskania dodatkowych
informacji nalezy skontaktowac sie z
potozng lub lekarzem rodzinnym (GP) (patrz.
Jakich artykutéw spozywczych unikaé str.
20-21).



Utrzymywanie formy i zdrowia

W czasie cigzy

Zajscie w cigze moze by¢ bodzcem dla kobiety i jej
partnera do rozpoczecia zdrowszego trybu zycia.
Czasami trudno jest dokona¢ zdrowych wyboréw,
ale korzysci ptyngce z prowadzenia zdrowego trybu
zycia dla przysztej mamy i dziecka sg ogromne.

Aktywnos¢ fizyczna

tagodne ¢wiczenia fizyczne sg korzystne i
zazwyczaj bezpieczne dla kobiet w cigzy i nie
wptywajg niekorzystnie na rozwdj i wzrost dziecka.
Zazwyczaj kobieta nie musi wprowadzaé zmian w
swoim harmonogramie éwiczen- za wyjgtkiem
sportéw ekstremalnych-, ale nalezy skonsultowac¢ sie
ze swojg potozng i poinformowac swojego instruktora
¢wiczen o swojej cigzy. Odpowiednig aktywnoscig
fizyczng dla kobiet w cigzy jest ptywanie i energiczne
spacery o niskiej intensywnosci i fagodnych ruchach.

Nie garb sie!

Mozna unikng¢ bélu plecéw poprzez wyuczenie sie
nawyku prostowania plecéw za pomocg prostego
¢wiczenia. Stan w rozkroku i skoncentruj caty ciezar
ciata na stopach. Wyobraz sobie sznurek wychodzgcy
z czubka gtowy i wyciggajacy ciato do sufitu i

poczuj jak Twoj kregostup rozcigga sie.

Za kazdym razem, kiedy stoisz pamietaj o tym
¢wiczeniu. To zapobiegnie garbieniu sie i opadaniu
brzucha. Sprébuj unika¢ siedzenia przez dtugi czas.

Podczas siedzenia podtéz matg poduszke pod
krzyz, co pomoze Ci siedzie¢ wygodnie i z
wyprostowanymi plecami. Zmniejsza to
obcigzenie plecow.

Joga

Joga jest ogolnie bezpieczng i pomocng formg
¢wiczen dla kobiet w cigzy. Pozycje jogi
tagodnie rozciggajg, a metody oddychania i
nacisk na rozluznienie pomaga osiggna¢ spokoj
i odprezenie.

Jesli bierzesz udziat w zajeciach jogi poinformuj
instruktora, ze jeste$ w cigzy. Jesli chcesz rozpoczgé
chodzenie na zajecia jogi zapisz sie na zajecia
przeznaczone dla kobiet w cigzy. Zazwyczaj
organizowane przez wtadze lokalne zajecia
edukacyjne zawierajg zajecia z jogi.

Aerobic o niskiej intensywnosci

Cwiczenia aerobiku wzmacniajg serce i ptuca i

pomagajg wzmocni¢ migsnie. Nalezy wybrac zajecia
przeznaczone dla kobiet w cigzy, gdzie bedziesz mogta
¢wiczy¢ z innymi przysztymi mamami i ktérych instruktor
bedzie odpowiednio wyszkolony do dostosowywania
¢wiczen, w szczegodlnosci dla kobiet w cigzy. Jesli
wybierzesz ¢wiczenia o niskiej intensywnosci- bez
wysokich wykopdw i podskokow i z jedng stopg zawsze
dotykajaca podtogi, aby zminimalizowac obcigzanie
stawdw— bedziesz mogta kontynuowac swoj harmonogram
¢wiczen przez caty okres cigzy, stopniowo zmniejszajgc ich
czestotliwo$¢ i intensywnos¢.

[Poproé potozng o kopie ulotki
wydanej przez NHS Health
Scotland, pt. ,Utrzymywanie
formy w czasie cigze i po
narodzinach’.

Pozostawanie w formie w czasie cigzy ma
wiele zalet dla przysztej mamy i nie wptywa
niekorzystnie na dziecko. Wspomniana ulotka
moze rowniez pomaoc rozpoczgc¢ tagodne
¢wiczenia, jesli nie ¢wiczysz regularnie.




Sporty, ktérych nalezy unika¢

Sporty, ktore niosg ze sobg potencjalne ryzyko upadkéw lub takie,

przy ktorych mozna straci¢ rownowage nie sg idealne dla kobiet w cigzy.
Takie sporty obejmujg jazde konna, jazde na nartach, gimnastyke i sporty
wodne. Ponadto wigkszo$¢ lekarzy i potoznych z powodu ryzyka upadku
poleca zaprzestanie jazdy na rowerze po zakonczeniu széstego miesigca
cigzy, nawet w przypadku do$wiadczonych rowerzystéw. Rowerek do
¢cwiczen mozna uzywac przez caty czas trwania cigzy. Kobiety, ktére byty
aktywne fizycznie przez zajsciem w cigze i majg obawy dotyczace
bezpieczenstwa uprawianych prze z nich ¢wiczen, powinny skontaktowac
sie ze swojg potozna.

Ptywanie '
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Powody do
rzucenia palenia

Wiekszos¢ oséb wie, Zze palenie w czasie cigzy
szkodzi dziecku i przysztej mamie, ale czesto

nie wiedzg o konkretnych typach ryzyka
zwigzanego z paleniem. Badania wykazaty,

ze palenie w czasie cigzy ma negatywny wptyw
na wzrost niemowlakéw. Niemowlaki, ktérych
matki pality w czasie cigzy, mogg urodzi¢ sie za
wczesnie i z wagg nizszg niz normalna. Dziecko
z niskg wagq przy narodzinach moze by¢ bardziej
narazone na infekcje, moze miec¢ trudnosci w
oddychaniu podczas i po porodzie oraz moze
mie¢ ogolne problemy ze zdrowiem, ktére mogg
utrzymywac sie przez cate dziecinstwo i doroste
zycie.

Istniejg mocne dowody potwierdzajace, ze

jesli ktérys z cztonkéw gospodarstwa domowego
kobiety ciezarnej pali papierosy, wyptywa to
negatywnie na sama cigze i zdrowie
nienarodzonego dziecka. Dlatego cigza jest
najlepszym powodem do rzucenia palenia.

Rzucenie palenia zmniejsza ryzyko zwigzane
z poronieniami i martwymi narodzinami oraz
przypadkami smierci t6zeczkowej i chorobami
chronicznymi tj. astma.

Tlenki wegla sg trujgcymi chemikaliami, ktére
pojawiajg sie w organizmie za posrednictwem
palenia. Obecnie w niektérych rejonach oferuje
sie kobietom w cigzy badanie, dzieki ktoremu
mozna zbadac poziom tlenku wegla w organizmie,
aby wykazac¢ zwigzane z tym ryzyko oraz poméc
w prébach rzucenia palenia.

Pomoc i wsparcie
W rzucaniu palenia.
otozna lub lekarz rodzinn
(GP) moze skierowac Cie do
lokalnego osrodka pomocy
W rzucaniu palenia lub
mozesz zadzwoni¢ pod
numer infolinii ds.
rzucania palenia.

4

Bierne palenie

Bierne palenie moze wptyng¢ negatywnie na
dziecko juz w tonie matki. Chemikalia wdychane
przez kobiety w cigzy poprzez bierne palenie
moga przedostaé sie i negatywnie wptyna¢ na ich
nienarodzone dzieci.

Dzieci, ktore mieszkajg z osobami palgcymi

(rodzice, bracie, siostry lub przyjaciele rodziny) sq
wystawione na negatywny wptyw dymu
papierosowego poprzez bierne palenie. Regularne
palenie papierosoéw w poblizu niemowlaka jest
jednym z powodow Smierci t6zeczkowej (patrz.
Zmniejszanie ryzyka Smierci 16zeczkoweyj, str.145).
Inne osoby zajmujgce sie dzieckiem nie powinny
pali¢ w jego poblizu. Dym przemieszcza sie bardzo
szybko: jesli kobieta ciezarna mieszka z kim$, kto nie
potrafi rzuci¢ palenia lub, gdy w domu sg palacze,
nalezy sprébowac przekonac ich do palenia na zewnatrz.

Potozna i lekarz rodzinny (GP) moze skontaktowac
Cie z punktami $wiadczgcymi ustugi pomocy i
wsparcia w rzucaniu palenia, niektére z nich
przeznaczone sg specjalnie dla kobiet w cigzy.
Pomoc i informacje na temat ustug dotyczacych
rzucania palenia dostepne sg pod numerem infolinii
ds. rzucania palenia: 0800 84 84 84 oraz na stronie
internetowej www.canstopsmoking.com.

/ 0d dawna chciatem rzucié palenie i
prébowatem pare razy, ale mi sie nie udato.
Tym razem byto inaczej, poniewaz robitem to
dla naszego dziecka. Byto mi trudno, ale infolinia
ds. rzucania palenia bardzo mi pomogta J

Danny, Glasgow



Pomoc w |
rzucaniu palenia

Rzucenie palenia jest
korzystne zaréwno dla
dziecka jak i przysztej
mamy. Rzucenie palenia
przed lub w czasie cigzy

Dazenie do rzucenia palenia

Niniejsza broszura podkresla
korzysci zdrowotne jakie ptyng z
rzucenia palenia, przestawia

jest najkorzystniejszym wazne fakty dotyczace
okresem, ale zaprzestanie nikotynowe;j terapii zastepczej
palenia w kazdym oraz wskazuje punkty pomocy i
momencie bedzie wsparcia dla palaczy
korzystne dla dziecka Jak rzuci¢ palenie na zawsze

: przy_szie'j m?n}y. Rzus:erlle Niniejsza broszura pomoze
palenia rowniez przyniesie | pajaczom zdecydowaé czy sa
korzysci zdrowotne gotowi do rzucenia palenia i
partnerowi. wskaze odpowiednie metody
rzucania palenia

Sposoby pomocy
kobietom ciezarnym
W rzucaniu palenia

Niniejsza ulotka zawiera
kalendarz, w ktérym
kobieta ciezarna i jej parter
mogg zapisywac ilos¢
wypalanych papierosow.

Palenie papierosow a cigza

Ta przystepnie napisana
ulotka zawiera informacje
dla kobiet w cigzy, ich
partnerow i rodzin.

W celu otrzymania pomocy i informacji na temat ustug dot. rzucania palenia lub wyzej

wspomnianych ulotek NHS Health Scotland, prosze odwiedzic¢ strone internetowg pod
adresem www.canstopsmoking.com lub zadzwoni¢ pod numer 0800 84 84 84.
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cigza a Alkohol

W czasie cigzy najlepiej catkowicie sie powstrzymac od picia alkoholu,
poniewaz kazdy alkohol wypity przez kobiete ciezarng dociera do
dziecka i moze wyptyngc na nie niekorzystnie. Kobiety ciezarne i kobiety
planujgce zajS¢ w cigze powinny unikac picia alkoholu.

Alkoholowy zespo6t ptodowy

Istniejg dowody, ze picie nawet jednej lub
dwoch jednostek alkoholu dziennie moze
doprowadzi¢ do probleméw ze zdrowiem

i rozwojem dziecka. Nawet niewielkie ilosci
alkoholu mogag wywotac alkoholowy zespét
ptodowy (FAS). Zespét FAS oznacza szereg
negatywnych wptywow duzych ilosci alkoholu
na rozwoj nienarodzonego dziecka.

Zaden etap cigzy nie jest ,bezpiecznym”

okresem na picie alkoholu i nie ma ,bezpiecznych”
ilosci alkoholu. Wiemy, ze ryzyko uszkodzenia
ptodu wzrasta wraz z iloscig wypitego alkoholu.
Catkowita abstynencja w okresie cigzy jest
najlepszym i najbezpieczniejszym rozwigzaniem.

FAS rzadko jest przyczyng Smier¢, ale ma
ogromnie negatywny wptyw na wzrost i rozwoj
psychiczny dziecka. Potozna, lekarz rodzinny
(GP) lub inna osoba z personelu stuzby zdrowia
omowi z Tobg kazdg obawe zwigzang z
tym tematem.

12

Karmienie piersig a alkohol

Karmienie piersig umozliwia dziecku najlepszy start

w zycie i jest bardzo mato prawdopodobne, ze
okazjonalne mate ilosci alkoholu negatywnie wptywajg
na dziecko lub mame. Wiemy, ze juz bardzo mate ilosci
alkoholu przenikajg do mleka matki, dlatego najlepiej
nie spozywac wiecej niz 1-2 jednostek alkoholu raz lub
dwa razy w tygodniu.

Spozywanie przez kobiety karmigce piersig ilosci
alkoholu wigkszych, niz wyzej zalecanych, moze
wptyng¢ na rozwoj dziecka oraz zmniejszy¢ ilos¢
produkowanego pokarmu. Niewielkie ilosci alkoholu
przechodzg do pokarmu powodujgc, ze zmienia on
zapach, co moze negatywnie wptyng¢ na karmienie,
spanie lub czynnosci trawienne dziecka.

Przed planowang okazjg spozycia alkoholu najlepiej j
est wczesniej odciggnac pokarm dla dziecka (patrz.
Odcigganie pokarmu, str. 125). W okresie karmienia
piersig najbezpieczniej jest jednak utrzymac
abstynencije.




Zarodek jest wciaz malutki —
ma rozmiar miej wiecej pestki
jabtka — ale rosnie bardzo
szybko.

Kobieta ciezarna moze czué

sie bardzo zmeczona.

Lekarstwa a cigza

Ty i twoja cigza

Serce i naczynia
krwionos$ne dopiero, co
zaczynajq sie formowac.

Piersi sg wrazliwe, tak ja
w okresie
okotomiesigczkowym.

Kazde lekarstwo moze wptyngC negatywnie na dziecko i
przysztg mame tgcznie z lekarstwami na recepte, lekarstwami
dostepnymi bez recepty i lekarstwami ziotowymi.

Lekarstwa na recepte i lekarstwa
dostepne bez recepty

Nalezy poinformowac lekarza rodzinnego (GP)
0 swojej cigzy przed wypisaniem recepty na
jakiekolwiek lekarstwo, jak rowniez zapytac
farmaceuty, czy dane lekarstwo jest bezpieczne
dla kobiet w cigzy. Nalezy samemu réwniez
sprawdzi¢ informacje na ulotce.

Kobiety, ktére musza regularnie przyjmowac

leki np. na epilepsje powinny skonsultowac sie

ze swoim lekarzem rodzinnym (GP) lub specjalista,
jesli planujg zajs¢ w cigze lub jak najszybciej, jesli
cigza byta niezaplanowana. Nie powinno sie
zaprzestawac przyjmowania lekarstw na recepte
bez zasiegniecia porady lekarza rodzinnego (GP).

Narkotyki

Zazywanie narkotykow i wszelkich nielegalnych
substancji odurzajacych jest niebezpieczne, w
szczegoblnosci dla kobiet ciezarnych. Kokaina, crack,
heroina, amfetamina i marihuana majg negatywny
wptyw na dziecko, bezposredni lub posredni.
Kokaina i crack sg szczegolnie niebezpieczne,
poniewaz majg natychmiastowy wptyw na doptyw
krwi matki do organizmu dziecka. Wptyw ecstasy na
mézg dziecka nie jest obecnie znany. Dostepne jest
wiele form pomocy dla kobiet uzaleznionych od
narkotykéw. Niektoére oddziaty potoznicze
zapewniajg specjalng opieke i pomoc dla kobiet
uzaleznionych. Potozna, lekarz rodzinny (GP) lub
poradnia dla kobiet w cigzy posiada informacje na
temat dostepnej pomocy specjalistycznej dla kobiet
uzaleznionych od narkotykéw (patrz. Dodatkowa
pomoc, str. 197).

Dla kobiet, ktére nie potrafig zerwac z natogiem
narkotykowym, dostepna jest odpowiednia pomoc.
Niektore oddziaty potoznicze majg specjalne
jednostki ds. uzaleznien. Zajscie w cigze moze by¢
dodatkowym bodzcem potrzebnym do wyjscia z
natogu. Nalezy zapyta¢ potozng o dostepne ustugi
wsparcia lub porozmawia¢ ze swoim lekarzem
rodzinnym (GP).
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zdrowe odzywianie
sieé W okresie

Jesli przystuguje
Ci prawo do otrzymania . . o | : -
pakietu Healthy Start masz Dieta kobiety w cigzy powinna dostarczac jej

réwniez prawo do bonéw na . Ty e = oz .
mleko, $wieze owoce, i wystarczajqc.q !Ios.c energii i s!dadnl_lfow o_dzywcz_ych
warzywa. Dodatkowe do tego, aby jej dziecko rosto i rozwijato sie prawidiowo.
informacje mozna znalez¢ . . . . =L .
na str. 64 lub pod adresem Odp_OW|edn|e odzywu’mle jest tak samo istotne dla
kobiety, aby utrzymac¢ dobre zdrowie oraz pomaga
organizmowi w poradzeniu sobie ze wszystkimi

zachodzacymi zmianami.

Na pewno juz teraz zastanawiasz si¢, ktére produkty
spozywcze sa bezpieczne, dla kobiet w cigzy, a ktére
nie. Na szczescie produktow, ktérych nalezy unikaé
nie jest zbyt wiele (dodatkowe informacje na str. 20
i 21) a wiekszos¢ juz spozywanych przez Ciebie
produktow spozywczych jest korzystna dla Ciebie i
Twojego rosnacego dziecka.




Ty i twoja cigza

Najwazniejsze,

aby dieta byta
zréznicowana a stodycze
i gotowe dania o niskiej

wartosci odzywczej ograniczy¢ C I - - L
do minimum. Wigcej O Nnaiezy jescC
informacji na temat artykutéw : - :
spozywczych i ich Utrzymywanie zbalansowanej i zréznicowane;j
przynaleznosci do grup diety jest najlepszym sposobem na zdrowie oraz
zywnosci mozna znalezc/ . o .
ha str. 17. 4 na wspomaganie rozwoju i wzrostu dziecka.
Oznacza to spozywanie réznych artykutow
spozywczych z réznych grup zywnosci: (patrz.
str. 17), tacznie z:
O duzg iloscig warzyw i owocow,

O duzg iloscig pozywienia bogatego w skrobie
tj. ziemniaki, makaron i petnoziarnisty chleb,

O pozywieniem bogatym w biatko tgcznie z
przynajmniej dwiema porcjami ryb i jedng
porcjq tlustej ryby tygodniowo,
duzg iloscig btonnika, ktérego zrodtem sg
warzywa i owoce, ryz i petnoziarnisty chleb;
spozywanie duzej ilosci btonnika pomoze
rozwigzac problem zatwardzenia,
nabiatem tj. jogurt naturalny, pétttuste mileko,
z0fte sery, ktore dostarczg wystarczajgcej
ilosci wapnia.

Odpowiednia waga Niektorzy specjalisci utrzymuja, ze powodem
Odpowiednie odzywianie nie tylko zadba o zatrzymania wody w organizmie (opuchnigcia i
zdrowie dziecka i mamy, ale rowniez pomoze ”?szm'?”_'?) J’egt picie jej w.zt?yt mg’fych '|°,SC'aCh-
utrzymac¢ odpowiednig wage przez caty okres P|C|e.duz’ej ilosci wody rowniez moze pomoc

cigzy. Zdrowa dieta rowniez pomoze mamie po rozwigzac problem zatwardzenia.

narodzinach szybciej wréci¢ do wagi sprzed Kofeina

cigzy. Préba odchudzania sie w czasie cigzy nie _ o _ o _
jest dobrym pomystem, poniewaz moze to Kobiety w cigzy powinny ograniczyc picie !<awy i
negatywnie wptynaé na dziecko i przyszig herbaty. Duze ilosci kofeiny mogg wptynac

mame. Rowniez dieta skladajaca sie ze stodyczy ~ N€datywnie na wage urodzeniowg dziecka. Dlatego
i gotowych dan ubogich w sktadniki odzywcze wazne jest, aby nie przyjmowa¢ wigcej niz 200 mg
nie wptynie korzystnie na mame i dziecko. kofeiny d2|enn!e np. Sredniej W|elko_SC| kubek kawy
Dodatkowe informacje na temat przyrostu wagi rozpuszczalnej zawiera 75 mg kofeiny, kawa parzona
w czasie ciazy znajduja sie na str. 54. zawiera 100 mg a zwykta herbata 50 mg. Napoje

gazowane tj. coca-cola i niektore z napojow

Zdrowe napoje energetyzujacych rowniez zawierajg kofeine (40 mg w

Niezbedne jest utrzymywanie poziomu ptynoéw zwykitej puszcze i az do 80 mg zawartosci kofeiny w

w organizmie poprzez picie duzej ilosci wody i niektorych z napoi energetyzujgcych). Kawe i herbate

sokéw owocowych. Czesto myslimy, ze jesteSmy mozna zastgpi¢ ich bezkofeinowg wersjg i pi¢

gtodni a w rzeczywistosci potrzebujemy wody. bezkofeinowe napoje tj. herbatki ziotowe i soki
OWOCOWe.

15



wyboOr zdrowej
ZYWNOoSCi

Trudniej dokonywac zdrowszego wyboru w
restauracjach i zamawiajgc jedzenie na wynos.
Czasem trudno stwierdzi¢, co zawiera positek i jak

duza porcja zostanie zaserwowana. Taki positek moze
zawiera¢ wiecej kalorii i soli niz bysmy chcieli.

a¢ zdrowa
gdy zawiera

Jadajgc w restauracjach lub kupujgc gotowe positki,
wybieraj potrawy gotowane na parze, gotowane w wodzie
lub na grillu raczej niz potrawy smazone lub panierowane.
Na przyktad:

() kurczak lub ryba z grilla zamiast (")} pieczone lub gotowane ziemniaki lub
hamburgera lub smazonej ryby, ryz zamiast potraw z ziemniakami ze

i) sosy pomidorowe lub lekkostrawne $mietang, frytek lub smazonego ryzu,
sosy warzywne zamiast (D satatki owocowe lub sorbety zamiast
ciezkostrawnych soséw lub potraw ciast, puddingéw lub lodéw, :

indyjskich z duzg iloscig $mietany i () petnoziaristy chleb lub tosty
sera, N zamiast wyrobéw

(O chude migso, ryby lub rosliny cukierniczych, babeczek czy
strgczkowe zamiast pasztecikow, rogalikow.

kietbasek czy bekonu,

wezZ ze sob3g! o
Pomysty na przekaski:  gS vosonex

g sobg jednej lub
O kanapki lub chleb pita wypetniony O wszystkie rodzaje o dwoch przekasek jest
twarogiem, kurczakiem lub chuda owocow: banany, ™ dobrym sposobem na
szynka, jabtka i pomarancze, utrzymywanie
ktére s3 wygodne w zdrowej dle.ty'przez
transporcie S AR
i w konsumpcji,

O pokrojone warzywa tj. marchewka,
ogorek lub laseczki selera,

O cia?steczka owsian_e, kl_'akersy O butelka wody lub
ryzowe lub petnoziarniste sucharki stu procentowy
z serem tj. cheddar lub edam, sok owocowy. 4

O twarogi o niskiej zawartosci
ttuszczu lub jogurt
naturalny,



Ty i twoja cigza 1

Réin O rod n e b\ % | owoce i warzywa
e Kazdego dnia nalezy probowac zje$é
. sy N - przynajmniej pie¢ porcji warzyw i
g ru py Zywn os CI ' owocow. Jedna porcja to jabtko,
szklanka soku owocowego, trzy duze,
petne tyzki warzyw lub miseczka satatki.
Kazdego dnia nalezy prébowacé spozywac artykuty Prosze zauwazy¢, ze ziemniaki nie sg
spozywcze z kazdej grupy zywnosci. Nie oznacza to wliczane do tej kategorii, poniewaz
zmuszanie sie do jedzenia rzeczy, ktére nam nie zawierajg duzo skrobi (pafrz. obok

. : . L ponizej) a sok owocowy liczy sie
smakujg, poniewaz prawdopodobienstwo tylko jako jedna porcja.

‘.;L!ﬁ:-

to, co nam smakuje. Niektére badania wykazaty, ze
w pozniejszym etapie rozwoju dziecku najbardziej
smakuje jedzenie, ktdre przyszta mama spozywata
w cigzy i kiedy karmita piersig!

=
i
— =1
-

przestrzegania zdrowej diety jest wyzsze, jesli jemy - S -

pozywienie bogate w ttuszcze i cukry
weglowodany i skrobia Do produktéw o duzej

Ta grupa, ktora obejmuije chleb, ptatkifj zawartosci ttuszczy i
zbozowe, ryz, ziemniaki i makaron cukrow ;ghczgmy C|ast.a,
powinna stanowi¢ gtéwna czesé herbatniki, chipsy,napoje
diety kobiety w cigzy. Sprobuij stodzone, stodycze
spozywacé przynajmniej trzy, cztery (tacznie z czgkoladq!) '
porcje dziennie produktow z tej wszystko co jest .magonfa
grupy zywnosci. Petnoziarniste i 1/ ,”_USZCZU- NaIe:z_y nikac,
razowe produkty skrobiowe sg Jesll_tylko to mozllwe’
idealne, poniewaz ta grupa jest spozywania produktow z
bogatsza w blonnik i bardziej sycaca. [ 1€l 9rupy Zywnosci.

nabiat
Mieko i jego przetwory tj. zolty ser (patrz. Jakich artykutow spozywczych
unikaé na str. 20 i 21) sg dobrym zrédtem wapnia. Wapn jest bardzo
wazny w okresie cigzy, poniewaz pomaga dziecku w rozwoju kosci i
ich stwardnieniu. Sprébuj wtaczy¢ do swojej codziennej diety 1 pinta
chudego lub pétttustego mleka lub zamiast mleka kawatek zo6itego
sera o rozmiarach pudetka od zapatek, jedno opakowanie jogurtu lub
jedng trzecig pinta mlecznego puddingu.

biatka

Chude mieso, kurczak, ryby, jajka, Rosliny stragczkowe w puszkach

rosliny straczkowe i orzechy sa sa fatwe i proste do spozycia,

bogate w biatko i zelazo. Sprébuj poniewaz zostaty wczesniej

jes¢ przynajmniej dwie porcje tych ugotowane i namoczone,

produktéw dziennie. Rosliny dlatego trzeba jedynie je

straczkowe obejmuja groch, podgrzac lub spozy¢ na

soczewice, fasolke w sosie zimno. Unikaj puszek z

pomidorowym, fasolke szparagowa, roslinami straczkowymi, do

ciecierzyce, fasole, bob i fasolke ktérych dodano cukru lub soli.




Jajka — biatko i
z6itko- powinny
by¢ ugotowane
na twardo.

Bezpieczné

artykuty .
spozywcze e

korzystne dla

Wybor bezpiecznych lub nieodpowiednich produktow przjﬁﬂ;‘er:fam !

spozywczych dla kobiet w cigzy moze by¢ trudny.
Ponizej podajemy produkty spozywcze, ktoérych nie trzeb unikac:

(O skorupiaki, fgcznie z krewetkami— pod () kwasna $mietana,
warunkiem, ze sg one czescig gorgcego

I A (D ttusta kwasna $mietana,
positku i zostaty odpowiednio ugotowane,

mocno przyprawione jedzenie,
O bio jogurt lub jogurt z zywymi kulturami O prevp :

bakterii, () midd- jest bezpieczny dla kobiet w
_ _ cigzy, ale nie jest odpowiedni dla dzieci
O probiotyczne napoje, ponizej pierwszego roku zycia,
O naturalne biate sery, () ser- tacznie z zottymi serami cheddarem
(7) majonez, lody, sos satatkowy, mus— pod i parmezanem, fetg, ricotta, mascarpone,
warunkiem, Ze nie na bazie surowego jajka; twarozkiem, biatym serem oraz
jesli nie jestes pewna, co do ktoregos z przetworzonym serem tj. serki topione.

wyzej wymienionych produktu, gdy jestes
w restauracji, zapytaj obstuge lokalu o
dodatkowe informacje.

P Czy dieta wegetariariska [ub wegariska jest
bezpieczna dla kRobiet w cigzy?

Odp. Tak, jest. Wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne przysztej mamie zawarte sg w produktach
spozywczych innych niz migso. Wazne jest, aby stosowac sie do wskazéwek dotyczacych
zdrowego odzywiania sie (patrz str. 14—-17). Ryz w potgczeniu z roslinami strgczkowymi (np.
soczewica z ryzem lub tradycyjna fasolka na toscie) jest najlepszym zrédtem biatka dla
wegetarianow. Weganie mogg potrzebowa¢ dodatkowych dawek witaminy B12 i powinni wybierac
pozywienia wzbogacone witaming B12 lub bra¢ witamine B12 w tabletkach.
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() Nalezy przywigzywac tyle samo uwagi
do utrzymania higieny co za zwyczaj,

() Nalezy zawsze myc rece przed i po
kontakcie z pozywieniem,

(O Nalezy my¢ wszystkie owoce i warzywa

lub wczeséniej zapakowane satatki przed

spozyciem,

(J Nalezy zawsze my¢ rece (i sprzet
kuchenny tj. noze i deski do krojenia)

po kontakcie z surowym miesem i rybami,

O Nalezy przechowywac surowe produkty
spozywcze oddzielnie od juz
przygotowanych. Np. surowe migso
powinno by¢ przechowywane w nizszej
czesci lodowki.

Zawsze nalezy nosi¢ rekawiczki przy

POUKI ostroznosci, ktore
nalezy przedsiewzigC podczas
przygoteowy\wanialpesilkeN

Mycie rak przed i
podczas
przygotowywania
positkow jest jednym z n
ajlepszych sposobow
zapobiegania
roznoszeniu

,\

() Nalezy uzywac osobnych desek do
krojenia miesa i warzyw,

() Upewnic sie, ze wczesniej ugotowane
zimne gotowe positki zostaty catkowicie
odgrzane do punktu ich wrzenia,

O Upewni¢ sie, ze jedzenie jest doktadnie
ugotowane; mieso, ktére nie jest
catkowicie ugotowane
moze zawierac
salmonelle-
nalezy
szczegolnie
uwazac
podczas
spotkan przy
grillu.

pracach w ogrodzie lub przy czyszczeniu
kuwety, aby zapobiec ryzyku toksoplazmozy,

infekcji wywotywanej przez pasozyty

wystepujace w miesie i odchodach
kotoéw, ktore sg szkodliwe dla
nienarodzonych dzieci. Nalezy
my¢ rece po kontakcie lub myciu
zwierzat domowych.




20

Jakich produktow

Spozywczych

unikac?

Niepasteryzowane mileko

Takie mleko moze zawiera¢ bakterie zwane
Listeria, ktére moga negatywnie wplynaé na
rozwdj dziecka. Mleko pasteryzowane, ktore
zazwyczaj kupujemy, dostepne jest w prawie
kazdym sklepie- jest bezpieczne i wptywa
bardzo korzystnie na Ciebie i Twoje dziecko.

Produkty spozywcze na bazie
watroby i Suplementy diety
zawierajgce witamine A

Watroba i jej przetwory tj. pasztet,
watrobianka zawieraja duze ilosci witaminy
A, ktéra moze wptyngé negatywnie na
rozwdj dziecka. Z tego samego powodu nie
nalezy przyjmowac suplementow diety z
witaming A. Jesli potrzebujesz dodatkowych
suplementow diety Twoj lekarz wypisze Ci
na nie recepte.

Surowe lub czesciowo
ugotowane jajka

Z diety nalezy wyeliminowaé¢ surowe jajka i
pozywienia zawierajace surowe lub
czesciowo ugotowane jajka tj. majonez
domowej roboty (kupny majonez w stoikach
jest bezpieczny), puddingi tj. ciasto tiramisu
lub sernik na zimno. Mozna jes¢ jajka
ugotowane catkowicie na twardo (biatko i
26ttko). Aby unikna¢ ryzyka zakazenia
salmonella, ktéra wywotuje zatrucie
pokarmowe.

Kobiety w ciazy
powinny unikaé
niektérych produkté
w spozywczych.

Niektore rodzaje serow

Nalezy unika¢ spozywania takich seréw jak
Camembert, Brie lub Chevre (rodzaj sera
koziego) lub innych, ktére maja podobna
skorke. Nalezy rowniez unika¢ spozywania
sera pleSniowego, poniewaz takie sery
wytwarzane sa ha bazie plesni i moga
zawiera¢ bakterie Listeria, ktéra

moze szkodliwe wplyna¢ na rozwoj dziecka.

Pasztety

Nalezy unika¢ spozywania wszelkiego rodzaju
pasztetow, facznie z warzywnymi pasztetami,
poniewaz pasztety moga zawiera¢ bakterie.

Surowe i niedopieczone mieso

Mieso przed spozyciem musi zostaé
doktadne upieczone. Szczegodlnie wazne jest
przypadku drobiu i produktow
wyprodukowanych z migsa mielonego {j.
hamburgery i kietbaski. Nalezy upewni¢ sie,
ze mieso jest dokladnie smazone az do
momentu osiggniecia wysokiej temperatury
w catej swej objetosci i nie jest rézowe w
sSrodku.

Zawsze nalezy umyc¢ rece po kontakcie z
surowym miesem, i nalezy je przechowywaé
oddzielnie od produktéw spozywczych
gotowych do spozycia, poniewaz surowe
migso zawiera bakterie, ktére moga
powodowac¢ zatrucie pokarmowe.



Ty i twoja cigza

Spozycie niektérych produktéw spozywczych moze by¢ ryzykowne,
poniewaz mogg one niekorzystne wptyngc¢ na rozwoj dziecka lub
wywotaé zatrucie pokarmowe u matki. Ryzyko jest bardzo mate,
ale lepiej jest unikac tych produktéw, jesli to mozliwe. Odwiedz

strone www.eatwell.gov.uk.

Niektore rodzaje ryb

Kobieta w cigzy moze jes¢ wiekszo$¢ rodzajow
ryb, ale niektére powinna wyeliminowac ze
swoje diety catkowicie a spozycie niektérych
ograniczyc.

Nalezy unika¢ jedzenia rekinéw, miecznikéw
i marlinow.

Nalezy sie ograniczy¢ do spozywania jedynie
dwaéch porgiji ttustych ryb tygodniowo. Do
ttustych ryb zaliczamy swiezego tunczyka
(tunczyk z puszki nie jest zaliczany do
ttustych ryb), makrele, sledzia, sardynke i
pstraga.

Nalezy pamietaé, ze jedzenie ryb wptywa
pozytywnie na Twoje zdrowie i rozwoj
dziecka, dlatego nalezy wiaczy¢ je do swojej
diety.

Nalezy ograniczy¢ spozywanie swiezego
tunczyka do dwoéch stekéw z tunczyka
tygodniowo (o wadze ok. 140 g w przypadku
gotowanego i 170 g w przypadku surowego)
lub do czterech sSredniej wielkosci puszek
tygodniowo (o wadze po odcedzeniu 140 g
na puszke). Spowodowane jest to duzg
zawartoscia rteci w tunczyku. Wysoki
poziom rteci moze szkodliwie wptyna¢ na
rozwoj uktadu nerwowego dziecka.

Surowe skorupiaki

Kobiety w ciazy powinny wyeliminowac ze
swojej diety surowe skorupiak, poniewaz
surowe skorupiaki czasami moga zawierac
szkodliwe bakterie i wirusy, ktére moga
wywolac¢ zatrucie pokarmowe. Spozywanie
skorupiakow tacznie z krewetkami jest
bezpieczne, jesli zostaly ona doktadnie
ugotowane.

Alkohol

Zaleca sie zachowanie catkowitej
abstynenciji w okresie cigzy lub podczas
planowania zajScia w cigze. Jest to
najbezpieczniejsze rozwigzanie, poniewaz
nawet mate ilosci alkoholu moga
negatywnie wptyna¢ na rozwaj
nienarodzonego dziecka. Dodatkowe
informacje na temat cigzy i alkoholu
znajduja sie na tronie 12.

Niedogotowane gotowe positki

Nalezy unikaé spozywania niedogotowanych
gotowych positkéw. Positki nalezy gotowaé do
osiggniecia wysokiej temperatury w catej ich
objetosci.
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Teraz zarodek ma trzy warstwy.
Pierwsza stanie sie ukladem
nerwowym i mézgiem, druga
waznymi organami, tj. ukladem
trawiennym i ptucami a trzecia
sercem, ukladem krwiono$nym,
miesniami i szkieletem.

Zarodek zaczyna wygladac¢ jak mata kijanka, ale jego
‘kos$¢ ogona’ zaniknie i pozostanie po niej jedynie

kos$¢ ogonowa.

Jesli wczesniej nie przyjmowatas kwasu foliowego powinnas
zaczaé, aby zapobiec wadom rdzenia kregowego u swojego
dziecka. Kwas foliowy nalezy przyjmowac az do 12. tygodnia

ciazy.

Jesli wczesniej nie miatas
mdtosci w tym okresie
moga sie one pojawic,
chociaz niektére kobiety
przechodzg cigze bez
odczuwania mdtosci.

Hormony zaczynaja dziata¢ i mozesz
doswiadcza¢ hustawki nastrojow.

Na tym etapie zarodek jest
wielkosci Twojego paznokcia u

matego palca.

Informacje dla samotnych
rodzicow

Jesli jestes samotnym rodzicem, cata sytuacja z cigzg moze
wydawac Ci sie przyttaczajgca. Mozesz czuc¢ sie samotnie, w
szczegolnosci, ze wydaje sie, ze wszyscy dookota majg

partneréw, ktdrzy ich wspierajg w okresie cigzy.

Wsparcie i pomoc

Mozesz mie¢ obawy dotyczace doswiadczania
porodu w pojedynke i jak sobie poradzisz po
urodzeniu dziecka oraz z jego wychowaniem.

Niektorym matkom pomoze rodzina lub
przyjaciele, ktérzy mieszkajg niedaleko.
Prawdopodobnie pomogg z przyjemnoscia,

jesli powiesz im, czego potrzebujesz. Forma
pomocy moze by¢ rézna od rekawa do
wyptakania (w okresie cigzy kobiety robig sie
ptaczliwe) po towarzyszenie na zajeciach szkoty
rodzenia. Mozesz rowniez zastanowic sie, kogo
chcesz mie¢ przy sobie podczas porodu. Swojg
mame? Najlepszg przyjaciotke? Obydwoje?
Pomocnym moze by¢ porozmawianie z kims,
kto znajduje sie w podobnej sytuacji lub z kims,
kto byt w podobnej sytuaciji.

22

Potozna pomoze Ci sie z kim$ takim skontaktowac¢ lub
mozesz zadzwoni¢ do jednej z krajowych infolinii (patrz.
Dodatkowa pomoc, str. 205) {j. Infolinia ds. samotnych
rodzicow w Szkocji (One Parent Families Scotland) pod
numer 0808 801 0323. Dzwonigc pod ich numer mozesz
réwniez otrzymac kopie ich ulotki pt.: ,,Przewodnik mtodej
mamy” (Young Mum’s Guide) lub ,,Dziesie¢ wskazowek
dla samotnych rodzicow” (Top Ten Tips for Lone Barents).

Mysl o zostaniu samotng matkg moze z pewnoscig Cie
przerazac, ale sg ludzie, ktérzy chetnie Ci pomoga.

Co do wychowywania dziecka po jego narodzinach- nie
da sie ukry¢, ze wychowywanie dziecka w pojedynke jest
znacznie trudniejsze, ale najwazniejsze jest, zeby kazdy
niemowlak i dziecko miato kogos, kto by je kochat i
opiekowat sie nim. A ty to potrafisz.



Serca dziecka juz bije a
ptuca zaczely sie
formowac.

Produkty spozywcze
moga smakowac¢ Ci
inaczej a potrawy, ktére
lubisz i nie lubisz moga

sie zmieni¢.

Dziecko moze juz zaczaé
sie ruszag, ale jeszcze
przez jakis czas nie
bedziesz tych

ruchow odczuwac.

Dziecko ma malusienkie
raczki i stopki z
potaczonymi btong
paluszkami u rak i nég.

Jak karmic dziecko?

Moze Ci sie wydawac, ze do narodzin jeszcze duzo czasu, ale decyzja
dotyczgca karmienia dziecka jest bardzo wazna i moze ona wptynac¢
korzystnie na Twoje zdrowie i zdrowie dziecka na cate jego zycie.

Podjecie dobrej decyzji

Karmienie piersig jest najzdrowsza opcjg dla
noworodka i mtodej mamy. Personel medyczny
zapewnia informacje na ten temat. Kobiety, ktore
zdecydujg nie karmi¢ piersig mogg karmi¢ niemowle
specjalnymi mieszankami. Jakiegokolwiek wyboru
dokonasz, wazne jest, aby$ byta przygotowana i
czuta sie pewnie, jesli chodzi o karmienie Twojego
dziecka.

Karmienie piersig ma wiele zalet zdrowotnych (patrz
str. 122—123). Jest ono rowniez wygodne i niektore
mtode matki twierdza, ze karmieni piersig pomaga im
poznac i wytworzy¢ wiez z dzieckiem. Dostepne sg
ustugi wsparcia w celu pomocy w karmieniu piersia.

Wiekszos¢ szpitali potozniczych w Szkogji bierze

udziat w Projekcie UNICEF UK Szpitale Przyjazne
Dziecku (Baby Friendly Award Scheme), co oznacza,

ze personel takiego szpitala jest przeszkolony do
udzielania mtodym matkom wsparcia w karmieniu
piersig. Dobrze réwniez jest porozmawiac z przyjaciotka,
ktora karmita swoje dziecko piersia.

(Poproé swojg potozng lub pielegniarke
Srodowiskowg o kopie publikacji NHS Health
Scotland Pt. ,Dobry start” (Off to a Good Start),
ktéra zawiera informacje na temat karmienia
piersig i zapoznaj sie z rozdziatem dotyczgcym
karmienia piersig na stronach 122-125. W
niektérych rejonach prowadzone sg warsztaty

karmienia piersia, zapytaj potozng czy mieszkasz

w takim rejonie.
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Opieka prenatalna:opieka
nad kobietami w cigzy

Termin opieka prenatalna oznacza opieke otrzymywang przez
kobiete w cigzy w czasie trwania okresu cigzy, przed narodzinami
dziecka. Opiek prenatalna ma za zadanie utrzymanie zdrowej cigzy
i zdrowia nienarodzonego jeszcze dziecka.

jest opieka, ktérg zapewnia potozna i lekarz
rodzinny (GP) w okresie cigzy, bez wzgledu
czy planuje sie urodzi¢ w domu czy szpitalu

Czego mozna sie spodziewacé? obejmuje od 8 do 10 spotkan w ciaggu

Opieka prenatalna ma za zadanie sprawdzenie, trwania cigzy
czy Ty i Twoje dziecko jestescie zdrowi i
zide_ntyfikoyvanie jak.ichkolwiek Qroblempw porusza aspekty stylu zycie kobiety w ciazy,
Zanim przeistoczg sig one w cos powaznego ktore moze zmieni¢ na lepsze (tj. dieta,

oraz stwarza okazje na zadanie pytan. o S : :
Niektore ustugi opieki prenatalnej moga by¢ aktywnos’c fizyczna, spozycie aIkohqu i b_ranle
$wiadczone w szpitalach, ale zazwyczaj narkotykow, aktywnosc seksualna i palenia
odbywa sie to u potoznej lub w przychodni papieroséw)

GP, lub w domu przysztej mamy (patrz Opieka

prenatalna: personel medyczny opiekujacy _ _ :
sie kobietg ciezarna str. 28). oferuje rutynowe badania przesiewowe na

okreslone choroby.
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Malusienkie paczki, ktore
zaczynajq sie rozwija¢ na
zarodku przerodza sie w
raczki i nozki.

Dziecko mierzy okoto
1,6 cm (okoto potowy cala)
od czubka gtowy do
posladkéw. Dziecko mierzy
sie w ten sposoéb do 20.
tygodnia ciazy, kiedy do
pomiarow wiaczane sg
noézki.

Wiosy przysztej mamy
moga stac sie gesciejsze.

W tym okresie kobieta w
ciazy moze potrzebowac
czesciej chodzi¢ do toalety,
poniewaz jej macica
podwaja swojg wielkos¢ i
uciska na pecherz.

Dziecko unosi sie w worku
owodniowym (worek peten
wody), ktory bedzie je
chronit przez cata ciaze.

Pierwsza wizyta prenatalna

Jest to Twoja pierwsza gtdbwna wizyta prenatalna, ktéra zazwyczaj odbywa
sie pomiedzy 8. a 12. tygodniem cigzy. Spotkanie z potozng odbedzie sie w
jej poradni (ktéra moze by¢ prowadzona w przychodni GP) lub w Twoim
domu. Spotkanie bedzie trwaé okoto godziny i podczas niego bedziesz
mogta zapytac sie o opieke prenatalna jakg bedziesz otrzymywac oraz
opieke po narodzinach twojego dziecka.

streszczenie

< Istniejg rozne rodzaje
opieki prenatalnej i to,
ktora zostanie Tobie
zaoferowana zalezy, w
ktorej czesci kraju
mieszkasz i czy masz
specjalne potrzeby.

Co sie dzieje na pierwszym spotkaniu prenatalnym

Nie spodziewaj sie, ze spotkanie potrwa pie¢ minut! Jest duzo materiatu do
przerobienia. Ponizej podajemy, co moze wydarzy¢ sie na takim spotkaniu:

- zadadzg Ci duzo pytan na .
temat Twojego zdrowia i
zdrowia Twojej rodziny,

potozna moze zapytac Cie
gdzie chcesz urodzi¢ dziecko,
ale nie musisz sie decydowac
od razu; nawet jesli sie
zdecydujesz to mozesz pdzniej
zmieni¢ decyzje,

< Wiele réznych oso6b bedzie
zaangazowanych w Twojg
opieke, tgcznie z potoznymi,
lekarzem rodzinnym (GP)
oraz lekarzami ze szpitala.

« pofozna przedstawi rozne
opcje opieki prenatalnej
dostepne w Twoim rejonie,

przede wszystkim to spotkanie

jest okazjg do zadania

#= Jesli wyjezdzasz na jakis

. otozna sprawdzi Twoj ‘
P P 14 czas z domu zabierz ze

wage, wzrost i cisnienie

krwi,

mozliwe, ze bedziesz

wszystkich pytan, o ktorych
mys$lata$ - np. co myslisz o
swojej cigzy, jak rbwniez o

sobg swojg karte cigzy.

musiata odda¢ prébke
moczu lub przynie$¢ jedng
ze sobg,

zmiany fizyczne, zwigzane z
cigza,
otrzymasz informacje na

temat Swiadczen, ktoére ci
przystuguja (patrz str. 62).

potozna rowniez zaoferuje
pobranie krwi do badania

(patrz Badania w okresie cigzy
str. 36) i otrzymasz informacje
na temat badan przesiewowych
dla Ciebie i Twojego dziecka. 25
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Gdzie odbedzie sie porod?

Na poczatku cigzy bedziesz mogta zarezerwowac miejsce swojego
porodu, ale zawsze mozesz zmieni¢ swojg decyzje. Wazne jest, aby

twoja potozna wiedziata, czego chcesz.

Wybér miejsca porodu

W zaleznosci od rejonu swojego miejsca
zamieszkania, mozesz mie¢ mozliwosc
wyboru miejsca swojego porodu. Réwniez
warto zasiegna¢ informacji u innych matek,
ktére rodzity w Twoim rejonie i dowiedzie¢
sie jakie byly ich doSwiadczenia. Niektore
opcje, ktére mogg by¢ dostepne w Twoim
rejonie zamieszkania wymieniliSmy ponizej:

W domu

Jesli myslisz o porodzie w domu porozmawiaj
na temat dostepnych opcji opieki ze swojg
potozng. Ustugi Pogotowia Ratunkowego w
Szkocji oraz zwigzany z nimi odziat potozniczy
oferujg swoje wsparcie dla kobiet chcgcych
rodzi¢ w domu. W niektérych odlegtych lub
wiejskich rejonach w Szkocji porody domowe
sg trudne do zorganizowania z powodu zbyt
duzej odlegtosci do najblizszego szpitala na
wypadek komplikacji lub gdyby matka chciata
znieczulenie zewnagtrzoponowe. W takich
przypadkach pordéd domowy jest mozliwy,

ale niezalecany. Nie istniejg dowody na to,
ze porod domowy jest bardziej ryzykowny

niz porod w szpitalu w przypadku kobiet, u
ktérych nie przewiduje sie problemow z cigzg
lub porodem.

Lokalny osrodek potozniczy
(Community maternity unit)

Takie oSrodki mogg by¢ dostepne
wTwoim rejonie zamieszkania, a w
szczegolnosci w rejonach wiejskich w
Szkocji. W wielu przypadkach

takie o$rodki prowadzone sg przez potozng i sg one
odpowiednie dla kobiet, u ktérych przewiduje sie
normalnie przebiegajgcy cigze i porod. Osrodki majg
kontakt ze szpitalnymi oddziatami potozniczymi na
wypadek potrzeby przeniesienia kobiety ciezarne;j

do szpitala.

Oddziat szpitalny prowadzony przez potozne

Niektére szpitale majg oddziaty potoznicze, ktére
prowadzone sg przez potozne. Opcja ta zazwyczaj
zalecana jest kobietom, u ktérych przewiduje sie
pordd bez komplikacii.

Szpitalny odzial specjalistyczny

Tego rodzaju osrodek oferuje sie w przypadku
porodéw, gdzie przewiduje sie potrzebe opieki
lekarza. W twojej okolicy moze by¢ wiecej niz jeden
szpitalny oddziat specjalistyczny. Niektére kobiety,
u ktérych nie przewiduje sie komplikacji przy
porodzie wolg rodzi¢ na tych oddziatach, poniewaz
bliska obecnosc¢ specjalistéw dziata na nie
uspokajajgco. Potozne wykonujg wiekszosci
obowigzkoéw zwigzanych z opiekg na takich
oddziatach.




Ty i twoja cigza

Twoje dziecko ma okoto 2,5 cm Dziecko ma powieki, ale

dtugosci (prawie jeden cal) od pozostana one

czubka gtowy do posladkéw. zamkniete jeszcze przez
nastepnych kilka tygodni.

Zakonczenia raczek i nézek zaczynaja przypominac dfonie i stopy,
chociaz jeszcze sie w petni nie uformowaty.

streszczenie

s#= Masz prawo wybrac
miejsce porodu.

Nie widac jeszcze, ze jestes
w cigzy, ale obwod twojej tali moze
sie powiekszyC a piersi moga stac
sie wieksze— zmierz obwdd swoich
piersi i nabgdz nowy biustonosz,
tak aby Twoje piersi miaty
odpowiednie podparcie.

# Mozesz oméwic¢ dostepne
opcje ze swojg potoznag,
partnerem lub innymi
kobietami mieszkajgcymi

w twoim rejonie, ktore
niedawno rodzity.

= Powinna$ otrzymac
wystarczajgca ilosci
informacji, aby podjg¢
Swiadoma decyzje,
poréwnac ryzyka i wzig¢
pod uwage mozliwosci
dostepne w twoim rejonie.

twoja karta cigzy

Notatki dotyczace opieki prenatalnej
zapisywane sg w karcie cigzy. Zawsze przyno$
ze sobg swojg karte na wizyty u potoznej lub u
innych cztonkéw personelu medycznego.

Karta cigz bedzie zawiera¢ informacje dotyczace
twoich wczeéniejszych cigzy oraz wyniki Twoich
badan.

Niektoére kobiety dotgczajg kopie swoich notatek
dotyczgcych ich zyczen w przypadku rozpoczecia
porodu (patrz Planowanie porodu, str. 70) do swojej
karty cigzy.

Czasami wpisy w karcie cigzy bedg napisane zargonem
lub skrétami, ktorych mozesz nie zrozumiec. Jesli
czego$ nie rozumiesz lub masz pytania, zapytaj
swojej potoznej, ktdéra na pewno chetnie
odpowie na Twoje pytania (patrz Sfowniczek *
w celu uzyskania dodatkowych informacji str. 208—209).
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Opieka prenatalna: personel medyczny
opiekujacy sie kobietg ciezarng?

Przez najblizsze kilka miesiecy bedziesz miata do
czynienia ze stuzbg zdrowia (NHS) wiecej niz do
konca swojego zycia- chyba, ze zdecydujesz sie
na nastepne dziecko! Kazda kobiecie ciezarne;j
przyznaje sie gtbwnego specjaliste prowadzacego
cigze- zazwyczaj jest to potozna-, ale réwniez
moze by¢ nim Twoj lekarz rodzinny (GP) lub lekarz+
potoznik. Ponizej podajemy liste osob, z ktorymi
bedziesz miata kontakt w okresie swojej cigzy:

Potozna: giéwna osoba zajmujaca sie opieka nad kobietami w
ciazy. Potozne posiadajg odpowiednie umiejetnosci i sa
wyszkolonymi specjalistami zajmujacymi sie kobietami
ciezarnymi (cigze bez komplikacji), porodami i opieka po
urodzeniu dziecka. Twoja potozna, ktéra zostanie Ci
przedstawiona bedzie zajmowac sie Toba w okresie cigzy i po
porodzie. Mozliwe, ze poznasz réznych cztonkéw zespotu
potoznych w czasie swojej cigzy.

Potozne przechodza odpowiednie szkolenie, aby zapewnié¢
odpowiedni przebieg cigzy i porodu oraz, aby zidentyfikowaé
potencjalne problemy u dziecka i przysziej mamy. Potozne
czesto pracuja na oddziatach potozniczych i w lokalnych
osrodkach, czesto w zespotach. Rodzaj opieki moze zaleze¢
od rejonu zamieszkania. Potozne srodowiskowe moga
odwiedzi¢ Cie w domu przed porodem oraz po porodzie.

Lekarz potoznik:lekarz, ktdérego specjalizacjg prawdopodobnie nie bedziesz miata z nimi zadnego
jest cigza i poréd. Mozesz zobaczy¢ sie z kontaktu.

potoznikiem lub innym wykwalifikowanym

lekarzem, ktory specjalizuje sig¢ w GPllekarz rodziny: lekarze pierwszego kontaktu
potoznictwie. Jesli przewiduje sig problemy z sg wyszkolonymi lekarzami. Mogg réwniez mie¢
porodem lub cigza jest zagrozona mozesz dodatkowe kwallifikacje potoznicze. Twéj GP

mie¢ duzo kontaktu z lekarzami po’foznikami, moze zapewnié Ci us}ugi opieki prenatamej_
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Raczki i nozki dziecka
wydtuzajq sie a jego
tokcie moga sie zginac.

potrzebuje energii do
umozliwienia rozwoju dzieckal!

Serce Twojego dziecka juz sie w pelni rozwineto
i bije, ale wciaz jeszcze potozna nie moze

ustysze¢ jego bicia.

Dziecko ma diugos$é¢ okoto 4 cm (okoto péttora cala)
od gtowy do posladkéw i wazy tyle, co duza czastka

winogrona.

Pielegniarka srodowiskowa: zwana réwniez
pielegniarkg dziecieca. Pielegniarka
Srodowiskowa jest pielegniarka, ktora przeszta
dodatkowe szkolenie z rozwoju dziecka i
promoc;ji zdrowia i ktora pracuje z lokalng,
spotecznoscig, razem z dang przychodnig GP
(lub przychodniami) lub w danym rejonie.
Pielegniarki srodowiskowe oferujg pomoc i
wsparcie rodzicom i ich dzieciom do ukohczenia
przez nie pigtego roku zycia a ich rolg jest
ochrona zdrowia catej spotecznosci. Posiadajg
one dodwiadczenie i wiedze zwigzang z Twoim
rejonem zamieszania. Mozesz odwiedzi¢ swojg
pielegniarke srodowiskowg w przychodni
dzieciecej lub moze Cie ona odwiedzi¢ jeszcze
przed porodem. Pielegniarki srodowiskowe
réwniez odbywajg wizyty domowe.

Pediatra: lekarz specjalizujgcy sie w leczeniu
niemowlat i dzieci. Neonatolog jest pediatra,
ktory specjalizuje sie w leczeniu noworodkow.
Jesli istniejg jakie$ obawy dotyczgce zdrowia
dziecka, mozliwe, ze obecnosc¢ pediatry bedzie
konieczna przy porodzie. Pediatra réwniez moze
zbada¢ dziecko przed wypisem ze szpitala do
domu, ale od niedawna ten obowigzek coraz
czesciej przejmowany jest przez potozne
wyspecjalizowane w tej dziedzinie opieki.
(patrz rowniez Dodatkowa pomoc, str. 205).

Fizykoterapeuta ze specjalnoscia potoznicza:
zadaniem tego rodzaju fizykoterapeuty jest
pomoc kobiecie w cigzy z zmianami jej ciata

i jego funkcji podczas cigzy i po porodzie.

Prawdopodobnie bedziesz
odczuwac gtod czesciej niz
zwykle— poniewaz Twoje ciato

Ty i twoja cigza

Wszystko, co sie dzieje z Twoim
organizmem prawdopodobnie
spowoduje wieksze zmeczenie, ale
mozesz miec¢ trudnosci ze spaniem.

Gtéwka dziecka w poréwnaniu do reszty ciata
wyglada na bardzo duza- ale nie martw sie
reszta ciata nadrobi réznice.

Palce u stop i dloni zaczynajg tracic¢
taczace je btony i zaczynajg formowac

si¢ paznokcie.

Pracownik opieki spotecznej: pracownicy opieki
spotecznej pomagajg wspierac¢ rodziny, ktére majg
specjalne potrzeby lub potrzebujg pomocy, jesli
istniejg obawy dotyczace dobra dziecka w tej
rodzinie lub gdy dziecko lub cztonek rodziny jest
niepetnosprawny. Twoja potozna lub lekarz
rodzinny (GP) moze Cie skontaktowac z
pracownikiem opieki socjalnej w razie potrzeby.

Dietetyk: dietetycy mogqg poradzi¢ w sprawach
zwigzanych z zywnoscig i odzywianiem sie, w
szczegolnosci jesli masz specjalne potrzeby
zywieniowe, np. jesli cierpisz na cukrzyce.

Specijalista radiolog obstugujacy ultrasonograf:
specjalista, ktory obstuguje sprzet ultrasonograficzny
(patrz Badanie USG str. 32). Moze to by¢ potozna
lub radiolog lub lekarz potoznik.

Radiolog: lekarz specjalizujacy sie w badaniach USG.

Studenci medycyny i stazysci z roznych zakresow
medycyny:

potozne, lekarze i inni cztonkowie personelu
medycznego, ktérzy potrzebujg szkolenia. Mozesz
zostac poproszona o zgode na uczestnictwo

studenta w Twoim badaniu. Masz prawo odmowic.

(Personel stuzby zdrowia moze zapytac Cie o Twoje\
zdanie na temat zapewnionej opieki w czasie trwania
Twojej cigzy lub poprosic¢ Cie o wypetnienie
kwestionariusza. Podane przez Ciebie informacje
zostang uzyte do usprawnienie opieki zdrowotnej dla
kobiet ciezarnych, matek i ich dzieci. Wszystkie
informacje, ktére podasz sg poufne i nie musisz

\odpowiadac na pytania. W,
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Kiedy pojawiajg sie problemy

Strata dziecka, bez wzgledu na etap cigzy, jest bardzo ciezkim
przezyciem. Potozna i lekarz rodzinny (GP) zapewnig Cie, ze

nie byto w tym Twojej winy.

Poronienia na wczesnych
etapach cigzy

Wiekszos$¢ poronien zdarza sie w pierwszych
trzech miesigcach cigzy i w wiekszos¢
przypadkéw nie ma wyraznych tego powodéw.
Badania wykazaty, ze na przypadki poronien
nie majg wptywu jakie$ specjalne dziatania
kobiety ciezarnej lub ich brak. Niestety w
przypadku wiekszosci kobiet powodow
poronien nie da sie wyttumaczy¢.

Jedna na pie¢ cigzy moze zakonczyc sie
poronieniem. Poronienie zwane réwniez ,,
spontaniczng aborcjg” oznacza utrate dziecka
(Scislej méwigc ptodu) przed 24. tygodniem
cigzy.

Objawy poronienia

Plamienia w czasie wczesnych etapow cigzy
sg dos¢ czeste, warto o ich wystgpieniu
poinformowaé swojg potozng. Obfite
rwawienie i/lub towarzyszgce mu skurcze

podobne do silnego bolu miesigczkowego mogg
oznaczac¢ poczatek poronienia. Jesli pojawig sie u
Ciebie takie objawy niezwiocznie skontaktuj sie ze
swojg potozng lub lekarzem rodzinnym (GP).

Jak mozesz sie czu¢

To, ze poronienia sg do$¢ czeste nie zmienia faktu,
ze sg one ciezkim przezyciem. Rodzina i przyjaciele
beda probowali Cie pocieszy¢, ale czasem to nie
wystarcza. Ty i Twoj partner powinniscie pozwoli¢
sobie na okres zatoby. Czasami pomocne moze by¢
omowienie swoich uczué¢ z innymi osobami, ktére
przeszty przez to samo. Twoja potozna skontaktuje
Cie, jesli bedzie to mozliwe, z lokalng grupa wsparcia
(patrz Dodatkowa pomoc, str. 206).

Jedli doswiadczysz pdznego poronienia lub martwego
porodu bedziesz potrzebowac opieki potoznej, aby
upewnic sie, ze Twoje ciato powraca do normalnego
stanu.

przemoc w rodzinie a cigza

Jedna na dziesie¢ kobiet w Szkocji jest
ofiarg przemocy w rodzinie kazdego roku

(jedna na pie¢ w ktébryms momencie

swojego zycia) i jedng trzecig wszystkich

przypadkow stanowig kobiety w cigzy.
Przemoc w rodzinie obejmuje nie tylko
fizyczng przemoc. Moze ona réwniez
oznaczac przemoc i wykorzystywanie

seksualne, emocjonalne, psychologiczne

lub kombinacje ich wszystkich.

Przemoc i wykorzystywanie, kiedy jeste$

w cigzy moze wptyngé negatywnie na

Twoje nienarodzonego dziecko i
wywotac¢ komplikacje cigzy.

Mozesz porozmawiaC ze swojg potoznag,
lekarzem rodzinnym (GP) lub pielegniarkg
dziecieca/srodowiskowg. Szkocka Infolinia
ds. przemocy w rodzinie pod numerem,
0800 027 1234 zapewnia poufne ustugi,
informacje i porady. Numer ten nie pojawi
sie na Twoim rachunku telefonicznym.

Im szybciej poszukasz pomocy tym lepiej,
moze bedzie to wparcie lub, jesli zajdzie
tak potrzeba, schronienie.



Ty i twoja cigza

P Moja partnerka niedawno poronita. Byta w dsmym tygodniu
cigzy i razem sig cieszylismy na narodziny dziecka. Staram sig jq
wspieral, jak tylRo potrafie, ale cigZRo mi o tym méwic. Wydaje mi
sig, Ze dostgpna pomoc jest sRupiona wytqcznie na niej, a ja czuje
sig pominigty.

Odp. Moze by¢ Ci trudno rozmawia¢ o tym, co sie  Zapytaj swojej potoznej lub lekarza rodzinnego
stato ze swojg partnerka, bo wydaje Ci sig, ze  (GP) o informacje na temat lokalnych grup

taka rozmowa moze jedynie bardziej jg wsparcia w Twoim rejonie i porozmawiaj z kim$
zdenerwowac. Ale bobrze, ze prébujesz jg komu tatwiej Ci sie bedzie zwierzy¢ ze swoich
wspierac i zdajesz sobie sprawe, ze sam uczuc.

réwniez potrzebujesz pomocy.

Niewydolnos$¢ szyjki macicy

Czasami przyczyng poronienia jest niewydolnos¢ szyjki macicy. Oznacza
to, ze szyjka macicy nie pozostaje zamknieta, ale zaczyna sie rozszerzac
(otwierac). W takich przypadkach mozna straci¢ dziecko przed 20.
tygodniem cigzy. Jesli w przesziosci wystapit u Ciebie taki problem,
porozmawiaj ze swojg potozng lub lekarzem rodzinnym (GP) na temat
otrzymania dodatkowej pomocy na wczesnych etapach cigzy, aby

streszczenie

zmniejszy¢ ryzyko ponownego poronienia.
Wielokrotne poronienia # Jedna na piec ciazy
Dostepna jest pomoc dla kobiet, ktére poronity wiecej niz raz. Twoj koriczy sig poronieniem.
lekarz rodzinny (GP) moze skierowac¢ Cie do specjalisty, ktory zbada e Wigkszos¢ poronien
mozliwe przyczyny Twoich poronien. Jesli w przesztosci poronitas, wystepuje w P'efWS.ZYCh
poinformuj o tym swojg potozng lub lekarza rodzinnego, tak aby$ mogta trzech miesiacach ciazy.
otrzymac¢ pomoc w zmniejszeniu ryzyka z tym zwigzanego. #= U wiekszos¢ kobiet, ktore
doswiadczyty poronienia,
Inne przyczyny nastepna cigza rozwija sie
Ciaza pozamaciczna normalnie.
Oznacza to, Ze cigza rozwineta si¢ na zewnatrz macicy, zazwyczaj w # Jest to trudny okres

réwniez dla Twojego
partnera. Wazne jest, aby
wspierac sie na wzajem w

jajowodzie. Bedziesz potrzebowaé pomocy lekarskiej, poniewaz cigza
pozamaciczna moze stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zycia. Niestety

cigzy pozamacicznej nie da sie utrzymac. Zazwyczaj cigza pozamaciczng tych trudnych chwilach i
mozna wykry¢ w okresie okoto 6. tygodnia. Objawy mogg obejmowac prosi¢ o pomoc jesli jej
bél w dolnej czesci brzucha, krwawienie, blados¢ i pocenie sie. Wazne potrzebujesz.

jest, aby zasiegng¢ pomocy lekarskiej jak najszybciej, poniewaz
wczesniejsze leczenie zwieksza szanse uratowania jajnika a przez co
rowniez zmniejsza ryzyka negatywnego wptywu na zachowanie
Twojej ptodnos¢.

Martwe urodzenia

Dziecko rzadko umiera w macicy lub podczas porodu- zdarza sie to w

1 na 200 przypadkow. Tak jak w przypadku poronien, nie znamy przyczyn

martwych urodzen. Czasami po prostu nie ma wyttumaczenia. Pomocna

moze by¢ rozmowa z innymi osobami w tej samej sytuacji (patrz

Dodatkowa pomoc, str. 204). 31



Badanie
USG

MozesSZ
Ocz\]w.\éme d
mowic 29° '\j“
o badanie: 16
go nie chcesz:

Badanie USG wykorzystuje fale dzwiekowe o wysokiej
czestotliwosci, ktore odbijaja sie od badanych tkanek i
tworza obraz na ekranie sprzetu ultrasonograficznego.
Widok dziecka na ekranie (nawet jesli bardzo zamazany)
jest pieknym przezyciem, ale zadaniem tego badania
przede wszystkim jest zdobycie informacji na temat
wzrostu i rozwoju dziecka.
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Co pokaze USG

(") Rozmiar Twojego dziecka, co wazne jest
przy wyznaczeniu zaawansowania cigzy
i daty porodu.

() Pozycje dziecka w macicy, co moze
okazac sie wazne w koncowych etapach

cigzy.

() Cigze blizniaczg (lub o wiekszej mnogosci).

() Rozwéj organéw dziecka, jego kosci
tacznie z kregostupem. Badanie rowniez
moze ujawnic¢ niektoére z problemdw lub
nieprawidtowosci, ale nie zawsze mozliwa
jest ich identyfikacja.

() Utozenie fozyska. W pdzniejszych etapach
cigzy, nisko utozone tozysko moze
doprowadzi¢ do krwawienia i zablokowac
szyjke macicy przez ktére dziecko
wychodzi na Swiat, dlatego mozliwe, ze
bedziesz potrzebowac¢ cesarskiego ciecia
(patrz str. 80).

Badanie ultrasonograficzne rowniez moze
poméc ustali¢ doktadng pozycje dziecka, co
jest niezbedne lekarzowi do przeprowadzenia
innych badan tj. punkcja owodni lub biopsja
kosmowki (ang. CVS) (patrz str. 39).

W niektorych przypadkach, kiedy badanie USG
ujawni nieoczekiwane problemy, mozesz zosta¢
skierowana na dodatkowe badania diagnostyczne.

Zgodnie z zaleceniami krajowymi kobieta

ciezarna powinna przejs¢ badanie USG dwa razy,
pierwszy raz okoto 12. tygodnia cigzy i raz okoto
20. Pierwsze badanie nazywane jest ,badaniem
datowania” poniewaz pomaga ono ustali¢, w
ktorym tygodniu cigzy jestes. Drugie jest bardziej
szczegotowym badaniem, ktére pomaga
zidentyfikowa¢ potencjalne problemy. W praktyce,
Swiadczenia tych ustug r6znig sie w zaleznosci od
rejonu. W niektérych rejonach kobiecie oferuje sie
badanie pomiaru przeziernos¢ fatdu karkowego
(pomiar NT), ktére przeprowadza sie pomiedzy 11.
a 13. tygodniem cigzy, wraz z badaniem krwi, jako
badanie przesiewowe ukierunkowane na wykrycie
zespotu Downa. Potozna dostarczy informacje na
temat ustug dostepnych w Twoim rejonie.



Ty i twoja cigza

Dziecko rusza nézkami i U dziecka uformowalo sie
moze podwinac paluszki u  PAFZEVEFA I ) XS El E
rak i ndg, ale jeszcze tego = LRI ETIN

nie odczujesz.

»

W tym tygodniu prawdopodobnie bedziesz miata badanie USG
Rézni sie to w zaleznosci od rejonu.

Twoja talia poszerzy
sie a u niektorych kobiety

na tym etapie pojawi sie
maty brzuszek

streszczenie

#: Badania USG sg sposobem
uzyskania informacji na

temat rozwoju i wzrostu
Twojego dziecka.

% Jest to pierwsza okazja
do zobaczenie dzieckal!

Punkty, o ktérych warto pamietac¢ # Lekarz/potozna powinna

zaoferowac¢ Ci dwa badania,
jedno okoto 12. tygodnia
cigzy a drugie okoto 20., ale
w praktyce zalezy to od
rejonu zamieszkania w
Szkociji.

() Popros$ o zdjecie z badania, ktére bedziesz
mogta wzig¢ ze sobg. Niektdre odziaty pobierajg
za to optate lub proszg o datek.

() Zadaj pytania dotyczgce sowich obaw.

s Jesli nie chcesz badania,
Twoja decyzja zostanie

uszanowania.

Co sie wiasciwie wydarzy?

W zaleznosci od tygodnia cigz, przed badaniem
bedziesz musiata wypetni¢ swoj pecherz pijgc duzo
wody. Dzieki temu pecherz wypchnie macice ku gorze
i pozwoli technikowi obstugujgcemu ultrasonograf na
wykonanie wyrazniejszego zdjecia. Badanie jest bezbolesne,
ale moze spowodowac dyskomfort, poniewaz bedziesz
odczuwac ucisk na pecherz, co bedzie wywotywac potrzebe
skorzystania z toalety.

Jak robione badanie

Bedziesz musiata potozy¢ sie na lezance a technik obstugujacy
ultrasonograf bedzie stat lub siedziat koto Ciebie. Bedziesz
musiata odstoni¢ brzuch poprzez podwiniecie ubrania. Zimny
zel zostanie rozsmarowany na twoim brzuchu a nastepnie
technik rozpocznie badanie przesuwajgc trzymang w rece
gtowicg ultrasonografu (zwang przetwornikiem), ktora
wygladem przypomina mikrofon, po Twoim brzuchu,
ktéra wychwytuje wszystko, co znajduje sie pod spodem
i przetwarza to na obraz, ktéry zostaje przestany na ekran
ultrasonografu.
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Kiedy poinformowac

Wiekszos¢ osob czeka do konca pierwszego trymestru (po 12. tygodniach)
z ogtoszeniem wiadomosci o cigzy. Jest to etap cigzy, na ktérym ryzyko
poronienia jest znacznie mniejsze i prawdopodobnie jestes juz po

badaniu USG (patrz str. 32) i widziatas swoje dziecko na ekranie.

Komu powiedzieé

Prawdopodobnie bedziesz chciata powiedzie¢
0 cigzy swoim najblizszym przyjaciotom i
rodzinie przed 12. tygodniem cigzy, ale zalezy
to od Ciebie i twojego partnera i powinniscie
podjac te decyzje wspdlnie. Nie istnieje
odpowiedni lub nieodpowiedni moment.

Pamietaj, ze dla niektérych osob taka wiadomosc jest
okazjg na przekazanie porad fgcznie z opowieSciami
rodem z horrorow. Czasami dobrze jest pozna¢
do$wiadczenia innych osoéb, ale nie my$l ze musisz
zastosowac sie do ich porad lub nie pozwol na
zmuszenie do podjecia decyzji, ktérych nie chcesz.
To Twoje dziecko, wiec wszystko zalezy od Ciebie.

Przekazanie nowiny
rodzenstwu



Ty i twoja cigza

U Twojego dziecka Watroba, nerki, system
rozwinely sie uszy, ale trawienny i ptuca
jeszcze nie styszy. Ptod dojrzewaja.

wyglada jak malutkie.

Nie powinnas juz Do porodu jeszcze kilka miesiecy,
odczuwaé mdtosci tak ale Twoje piersi moga juz zaczaé
IELG L JrLYe NN (I T3V produkowac siare— ptyn, ktorym
GICI TN CII AN 2528 bedziesz karmi¢ dziecko przez
[ ERENC [ANNEINJr YA pierwsze kilka dni po porodzie
jakis czas).

tozysko jest teraz
zrodtem, z ktorego
dziecko czerpie
sktadniki odzywcze.

Dziecko ma dtugo$¢ 7 cm
(prawie trzy cale) od gtowy do
posladkéw.

streszczenie

#+ Niektorzy chcg wszystkim
powiedzie¢ o cigzy od
razu - inni wolg poczekac.

# Niektore kobiety wolg
poczekac do 13. tygodnia,

kiedy ryzyko poronienia jest
znacznie mniejsze.

Moze zaczac¢ sie
pojawia¢ ciemna linia
na skoérze Twojego brzucha
od pepka do linii wloséw
tfonowych. Nazywa sie¢ to
- »linea nigra”.

s+ Jesli pracujesz zawodowo,
musisz poinformowac
swojego pracodawce o

cigzy do 15. tygodnia przed
wyznaczong datg porodu.

Informowanie pracodawcy

Co zdecydujesz sie powiedzie¢ swoim wspoétpracownikom

i pracodawcom bedzie zaleze¢ od paru czynnikow, tgcznie
z Twoimi relacjami z pracodawcg i Twoim zdrowiem i
samopoczuciem na wczesnych etapach cigzy. Dobrze

jest, gdy pracodawca ustyszy nowine od Ciebie a nie za
posrednictwem plotek. Moze nie bedziesz chciata nikomu
mowic o swojej cigzy przed pierwszym trymestrem, ale
moze sie okazac, ze bedziesz musiata powiedzie¢ szybciej,
jesli na przykfad cierpisz na mdtosci poranne, czujesz sie
bardzo zmeczona lub masz inne problemy ze zdrowiem.

Twoje prawa kobiety w cigzy wchodzg w zycie dopiero po
tym jak poinformujesz swojego pracodawce o cigzy.
Musisz poinformowaé swojego pracodawce do 15.
tygodnia przed wyznaczong datg porodu (patrz Urlop
macierzynski i inne Swiadczenia oraz wsparcie
finansowe, str. 62).
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Badania w okresie cigzy

Zawsze pytaj o powdd badania — dla personelu stuzby zdrowia,
ktory je przeprowadza, mogg one byc¢ rutynowe i proste, ale

nie dla Ciebie.

Rutynowe badania

Zostanie Ci zaoferowanych kilka badan, ktore
$g wazng czeScig opieki prenatalnej. Badania te
majg na celu ochrone Twojego zdrowia i zdrowa
Twojego dziecka.

Zgoda na te badania zalezy od Ciebie. Wyniki
badan sg poufne i tylko Ty i personel stuzby
zdrowia opiekujacy sie Tobg bedzie znat wyniki.
Nikomu innemu nie podamy twoich wynikow
bez uzyskania Twojej zgody. Twoja potozna z
checig omowi z Tobg obecnie oferowane
badania w Twoim rejonie zamieszkania.

Rutynowe badania krwi

Kobietom w cigzy oferuje sie przynajmniej jedno
badanie krwi w okresie cigzy, ktére zazwyczaj
odbywa sie na pierwszej wizycie prenatalne;j,

chociaz r6zne regiony w Szkocji przeprowadzajg

badania w ré6znych okresach. Do badani krwi
potrzeba jedynie matej ilosci krwi z zyty w Twojej
rece. Krew pobierana jest strzykawka lub
strzykawkg prézniowa. Pobieranie krwi nie

powinno byc¢ bolesne, ale moze by¢ nieprzyjemne,

i moze wywota¢ mate siniaki, ktére znikng po
jednym lub paru dniach.

Pobrana prébka krwi zostanie rozdzielona do
osobnych probowek, taka by mozna byto
przeprowadzi¢ rézne rodzaje badan. Badania
majg na celu upewnienie sie, ze Ty i Twoje
dziecko jestescie zdrowi, ale zalezy od Ciebie,
czy wyrazisz zgode na te badania. Zostaniesz
poproszona o podpisanie formularza zgody.
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Badanie krwi moze obejmowac:

- Pelng morfologie krwi: petna morfologia

krwi (ang. FBC) jest dobrym wszechstronnym
Srodkiem do badania ogblnego stanu zdrowia.
Jesli morfologia jest niska oznacza to, ze
mozesz cierpie¢ na anemie.

- Badanie na grupe krwi:to badanie

identyfikuje Twojg grupe krwi (A, B, 0 lub AB)
oraz moze wykazac, czy w Twojej krwi sg
obecne przeciwciata innych grup krwi.

« Rh plus lub minus: ijesli masz RH-dodatnie,

nie zostang podjete zadne dalsze dziatania.
Jesli masz RH-ujemne zostang zalecone Ci
zastrzyki zwane immunoglobuling anty-D,
ktére zapobiegajg powaznym chorobom

u wszystkich dzieci, ktére mozesz mie¢ w
przysztosci. Jedna na sze$¢ kobiet posiada
RH-ujemne.

Rozyczka: rézyczka jest zazwyczaj tagodng
chorobg, ale je$li zarazisz sie w pierwszych
20. tygodniach cigzy moze ona wyrzgdzi¢
krzywde dziecku i moze negatywnie wptyngc
na rozwoj dziecka powodujgc np. gtuchote

lub Slepote. To badanie, w przeciwienstwie

do reszty, jest przeprowadzanie, aby upewni¢
sie, ze juz masz ochrone. Mozliwe, ze zostata$
zaszczepiona w dziecinstwie, ale je$li nie masz
odpornosci lub Twoja odpornosc jest niska
otrzymasz odpowiednig porade oraz zalecenie
szczepienia po rozwigzaniu. Powinnas
skontaktowac sie ze swojg potozng lub
lekarzem rodzinnym (GP), jesli zauwazytas na
skorze wysypke lub miatas kontakt z osobg z

wysypka.



Ty i twoja cigza

Wyniki badan

- Syfilis: jest to choroba przenoszona Po ustaleniu terminu badania zostanie Ci rowniez
droga ptciowg. Jest ona rzadka, lecz przekazana informacja na temat terminu
jesli niezdiagnozowana, moze bardzo oczekiwanych wynikéw. Jesli wystagpi jakis problem,
szkodliwie wptyng¢ na Twoje zdrowie i o ktorym powinnas wiedzie¢, ktos skontaktuje sie z
zdrowie Twojego dziecka poprzez Tobg natychmiastowo. Jesli masz jakies pytania lub
wywotanie problemdw rozwojowych. obawy dotyczgce tych badan, zapytaj o nie na
Skuteczna terapia (dawka antybiotykow) nastepnej wizycie w poradni lub skontaktuj sie ze
jest dostepna. Swojg potozna.

. Zottaczka typu B: jest to infekcja
wirusowa, ktérg dziecko moze zarazic sie
od matki podczas lub zaraz po porodzie.
Jedli badanie potwierdzi obecnos¢
zé6ttaczki typu B u Ciebie, Twoje dziecko
otrzyma bardzo skuteczng szczepionke i
prawdopodobnie zastrzyki z
przeciwciatami zwanymi immunoglobuling
niezwiocznie po porodzie.

« HIV: Ludzki Wirus Niedoboru Odpornosci
(HIV) jest wirusem, ktéry wywotuje Zespot
Uposledzenia Odpornosci (AIDS). Zarazone
kobiety w cigzy mogq przekazac HIV swoim
dzieciom w okresie cigzy, porodu i przez
karmienie piersig. HIV atakuje system
odpornosciowy organizmu i niszczy jego
mechanizm obronny przed infekcjami.

Wirus HIV moze dziata¢ latami w organizmie
zanim doprowadzi do zachorowania, wiec
zazwyczaj jedynym sposobem na wykrycie
zarazenia jest badanie na obecnos¢ wirusa
HIV. Jesli wynik Twojego badania na obecno$¢
wirusa HIV bedzie pozytywny otrzymasz pomoc
i leczenie pod nadzorem specjalisty.

Pomoc obejmuje leczenie specjalnymi
antybiotykami i porady dotyczgce najlepszego
rodzaju porodu i najlepszej metody karmienia
dziecka, ktére zimniejszg ryzyko zakazenia. W
celu uzyskania dodatkowych informacji na
temat HIV i AIDS, (patrz Dodatkowa pomoc,
str. 203-204).

GV celu uzyskania dodatkowych informacji
porozmawiaj ze swojg potozng na temat
badan przesiewowych dostepnych dla
kobiet w cigzy lub popro$ o kopie
Przewodnik po rutynowym badaniach

Qrwi dostepnych dla kobiet w cigzy.
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Rutynowe badania

Cisnienie krwi

Twoje cisnienie krwi bedzie mierzone na
prawie kazdej wizycie. Zazwyczaj cisnienie
mierzone jest we wczesnych etapach cigzy
jako wyznacznik i p6zniej mierzone jest,

aby upewni¢ sie czy nie masz objawoéw

stanu przedrzucawkowego lub nadcisnienia
indukowanego cigzg (patrz str. 79).

Potozna owinie Twoje ramie opaska z
materiatu i przy pomocy matej pompki
napompuje jg powietrzem. Opaska potgczona
jest z urzadzeniem do pomiaru ciSnienia krwi.
Podczas spuszczania powietrza z opaski
potozna przez stetoskop nastuchuje zmian

w Twoim pulsie.

Wysoki odczyt moze by¢é powodem do
zaniepokojenia, dlatego potozna powtérzy
badanie po 10 lub 20 minutach, aby sie
upewnic.

Badanie moczu

Mocz bedzie badany pod katem zawartosci
biatka i cukru. Specjalny papierek zostanie
zamoczony w probce moczu, ktdrg przynosisz
ze sobg na wizyte lub oddajesz na miejscu. U
niektérych kobiet moze pojawic¢ sie szczegolny
rodzaj cukrzycy, ktory pojawia sie u ciezarnych
w okresie cigzy — cukrzyca cigzowa, ktéra moze
sie ujawni¢ poprzez zawarto$¢ cukru w moczu.
Biatko w moczu moze wskazywac na stan
przedrzucawkowy. Infekcje nerek i pecherza
mogg réwniez zosta¢ ujawnione dzieki temu
badaniu.

Badanie brzucha

Twdj brzuch bedzie badany na kazdej wizycie.
Potozna bada pozycje i rozmiar dziecka oraz
wysokosci macicy poprzez przesuwanie dtoni
dookota zewnetrznej czeSci Twojego brzucha.

Zdecydowatam sie na dodatkowe badania
chociaz wiedziatam, ze urodze bez wzgledu na
ich wyniki. Moj partner i ja chcieliSmy mie¢
wiecej czasu na przygotowanie, jesli nasze
dziecko miatoby by¢ niepetnosprawne.

Joanne, Aberdeen
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Badania przesiewowe i
diagnostyczne na rozszczep
kregostupa i zesp6t Downa

Wiekszos¢ dzieci rodzi sie zdrowymi, ale czesc
rodzi sie z takimi chorobami jak rozszczep
kregostupa, zespdt Downa i innymi
nieprawidtowosciami chromosomowymi

(patrz str. 40). Dostepne sg badania dla kobiet
w cigzy, ktére pomagajg wykry¢ te rzadkie
nieprawidtowosci.

Nie musisz poddawac¢ sie tym badaniom i

swojg decyzje mozesz oméwi¢ z potozng. W
wiekszosc¢ przypadkdéw dodatkowe badania
wykazuja, ze Twoje dziecko jest zdrowe. Jesli,
tak sie nie stanie, otrzymasz pomoc i wsparcie w
podjeciu nastepnego kroku.

Istniejg dwa rodzaje badan: przesiewowe, ktore
oferowane jest wszystkim i ma na celu wykazanie
wielkosci ryzyka urodzenia sie twojego dziecka
z takim nieprawidtowos$ciami jak zespét Downa;
oraz diagnostyczne, ktore sg dodatkowymi
badaniami, ktére mogg by¢ przeprowadzone w
zaleznosci od wynikdw badan przesiewowych.
Okoto jednej na dziesie¢ kobiet zostanie
zaoferowane drugie, uzupetniajgce badanie tj.
punkcja owodni lub badanie USG. Badania
przesiewowe oferujg dobry sposéb na ocene
ryzyka wystgpienia jednej z powyzszych choréb
u Twojego dziecka, jednak nie sg to badania
idealne i nie wykryjg wszystkich problemow.

Badanie przesiewowe

Badanie przesiewowe obejmuje pobranie probki
krwi z ramienia. Badanie to nie moze okresli¢, czy
Twoje dziecko ma zaburzenia chromosomowe,
ale moze oceni¢ ryzyko wystgpienia u dziecka
rozszczepu kregostupa lub zespotu Downa.
Badanie wykrywa okoto cztery na pie¢
przypadkéw rozszczepu kregostupa i okoto
dwoch na trzy przypadki zespotu Downa.



Badania diagnostyczne

Banie USG jest przeprowadzane przy biopsji
kosmowki (ang. CVS) oraz punkcji owodni, tak
aby lekarz mégt zobaczy¢ doktadng pozycije
dziecka i fozyska. Badanie USG réwniez czasami
przeprowadzane jest, w celu wykrycia niektérych
nieprawidtowosci (patrz str. 32 w celu uzyskania
dodatkowych informacji na temat USG).

Biopsja kosmowki (CVS) bada obecnos¢
nieprawidtowos$ci chromosomowej, przede
wszystkim zespot Downa. Punkcja owodni
zazwyczaj zalecana jest kobietom, u ktérych
ryzyko urodzenia dziecka niepetnosprawnego
jest wyzsze. Na przyktad u kobiet starszych
prawdopodobienstwo urodzenia dziecka z
zespotem Downa jest wyzsze. Badanie moze
réwniez by¢ zalecane kobietom, u ktérych we
wczesniejszych cigzach pojawity sie jedne z tych
nieprawidtowosci. Istnieje bardzo mate ryzyko
poronienia zwigzane z tymi badaniami

(okoto 2%).

Ty i twoja cigza

Biopsje kosméwki (CVS) mozna przeprowadzi¢
od 11. tygodnia cigzy. Cienka rurka jest
wprowadzana do macicy zazwyczaj przez brzuch
oraz za pomocg strzykawki pobierana jest prébka
kosmowki, tkanki tworzacej tozysko. Istnieje ryzyko
poronienia zwigzane z tym badaniem w wysokosSci
od 1 do 2%. Wyniki zostang udostepnione po 48
godzinach, ale sporzgdzenie wynikdw bardziej
dokfadnych badan moze zaja¢ do 14 dni. Gtéwng
przewagg CVS nad punkcjg owodni, jest mozliwosé
wczesniejszego przeprowadzenia tego badania.
CVS moze nie by¢ dostepne w Twoim rejonie,
dlatego mozesz zostac skierowana do o$rodka
znajdujgcego sie poza Twoim rejonem.

Punkcja owodni przeprowadza sie po 15.
tygodniu cigzy. Igta jest wprowadzana do macicy
przez brzuch i pobierana jest probka ptynu
owodniowego za pomocg strzykawki.

Istnieje bardzo mate ryzyko poronienia zwigzane
z tymi badaniami, okoto 1%, ktore zostanie z Tobg
omowione. Wyniki zostang udostepnione po 48
godzinach, ale sporzgdzenie wynikow bardziej
doktadnych badan moze zajg¢ do 21 dni.
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Zespot Downa i rozszczep kregostupa

Zespo6t Downa:todnosi sie do oséb z Rozszczep kregostupa: rozszczep kregostupa
dodatkowym chromosomem. Dzieci z i bezmoézgowie sg dwoma gtownymi typami
zespotem Downa majg trudnosci w nauce nieprawidtowosci zwanych wadami cewy

oraz potrzebujg pomocy w procesie nerwowej, ktére zdarzajg sie w przypadku
ksztatcenia. Wiele z nich jest zdrowe, ale okoto jednej na 500 cigz.

zdarzajg sie rowniez przypadki dzieci z Dzieci z rozszczepem kregostupa majg
pewnymi problemami zdrowotnymi, jak szczeling w kosciach kregostupa oraz

np. wady serca. Starsze matki sg bardziej uszkodzone nerwy prowadzace do dolnej
narazone na ryzyko urodzenia dziecka czeéci ciata. Moze to prowadzi¢ do trudnosci
z zespotem Downa. Ryzyko zwigksza sig z z chodzeniem oraz kontrolowaniem czynnosci
jednego na 1 500 narodzin dla kobiet w pecherza i jelit. Czasem pojawiajq sie rowniez
wieku 20 lat do jednego na 900 narodzin trudnosci w nauce. Poziom

dla kobiet w wieku 30 lat. Nastepnie niepetnosprawnosci jest zréznicowany i wiele
zwieksza sie do jednego na 100 urodzin 0s6b z tg wadg prowadzi w petni

dla kobiet w wieku 40 lat. satysfakcjonujace Zycie.

W przypadku dzieci z bezmozgowiem,
czaszka i mdézg nie sg prawidtowo
wyksztatcone. Dzieci z tym defektem
zwykle umierajg przed lub krétko po
porodzie.

fﬁcelu uzyskania dalszych
informacji, porozmawiaj ze swojg
potozng na temat badan
przesiewowych oferowanychw [
czasie cigzy oraz popro$ o ulotke [
zatytutowang ,Informacje na :
temat badan przesiewowych pod [;
katem rozszczepu kregostupa i [*
zespotu Downa” (A Guide to the
Screening Test for Spina Bifida
@ Down’s syndrome).

Badania wykazaty, ze przyjmowanie 400
mcg kwasu foliowego przed zajsciem w
cigze i do 12 tygodnia cigzy moze
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia wad cewy
nerwowej (patrz strona 6. w celu uzyskania
informacji na temat kwasu foliowego).

Czy wykryto jakis problem?

Jesli badania wykazg, ze by¢ moze istnieje jakis By¢ moze bedziesz potrzebowata czasu by rozwazy¢
problem, bedziesz potrzebowata wiecej informac;ji swoje opcje. Grupy wsparcia mogg by¢ pomocne w
i wsparcia. podjeciu tych trudnych decyzji (patrz Dodatkowa

pomoc, str. 206). Mozesz réwniez porozmawiac ze
swoim lekarzem rodzinnym (GP) lub potozng. Jesli
badania bedg wskazywaty na jakg$s wade, mozesz
porozmawiac z rodzicami, ktérzy majg dziecko z
podobng chorobg, aby sie o niej wiecej dowiedziec.

Bardzo wazne jest, by zdawac sobie sprawe, co
oznaczajg wyniki badan, czy sg pewne czy nie i
czy musisz podjg¢ decyzje na temat porodu lub
narodzin lub przysztosci swojej cigzy.

/ Badania w czasie cigzy mogg mie¢ rowniez Nikt nie powinien wptywac na ciebie w zaden sposob.
negatywne strony. Wyniki moich badan krwi Decyzja podjeta w oparciu o te informacje, powinna
nie wykluczyly w petni rozszczepu kregostupa by¢ wytgcznie Twojg i Twojego partnera.

i musiatam sie podda¢ dalszym badaniom.
Powiedziano mi, ze najprawdopodobniej nie
ma sie czym martwic, ale oczywiscie ja sie
martwitam. Pomimo tego, ze potwierdzono,
ze wszystko jest w porzadku, powyzsza
sytuacja niepotrzebnie zwiekszyta méj
niepokd;. J

Fiona, Renfrewshire
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Ty i twoja cigza

D FA[-Yed (S RS-V EFANVEES Potrafi ssac swojego kciuka oraz ruszacé
na swiatto. wszystkimi konczynami.

»

' (YL AW | ET ETR L GIET N IFAATA Y Brzuch staje sie powoli
wlosy gestnieja, a skdra nabiera widoczny oraz zanika talia!
zdrowszego wygladu.

Twoje ubrania staja sie za Powoli ustepuja tez nudnosci oraz
ciasne. nabrzmienie piersi.

Ciato dziecka rosnie Delikatne, miekkie wtoski, zwane lanugo
szybciej, by stac¢ sie (meszek ptodowy) zaczynaja rosnac na
proporcjonalne do catym ciele ptodu, ale znikng one przed
wielkosci gtowki. narodzinami.

Mozliwe, ze zaczetas
odczuwac juz ruchy
dziecka, ale rownie dobrze
mozesz nie odczuwac ich
przez kolejne kilka
tygodni.

LN

P Doradzono mi, bym poddata sie
punkcji owodni. Ale nie chce poddac
sig temu badaniu. Co powinnam zrobi¢:

Odp.Wytagcznie Ty mozesz podjg¢ decyzje. Istnieje niskie ryzyko
poronienia w przypadku punkcji owodni i mozesz chcie¢ je porownaé
z ryzykiem urodzenia dziecka z wadg. Przedyskutuj to ze swojg potozna,
By¢ moze nie chcesz przerwac cigzy niezaleznie od sytuacji. Je$li tak,
nie ma potrzeby przeprowadzania punkcji owodni - jednak niektorzy
rodzice wolg wiedzie¢ czy ich dziecko ma wade czy nie, co
umozliwi im przygotowanie sie do opieki nad takim dzieckie
Matka ma prawo do zadecydowania czy chce, czy nie poddac
sie badaniu.
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Blizniaki 1 cigza mnoga

Narodziny wiecej niz jednego noworodka sg zawsze okreslane terminem
narodzin mnogich, niezaleznie czy sg to dwa, trzy czy tez wiecej noworodkow.
Narodziny jednego dziecka sg nazywane narodzinami pojedynczymi.

Ciaze mnogie - statystyki

() jedna na kazde 80 cigz jest cigzg
podwdjnag.

() Jedna na kazde 8 000 cigz jest cigzg
potréjna.

() Jedna na kazde 800 000 cigz jest
cigzg poczworng.

Blizniaki - czym rézni sie cigza i
porod

Blizniaki (i wieksza liczba ptodéw) formuja sie albo
przez podziat jajeczka, krotko po zaptodnieniu
(blizniaki jednojajowe) lub przez dwa lub wiece;j
jajeczek, ktére sg zaptadniane przez jeden lub
wiecej plemnikéw (blizniaki niejednakowe lub
dwujajowe). Blizniaki dwujajowe nieco czesciej
wystepujg po leczeniu bezptodnosci, ktére
stymuluje owulacje, co oznacza, ze moze byc¢
wypuszczone wiecej hiz jedno jajeczko. Moze
rowniez mie¢ miejsce, kiedy wiecej niz jedno
zaptodnione jajeczko jest wtozone do macicy
w przypadku zaptodnienia in vitro (IVF -
zaptodnienie pozaustrojowe).

Blizniaki bedg widoczne na ekranie podczas
badania USG. Mozna réwniez podejrzewac cigze
mnoga, jesli macica jest wieksza niz by oczekiwano
w danym tygodniu cigzy.

Gtéwnym zmartwieniem w przypadku cigzy mnogiej,
nawet, jesli jestes zdrowa i nie wystepujg zadne
znaczgce problemy, jest to, ze nieznaczne
dolegliwosci wystepujgce w czasie cigzy mogg by¢
bardziej nasilone. Oznacza to, na przyktad, wieksze
béle kregostupa, zmeczenie, zgage oraz nudnosci,
zatwardzenie oraz guzki krwawnicze. Przyczyniajg
sie do tego zwiekszone przybieranie na wadze oraz
nadmiar hormonow cigzowych. Bedziesz
potrzebowata wiele odpoczynku, szczegdlnie w
pbzniejszym etapie cigzy oraz bardzo wazna bedzie
zdrowa dieta (patrz str. 14-17).
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Dodatkowa opieka

Jesli jeste$ w cigzy mnogiej bedziesz otrzymywata
wzmozong opieke podczas cigzy.

Powody wzmozonej opieki obejmuja:

*  zwiekszone ryzyko podwyzszonego
ci$nienia krwi, co wigze sie z uwazng,
obserwacjg oraz mozliwym leczeniem,

fakt, ze blizniaki czesto rodzg sie
przed 40. tygodniem — 37. lub 38.
tydzien to zwykle tydzien narodzin,
ale 25 % cigz blizniaczych prowadzi
do porodu przed 36. tygodniem,

zwiekszone prawdopodobienstwo
problemow przy porodzie,

moze by¢ konieczne cesarskie ciecie

w celu przyspieszenia porodu lub by
szybciej urodzi¢ drugiego blizniaka.
Mniejsza przestrzen w macicy oznacza,
ze jeden lub obydwa blizniaki bedg w
trudnej lub niemozliwej pozycji do
porodu waginalnego.

Cigza potréjna jeszcze czesciej niz blizniacza konczy
sie przedwczesnym porodem lub cesarskim cieciem
(lub obydwoma). Cesarskie ciecie jest wiasciwie
nieuniknione w przypadku czworaczkéw lub
piecioraczkow, aby kontrolowac¢ narodziny. Pomimo
tego, ze cigza mnoga to ciezka praca oraz porod i
narodziny w takim wypadku moga by¢ wiekszym
wyzwaniem, szczegolnie dla Ciebie, wigkszos¢
narodzin blizniakow i trojaczkéw jest rownie radosnym
i wspaniatym do$wiadczeniem, jak w przypadku cigzy
pojedynczej. Wiele z cigz i poroddw mnogich
przebiega zupetnie bez zadnych powiktan.

Dla niektorych kobiet informacja, ze bedg miaty
blizniaki lub trojaczki moze by¢ szokiem i trudno
im bedzie sie oswoi¢ z myslg o opiekowaniu sie




Ty i twoja cigza

P Czy jest mozliwe Rarmienie piersiq blizniakRow?

Odp. Oczywiscie, ze tak! Twoj organizm
wyprodukuje takg ilo§¢ pokarmu, jaka jest
potrzebna Twoim dzieciom. Matki mogg
nawet karmic¢ piersig trojaczki.

Otrzymasz pomoc odnosnie tego jak trzymaé
dzieci, by mogty dobrze sie przyssa¢ oraz
skutecznie najesc¢. Jesli sg malutkie, byé
moze bedziesz potrzebowata dodatkowe;j
pomocy, podczas gdy dzieci bedg stawaty
sie coraz lepsze w umiejetnoéci jedzenia.

Blizniaki zwykle r6znig sie w swoich zwyczajach
odnosnie karmienia, tak jak kazda inna dwdjka
dzieci, dlatego usatysfakcjonowanie obu dzieci
moze by¢ dosyc¢ trudne w ciggu kilku pierwszych
tygodni. Musisz czu¢ sie pewnie i otrzymywac
wsparcie od otaczajgcych Cie oséb. Bedziesz
réwniez potrzebowata pomocy z innymi pracami
w domu. Z czasem, karmienie staje sie mniej
intensywne i wiele kobiet uwaza, ze karmienie
piersig jest tatwiejsze, niz przygotowywanie
butelek z mieszanka mleczna.

wiecej, niz jednym dzieckiem. Bedziesz potrzebowata wszelkiej mozliwej

pomocy. Istnieje specjalna pomoc dla rodzin, w ktérych urodzity sie
blizniaki czy trojaczki, a informacje na temat lokalnych grup wsparcia
mozesz uzyskac od potoznej (patrz Dodatkowa pomoc, str. 205). Po
urodzeniu dzieci bedziesz potrzebowata wiele pomocy przy takich

czynnosciach jak kgpiel i zmienianie pieluszek.

Blizniaki w macicy - jak sq utozone?

Najlepsze utozenie blizniakdw to, gdy obydwa sg utozone gtobwkg w dot -
~przodowanie gtoéwki” lub ,przodowanie wierzchotkowe” - i jest ono
najczestsze. Jednak, ograniczona przestrzen w macicy oznacza, ze
réwniez dosyc¢ czesto jeden lub obydwa ptody sg utoZzone posladkowo
(u dotu znajdujg sie nozki lub posladki). Utozenie poprzeczne (dziecko
utozone w poprzek macicy) jest rowniez mozliwe i jesli ma miejsce w
odniesieniu do pierwszego, prezentujgcego sie blizniaka, cesarskie

ciecie jest nieuniknione. Jesli pierwszy blizniak urodzit sie

waginalnie, ale drugi jest utozony w poprzek macicy, mozna

podja¢ prébe odwrécenia drugiego blizniaka.

streszczenie

st Jesli jestes w cigzy z
blizniakami (trojaczkami itp.)
otrzymasz dodatkowg opieke.
##= Glowna obawg jest to, Zze
bedziesz odczuwata zwigkszony
dyskomfort, jak na przyktad bole
plecow lub ze pordd rozpocznie
sie przedwczes$nie.

#: Zdrowa dieta jest
szczegoblnie wazna - jak i wiele
odpoczynku.

/ Martwitam sie jak dam sobie rade z

karmieniem piersig blizniakéw, ale karmienie

piersig moich céreczek okazato sie wspaniatym
doswiadczeniem, a dzieki temu, Ze jest tak

wiele pomocy i wsparcia, karmienie piersia j

est prostsze niz przygotowywanie butelek. y
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Szkota rodzenia

Masz mozliwoS¢ uczeszczania do szkoty rodzenia w czasie
cigzy. Szkota rodzenia jest rowniez nazywana zajeciami z
rodzenia lub zajeciami przygotowujgcymi do bycia rodzicem.

Dlaczego warto uczeszcza¢ do
szkoly rodzenia?

Wiekszos¢ klinik, szpitali i przychodni oferuje
zajecia w szkole rodzenia. Sg one darmowe i
zwykle prowadzi je potozna, czasem z pomocag
innych pracownikow medycznych. Szkota
rodzenia to dobry sposéb na poznanie oséb,
ktore tak jak i Ty oczekujg dziecka. Niektore
dtugotrwate przyjaznie nawigzujg sie podczas
¢wiczenia technik oddychania! Zajecia
obejmujg réwniez informacje na temat dbania
o siebie i dziecko.

Inne zajecia nieorganizowane przez NHS mogq
by¢ odptatne oraz sg zwykle prowadzone przez
wyszkolonych nauczycieli prenatalnych oraz
czesto odbywajg sie w ich domu.

Wiecej informacji mozna uzyska¢ w rozdziale
Dodatkowa pomoc.

Szkota rodzenia ma na celu przygotowanie
kobiety w cigzy oraz jej partnera (lub osoby
towarzyszacej przy porodzie) na to, co ich czeka.

Zajecia obejmujg roznorodne tematy, ktére
mogaq rodzi¢ watpliwosci, takie jak:

« zdrowie podczas cigzy, tacznie z
poradami na temat diety i radzenie
sobie z nieznacznymi dolegliwosciami

- czego mozna oczekiwac na pozniejszym
etapie cigzy — tgcznie z wczesnymi
oznakami porodu

- czego mozna oczekiwaé podczas
porodu i narodzin, tgcznie z
mozliwo$ciami znieczulenia

- techniki takie jak relaksacja czy
oddychanie, ktére sg pomocne w
radzeniu sobie z porodem i narodzinami

- problemy, ktére mogg wystgpi¢ podczas
porodu oraz interwencje, takie jak
cesarskie ciecie

+ C¢wiczenia odpowiednie przed, w czasie
i po porodzie
plany porodu

karmienie i prawidtowe opiekowanie
sie dzieckiem.



Ty i twoja cigza

Dziecko ma okoto 13 cm Nerki zaczely produkowaé mocz, By¢ moze bedziesz
(troche ponad 5 cali), wiekszos¢ ktérego podrozuje mogta ustyszec bicie
mierzac od czubka gtowki = Nelp LV R FAE CANEE X [JTE LN serduszka dziecka
do posladkow. przez Twoj organizm. podczas badania.

By¢ mozesz juz odczuwasz Zaczynaja sie Twoje dziecko potrafi kopaé i ruszaé

jego ruchy - jesli nie, nadal formowac jego sie i pewnie czesto to robi,

nie ma sie czym martwic. kubki smakowe. [ Y2 2-Yo[] [ [[-R A e VAR [o A R\ (=N {T1e34)Y]
nie kotysza go do snu.

Kiedy rozpocza¢?
Szkota rodzenia zwykle ma forme dwoéch do szesciu spotkan, odbywajacych sie
pod koniec cigzy. Dobrze jest zgtosic sie wczesniej, co zapewni Ci miejsce w
szkole, ktora Ci odpowiada. W niektorych miejscach odbywajg sie rowniez

zajecia we wczesnym etapie cigzy, podczas ktorych rozmawia sie na temat Streszczenie
dbania o siebie w czasie cigzy, ¢wiczen oraz czesto wystepujgcych problemow.

3} Potozna poinformuije Cie,
jakie typy zaje¢ sg dostepne w

Kogo powinnam zabrac¢?

Zalezy to od Ciebie. Porozmawiaj o tym z parterem i poznaj jego opinie. Twojej okolicy.

Niektore szkoty rodzenia prowadzg zajecia wytgcznie dla kobiet, a niektére =4+ Szkota rodzenia oferuje

dla par. co$ wiecej niz informacje - daje
. o o L . . mozliwo$¢ poznania 0osob w

Nie ma powodu, bys$ nie zabrata ze sobg swojej przyjaciotki, jesli czujesz sie podobnej sytuacji.

niezrecznie idgc sama. Przyjaciofki i rodzina czesto towarzyszg kobietom w

szkole rodzenia. s} Zalezy to od Ciebie i

partnera czy chcecie uczeszczac

Przyprowadzajac partnera dajesz mu mozliwo$é zadania pytan, poznania razem.

innych oséb, ktére by¢ moze majg takie same watpliwosci oraz nauczenia == Wiekszos¢ szkot rodzenia
sie jak Ci pomoc podczas porodu i karmienia piersig. Mozecie rowniez razem zacheca ojcow i partneréw do
éwiczy¢ relaksacje i techniki oddychania. uczestnictwa w zajgciach, a

czasem organizujg specjalne
spotkanie tylko dla nich.
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W co sie ubieracw 3 }'
czasie cigzy

Po okoto czterech czy pieciu miesigcach przekonasz sie, ze nie
miescisz sie juz w swoje normalne ubrania, poniewaz masz szerszg
talie i wieksze piersi. Ale nie musisz wydawac¢ ogromnych sum na
nowe ubrania, ktérych by¢ moze nigdy pdzniej nie zatozysz.

Czego szukac?

Wiele sklepow i butikbw ma specjalng sekcje z
ciuchami cigzowymi i czesto oferujg przystepne
ceny. Po prostu wybierz swdéj normalny rozmiar
taki, ktory nosita$, kiedy nie byta$ w cigzy.

Wiekszosc¢ kobiet uwaza, ze wygodniej jest nosi¢
biustonosz podczas cigzy, nawet jesli zwykle go
nie nosza. Wiele potoznych i sklepdw odradza
noszenia biustonoszy z fiszbinami w czasie cigzy,
gdyz sztywna struktura moze przeszkadzac¢ w
naturalnych zmianach w rozmiarze i ksztatcie piersi.
Co z kolei moze prowadzi¢ do ,Scisniecia”
kanalikow mlecznych. By¢ moze bedziesz sie
musiata zmierzy¢ dwa lub trzy razy podczas cigzy -
zwracaj uwage na to czy biustonosz, ktoéry nosisz
jest wygodny i podtrzymuje piersi. Biustonosze

dla matek karmigcych majg miseczki, ktére mozna
odpig¢ lub rozpigé, co utatwi karmienie w
pozniejszym etapie.

Nawet, jesli zwykle uwielbiasz wysokie obcasy byc¢
moze odkryjesz, ze jest Ci duzo wygodniej w
ptaskich, bardziej ,rozsgdnych” butach. Zatrzymanie
ptynobw w organizmie moze powodowac¢ opuchlizne
kostek i uczucie dyskomfortu. Zmienia sie réwniez
Twdj srodek ciezkosci, zatem obcasy mogg
dodatkowo obcigza¢ dolny odcinek kregostupa.

Dostatam duzo ubran od mojej siostry
oraz najlepszej przyjaciotki i do ostatniego
miesigca cigzy nie musiatam nic kupowac.
Kirsty, Elgin
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Ty i twoja cigza

Jestes prawie w potowie (VR NG AT e R £ 1A ETEN - Mozesz odczuwaé wiekszy giod -
drogi. Mozesz odczuwaé SERCINOVEFZWErAELS O nos ze soba zdrowe przekaski,
podekscytowanie lub strach statych pod zawigzkami takie jak owoce, ktére pomoga
lub mieszanke obydwu emocji. FZ I AI Y20\ B zaspokoi¢ faknienie.

Mozesz odczuwac lekkie bole w
kregostupie, mozesz czu¢ sie bardziej
zmeczona oraz czasem moze brakowac
Ci tchu.

Mniej wiecej na tym etapie, ciato twojego dziecka
zaczyna pokrywa¢ maz ptodowa, tlusta substancja,
ktéra powleka skore i stanowi wodoodporng powtoke.

Seks w czasie cigzy

Seks zwykle nie stanowi zadnego zagrozenia podczas cigzy.
Aktywnos¢ seksualna, ktora nie szkodzi Tobie, nie szkodzi
rowniez Twojemu dziecku. Nie ryzykujesz, ze wyrzgdzisz krzywde
swojemu dziecku czy tez wptyniesz na nie negatywnie.

Czy kiedykolwiek jest ryzykowny?
Dziecko jest chronione w macicy przez worek z wodami, ktére amortyzujg
ruch. Dziecko moze odczuwac ruchy energicznej aktywnosci seksualnej, ale

nie sg one w zaden sposob szkodliwe. Czasem, kobietom, ktére kilkakrotnie
poronity doradza sie, by zrezygnowaty z seksu w okresie, kiedy normalnie

streszczenie

wypadatby ich miesigczka lub nawet przez pierwsze trzy miesigce cigzy.
Jednak nie ma dowodéw na to, ze seks i poronienie sg powigzane oraz *#¢ Wiekszos¢ kobiet moze -
niektorzy lekarze nie sg zgodni, co do tego jak doradzi¢ parom w takiej uprawiac seks, bedac w ciazy.
sytuacji. ## Mozesz nawet odkry¢, ze
w niektérych etapach cigzy
() Niektore kobiety uwazaja, ze seks w pozycji, gdy albo kobieta sprawia Ci wigcej przyjemnosci,
albo mezczyzna znajduje sie na gorze, jest nieco niewygodny Nz wezesnie.
w pdzniejszym okresie cigzy. Mozna temu zaradzi¢ w taki sposob, 5 Wazne jest, by
Ze osoba, ktora jest na gorze opiera ciezar swojego ciata na rekach. porozmawia¢ o tym ze swoim
Mozna wyprobowaé pozycje boczne. partnerem.

() Niektore kobiety, jak rowniez niektorzy mezczyzni nie majg zbyt
wielkiej ochoty na seks penetracyjny wraz z postepowaniem cigzy.
Nie ma w tym nic ztego. Mozecie miec tyle bliskosci i podniecenia
seksualnego, ile chcecie i bez tego.

Kobiety i mezczyZni czasem odkrywaja, ze ich pociag do seksu zmienia

sie podczas cigzy i moze zaniknac. Nie jest to nic powaznego czy dtugotrwatego.

Badzcie ze soba blisko dzieki duzej ilosci ciepta i fizycznego kontaktu, ktéry

nie musi prowadzi¢ do seksu. Jesli wczesniej seks odgrywat wazng role w

waszym zyciu, to z pewnoscig z czasem stanie sie on znéw wazny. / Nie chciatem pytaé mojej partnerki

czy chce sie kocha¢, bo obawiatem
sie, ze moze to by¢ szkodliwe dla
dziecka. Wiec bardzo sie ucieszytem,
gdy sama to zaproponowata J
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Drobne problemy zwigzane z cigzg

W 20. tygodniu piekny wyglad zwigzany z cigza moze stac sie dosy¢ widoczny.
Jednak nawet, jesli przechodzisz bezproblemowg cigze, istniejg drobne
dolegliwosci, ktére mozesz odczuwac - chociaz czesto sg one tagodne i

krotkotrwate.

Jak sobie radzic¢

Nie zachowuj zmartwien dla siebie. Twoja
potozna lub lekarz rodzinny (GP) doradzi i
rozproszy watpliwosci odnoénie tego, jak
radzi¢ sobie z mniejszymi i wiekszymi
dolegliwo$ciami w czasie cigzy.

Bole kregostupa mogq sta¢ sie bardziej
ucigzliwe w pézniejszym etapie cigzy. Istnieje
wiekszy nacisk na stawy i biodra wraz z tym
jak przybierasz na wadze oraz zblizasz sie
do porodu. Lekkie ¢wiczenia oraz zachowanie
uwagi podczas podnoszenia moga robi¢ duzg
réznice, jak rowniez:
* noszenie ptaskiego obuwia lub na niskim
obcasie,
» siedzenie lub stanie z wyprostowanymi
plecami oraz rozluznionymi ramionami,

» zginanie kolan oraz unikanie podnoszenia
ciezkich przedmiotow.

Krwawienie z dzigset ma miejsce, gdy dzigsta
napuchng w zwigzku z nagromadzeniem ptytki
nazebnej. W okresie cigzy, w wyniku dziatania
hormonow, nawet mate nagromadzenie ptytki
nazebnej moze powodowac podraznienie
dzigset. Jest to tak zwane cigzowe zapalnie
dzigset. Mozna mu zapobiec dzieki myciu
zebow pastg zawierajgcg fluor dwa razy
dziennie oraz regularnemu czyszczeniu
zebéw nitkg dentystyczng. Regularnie chodz
na wizyty do dentysty.

Zatwardzenie moze stac sie problemem

W czasie cigzy w zwigzku z wieloma zmianami
zachodzgcymi w organizmie oraz nowymi
hormonami wptywajgcymi na jego
funkcjonowanie. Dieta moze by¢ najlepszg
odpowiedzig na radzenie sobie z
zatwardzeniem - jedz wiele produktéw bogatych
w btonnik: warzywa, owoce, fasole oraz chleb
petnoziarnisty oraz zapewnij, ze przyjmujesz
wystarczajgcg ilos¢ ptynéw. Umiarkowane
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¢wiczenia, takie jak ptywanie czy spacery, bedg
réwniez pomocne w radzeniu sobie z tym proble-
mem.

Zapalenie pecherza moczowego jest infekcjg
pecherza moczowego, ktéra moze powodowac
uczucie pieczenia podczas oddawania moczu
oraz sprawia, ze caty czas masz wrazenie, ze
musisz oddawac¢ mocz - ale objawy te sg dosy¢
typowe dla kazdej cigzy. Jesli wystepujg u Ciebie,
porozmawiaj o nich ze swojg potozng. Mozesz
otrzymac bezpieczng kuracje antybiotykowa, jesli
faktycznie wdata sie infekcja.

Zgaga (niestrawnosc¢) uczucie pieczenia w

okolicy mostka. Czesciej wystepuje w pozniejszym
etapie cigzy. Mocna herbata lub kawa, czysty sok
owocowy, ostre lub ttuste jedzenie mogq je pogarszac.
Jedz bez pospiechu.

Guzki krwawnicze lub hemoroidy to zylaki odbytu.
Czasem sg dosyc¢ bolesne i swedzace oraz mogg
pogorszyc sie przez zatwardzenie. Twoja potozna
lub lekarz rodzinny (GP) mogq udzieli¢ porady
odnosnie leczenia.

Opuchlizna kostek, palcow, twarzy oraz rak
zwana réwniez obrzekiem, jest spowodowana
zatrzymywaniem wigkszej ilosci ptyndw w
organizmie w czasie cigzy (w pewnym stopniu jest
normalna na p6zniejszym etapie cigzy). Bardziej
nasilone przypadki mogg wskazywac na stan
przedrzucawkowy, jesli towarzyszg mu inne objawy
(patrz str. 79).

Czasem ptyny zbierajq sie w nadgarstkach,
powodujgc bdl lub mrowienie w palcach. Jest to
tak zwany zespét ciesni nadgarstka. Jesli jest to
bardzo ktopotliwe, porozmawiaj ze swojg potozng
lub lekarzem rodzinnym (GP).



Ty i twoja cigza

Gratulacje! Dotartas do  §oFALYe (R AN G E o oY (el o}
potmetka cigzy! 16,5 cm (szes¢ i pot cala)

mierzac od czubka gtowki

do posladkéw. Ma 25,5 cm

(10 cali) mierzac od gtéwki do stop.

Dziecko jest bardzo aktywne do momentu, az stanie sie za
duze by swobodnie odwracaé sie w macicy.

Mozesz juz odczuwaé
ruchy Twojego dziecka -
prawdopodobnie nikt inny,
poza Toba, nie bedzie w
stanie ich wyczué.

Zylaki to napuchniete zyly, zwykle w nogach, ale réwniez
czasem w okolicy sromu (wejscie do pochwy). Mogg
powodowac bol, a czasem swedzenie. Warto
wyprobowac rajstopy przeciwzylakowe. Unikaj sytuaciji,
w ktérych musisz sta¢ przez dtuzszy czas i kiedy tylko
mozesz odpoczywaj z nogami w gérze. Zawsze informuj
potozng lub lekarza rodzinnego (GP), jesli zauwazysz
gorace, czerwone, czy bolesne miejsca na nogach lub
sromie.

streszczenie

2 Wiekszos¢ dolegliwosci
W czasie cigzy nie stanowi
zagrozenia ani dla Ciebie,

ani dla Twojego dziecka.

Pewien typ ¢wiczen moze by¢é pomocny - zapytaj swojg
potozng, fizjoterapeute lub nauczyciela ze szkoty rodzenia.
# Nie cierp samotnie -
porozmawiaj z potozng lub
lekarzem rodzinnym (GP).
#}* Pamietaj opieka
dentystyczna oferowana
przez NHS jest darmowa w
czasie cigzy i przez rok po
urodzeniu.

Nieproszone rady mogg by¢ jedng z najbardziej
irytujgcych rzeczy podczas cigzy! Teraz, gdy cigza
staje sie coraz bardziej widoczna by¢ moze warto
skorzystac z ponizszych wskazowek:

* traktuj porady z przymruzeniem oka - osoba,
ktora ich udziela zawsze ma dobre intencje i
oznacza to, ze zalezy jej/jemu na Tobie,

+ ufaj sobie i swoim instynktom - Ty wiesz
najlepiej jak sie czujesz,

* podziekuj i dalej rob swoje!

Polegaj na godnych zaufania zrédtach
informaciji, takich jak potozna czy lekarz
rodzinny (GP) oraz pytaj ich, jesli masz jakie$ pytania.
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Powazniejsze komplikacje

Zwigzane z cigzg

Zmiany dokonujgce sie w Twoim organizmie w zwigzku z cigzg mogq
prowadzi¢ do drobnych problemoéw zdrowotnych, takich jak bél

plecow czy zylaki. Jesli w czasie cigzy pojawig sie objawy powazniejszych
komplikacji mozesz by¢ pod obserwacjg lub otrzymac odpowiednie leczenie.

Problemy te obejmuja:

Anemia

Anemia przejawia sie tym, ze w organizmie
brakuje czerwonych krwinek. Jest wykrywalna
dzieki badaniu krwi. Anemia moze by¢ wynikiem
choroby, nieodpowiedniej diety, ostrych
wymiotdéw lub dodatkowego obcigzenia
organizmu, na przyktad, jesli oczekujesz
blizniakéw. Otrzymasz informacje na temat
zmiany diety oraz lekarz moze Ci zapisac
zelazo lub suplementy witamin.

Krwawienie z pochwy

W przypadku krwawienia z pochwy lub ostrych
boélow brzucha w czasie cigzy, powinna$
natychmiast uzyska¢ pomoc lekarskg. Czasem
tozysko znajduje sie tak nisko, ze zakrywa
szyjke macicy. Krwawienie moze czesciej
wystgpi¢ w takiej sytuacji. Tego typu stan,
zwany tozyskiem przodujgcym, wystepuje
rzadko i wigze sie z uwazng obserwacjg. W
pdzniejszej cigzy moze to oznaczac, ze tozysko
odkleja sie od Sciany macicy. Moze to zagrazac
zyciu matki jak i dziecka. Nie wszystkie
przypadki krwawienia sg powazne, niektore
kobiety krwawig od czasu do czasu w okresie
cigzy z réznych drobnych powodéw. O kazdym
krwawieniu poinformuj potozna.

Utrzymujace sie¢ mdtosci

Istnieje wiele powodow utrzymywania sie

mdtosci, witgczajac cigze mnogg oraz szczegolng
wrazliwos¢ na hormony. Jesli masz pecha, mdtosci
cigzowe, ktore zwykle zanikajg okofo 12. tygodnia,
utrzymujg sie w pozniejszej cigzy. Bardzo ostre
przypadki, zwane niepowsciggliwymi wymiotami
ciezarnych, wymagajg leczenia szpitalnego.

Cukrzyca

U niektorych kobiet w czasie cigzy rozwija sie
cukrzyca, ktora zanika po urodzeniu dziecka,

chociaz bywa, ze u niektorych kobiet pojawia sie

ona w pdzniejszym etapie zycia. Wraz ze wzrostem
dziecka cukrzyca moze mie¢ negatywny wptyw na
cigze i dlatego bedzie monitorowana, aby zapewnic,
ze pozostaje pod kontrolg. By¢ moze bedziesz
musiata chodzi¢ na wizyty do innej przychodni
prenatalnej oraz widywac sie z lekarzem potoznikiem.

Wysokie cisnienie krwi

Cisnienie krwi jest regularnie sprawdzane podczas
wizyt w przychodni prenatalnej. Jesli cinienie krwi
jest bardzo wysokie, taki stan moze zosta¢
zdiagnozowany jako wywotane cigzg nadci$nienie.
Jesli pojawia sie z innymi objawami, moze zosta¢
zdiagnozowane jako stan przedrzucawkowy (patrz
str. 79). Wysokie cisnienie krwi moze wptywac na
zdrowie matki i dziecka.

Swedzenie

Czasem u kobiet w cigzy wystepuje ostre swedzenie
skory. Jest to zwykle niewiele wiecej niz irytujgcy
dyskomfort, ale czasem moze by¢ objawem cholestazy
cigzowej, choroby wptywajgcej na watrobe w negatywny
sposob w trakcie cigzy.Skontaktuj sie z potdznag, jesl
swedzenie nie mija, a leczenie nie przynosi ulgi.

Bole obreczy biodrowej

Ma to miejsce, kiedy maty staw (spojenie tonowe)
znajdujacy sie z przodu obreczy miednicy za bardzo
sie otwiera. Moze to powodowac¢ znaczny bol
podczas chodzenia, a nawet stania. Fizjoterapia lub
noszenie pasa wspomagajgcego moze by¢ pomocne.



Ty i twoja cigza

tvdzien m
vdzien
Twojemu dziecku rosng brwi W zwigzku z niewysypianiem sie Mozesz cierpie¢ na
i rzesy. mozesz czu¢ sie nieobecna i zapominaé] LIEEIEVT LS
o rzeczach, ktére miatas zrobic.

Mozesz mie¢ drugie rutynowe badanie USG Dziecko poznaje dzwieki zaréwno
(zaleznie od tego, w ktoérej czesci kraju dobiegajace z wnetrza Twojego

ICEFACEF R EL CCT O NG CRET G R CL TR organizmu, jak i z zewnatrz. Jesli
(o [T [N T RNV e R ETF L TG ATOY ETCRS W2 bedziesz do niego mowita, z czasem
jest jakis problem. bedzie rozpoznawato Twaéj glos.

P Moje dziecko nie rosnie prawidfowo. Czy jest
to powazny problem?

Odp. Moze stanowi¢ to powazny problem, ale niektore dzieci sg z natury

mate, a niektore rosng szybciej w pdzniejszych etapach cigzy. Twoj termin )
moze byc¢ nieprawidtowy i mozesz nie by¢ w tak zaawansowane;j cigzy jak Streszczenle

Ci sie wydaje. Bardzo trudno jest zdiagnozowa¢ poprawnie, ze dziecko nie
roénie prawidlowo. Wigkszosé matych noworodkéw rodzi sie zdrowe i i Wigkszosc dzieci rodzi
wyrasta na normalne, zdrowe dzieci. sig zdrowa.

. i L . . . +4z Istniejg badania, ktére
Niektore dzieci cierpig na wewnatrzmaciczne ograniczenie umozliwiajg doktadne
wzrastania ptodu (IURG), co oznacza, ze sg mniejsze i wazg zmierzenie wzrostu
mniej, niz wiekszo$¢ dzieci na danym etapie cigzy. IURG dziecka.
moze mie¢ miejsce w zwigzku z tym, ze tozysko nie zapewnia s# Czasem moga pojawié
dziecku wystarczajgcej ilosci pokarmow lub dziecko cierpi na sie problemy, ktore bedg
jaka$ chorobe, ktéra hamuje jego wzrost. Jesli dieta matki jest wptywaty na Ciebie lub
nieprawidtowa lub jesli pali w czasie cigzy moze to prowadzié dziecko.
do stabego wzrostu dziecka. Czasem, staby wzrost dziecka if= By¢ moze bedziesz
moze wskazywaé na stan przedrzucawkowy u matki. musiata iS¢ do szpitala, ale

wiele choréb mozna
wyleczy¢é w domu z pomocg
potoznej lub GP.
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Emocje:jak kobieta w cigzy i jej
partner mogg sie czuc

Nie istnieje cos$ takiego jak ,standardowe” samopoczucie w
czasie cigzy i kazdy przezywa jg inaczej.

Ciaza to emocjonalny okres

By¢ moze nie planowata$ cigzy, a szczegolnie,
jesli jestes samotng matka, mozesz sie
zastanawiac jak dasz sobie rade. Nawet, jesli
bardzo chciatas zajs¢ w cigze, teraz kiedy
faktycznie spodziewasz sie dziecka,

mozesz czuc¢ sie zmartwiona, petna obaw oraz
zupetnie przestraszona.

Z drugiej strony, mozesz czuc¢ sie przepetniona
szczesSciem oraz nie mozesz przestac sie
usmiecha¢, nawet, jesli meczg Cie poranne
mdtosci!

o by stresuiacs

t
a tema
n rtnerem ]

Nawet, jesli nie jeste$ osoba, ktora czesto ptacze, moze
sie to zmieni¢ w czasie cigzy. Mozliwe, ze najdrobniejsza
rzecz bedzie powodowata ptacz, od smutnej wiadomosci
w prasie po, cho¢ trudno w to uwierzy¢, najzwyklejszg
scene w ulubionym serialu.

Inne kobiety stajg sie drazliwe, spiete i 0 zmiennych
nastrojach, co moze by¢ dosy¢ trudne dla najblizszych
im osob.




Ty i twoja cigza

Dziecko osiagneto imponujaca wage
jednego funta (500 gram).

Dziecko prawdopodobnie bedzie dosy¢
aktywne i moze kopa¢ w odpowiedzi na

pewne dzwieki, jak na przykiad Twdj gtos.

Moze to by¢ czas, w ktérym dotrze do Ciebie i
Twojego partnera, ze bedziecie rodzicami.

Depresja i cigza

Okoto jedna na dziesie¢ kobiet bedzie cierpiata na lekkg do umiarkowanej
depresji w czasie cigzy. Kobiety, ktore cierpiaty na nig wczesniej, sg
szczegolnie zagrozone.

Niezaleznie jak sie czujesz, nie ma potrzeby by$ cierpiata samotnie.
Porozmawiaj ze swojg potozng, ktéra zasugeruje sposoby na poprawe
samopoczucia.

Dobrze jest dzieli¢ sie swoimi uczuciami z partnerem. On lub ona moga
czuc sie podobnie. Dziecko to powazna decyzja, ktora niesie ze sobg wiele
zmian. Z pewnoscig jest to ekscytujgce przezycie, ale rownoczesnie moze
powodowac zdenerwowanie. Mozesz zastanawiac sie czy bedziesz dobrym
rodzicem. Moze réwniez zdarzy¢ sie tak, ze jesli miata$ problemy w
dziecinstwie, mysli o tym natretnie powracajg, nawet, jesli przez lata
spychatas je w podswiadomosc.

Nie jestes sama

Mozesz rowniez martwic sie, ze stracisz poczucie tego, kim jestes - bycia
sobg. Pomimo tego, ze jest to czas w Twoim zyciu, kiedy poswieca Ci sie
wiele uwagi, odwiedza Cie wiele 0s6b, inne osoby sg podekscytowane
Twoim stanem, mozesz mie¢ poczucie, ze to dziecko jest w centrum uwagi,

a nie Ty. Twoj partner/ka moze czu¢ sie odciety/a, jesli jest przekonany/a, ze

jedyne, o czym myslisz to dziecko.

Obydwoje wiecie, ze wasze zycie sie zmieni po urodzeniu dziecka.
Bedziecie odpowiedzialni za nowe zycie i bedziecie sie nim opiekowac.
Woyjscie do kina czy do pubu bedzie zwigzane z planowaniem, nie
bedziecie mogli juz dziata¢ spontanicznie.

Wszystkie te zmartwienia sg zupetnie normalne i rozmowa z innymi,
ktorzy juz przez to przeszli, moze by¢ pomocna. Potozna moze
zasugerowac dotgczenie do grup rodzicielskich lub mozesz poznaé
osoby w podobnej sytuacji w szkole rodzenia (patrz str. 44-45).

Dziecko potrafi chwyta¢ raczkami i
moze tapaé pepowine.

streszczenie

== Oczekiwanie na dziecko
sprawia, ze Ty i Twdj partner
czujecie sie bardzo szczesliwi
albo przerazeni lub odczuwacie
mieszanke obu odczuc.

=#= Twoje ciato jest wypetnione
réznorodnymi hormonami,
ktore wptywajg na
samopoczucie.

== Nawet bez ,hormonow
cigzy” Twdj partner odczuwa
wiele z watpliwosci i emoc;ji
tak samo jak Ty.

< Robisz wspaniatg rzecz
i nie jest zaskakujgce, ze
czujesz sie troche
przyttoczona.
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Przyrost wagii inne zmiany
zachodzgce w ciele kobiety ciezarne]

Jesli zawsze zwracatas uwage na swojg wage, mozesz czuc¢ sie dziwnie z
tym, ze za kazdym razem, gdy wchodzisz na wage okazuje sie, ze wskazuje
ona wiecej kilogramoéw. Nawet, jesli logicznie rzecz biorgc, wiesz, ze tak
musi by¢, to czasem trudno sie z tym oswoi¢. Faktem jest to, ze powolne,
stopniowe przybieranie na wadze jest oznakg zdrowej cigzy.

Na co rozkitada sie przyrost wagi

. dziecko: 2,5 - 4 kg (pie¢ do dziewieciu funtow) Wiekszos¢ przyrostu wagi ma miejsce w
Srodkowej czesci cigzy (od czterech do siedmiu

+ fozysko: 0,5 - 1kg (jeden do dwoch funtow) miesiecy), ale mozesz rowniez zauwazy¢, ze

- wody ptodowe: 1,5 - 2,5 kg (trzy do pieciu przybratas duzo na poczatku w zwigzku z
funtow) zatrzymywaniem ptynéw. Niektdre kobiety nie
. o . i . przybierajg wcale na wadze w ostatnich dwoch,
« zwiekszona objetos¢ krwi i ptynow ustrojowych trzech tygodniach
(Twoich): 2 - 4 kg (cztery do dziewieciu funtéw) '
- dodatkowa waga macicy, piersi oraz zapasow Potozna bedzie zwracata uwage na szybki wzrost
ttuszczu i protein: 2 -5 kg (cztery do 11 funtéw). wagi w czasie ostatnich dziesieciu tygodni cigzy,
gdyz moze to by¢ jeden z objawow stanu
Kazda kobieta jest wazona na poczatku cigzy, co przedrzucawkowego, co jest bardzo niebezpieczne
umozliwia potoznym i lekarzom potoznikom (patrz str. 79).

poréwnywanie wagi wraz z rozwojem cigzy.

Nie istnieje cos takiego jak ,prawidtowa” liczba kilograméw, ktorg
powinnas przybrac. Jest to zréznicowane i zalezy od wzrostu,
budowy ciata oraz wagi sprzed zajScia w cigze. Eksperci twierdza,
ze kobiety zwykle przybierajg od 9 do 16 kg (19 a 35 funtéw) w
czasie cigzy (pod warunkiem, ze nie oczekujesz wiecej niz jednego

dziecka). Srednia wynosi okoto 12,5 kg (28 funtéw).

Tylko okofo jedna trzecia wzrostu wagi jest spowodowana wagq
dziecka, wod ptodowych i fozyska. Reszta to dodatkowa waga,
ktora jest potrzebna do podtrzymywania cigzy oraz przygotowania
sie na to, co sie dzieje po jej zakonczeniu.




Ty i twoja cigza

Zdrowe odzywianie sie

Wraz z rozwijaniem sie cigzy zauwazysz, ze coraz czesciej jestes gtodna,
szczegolnie miedzy positkami, zatem siegniecie po chipsy czy czekolade
moze by¢ dosyc¢ kuszgce. Od czasu do czasu nie jest to nic ztego, ale moze
warto nosic¢ ze sobg zdrowe przekaski, ktére zaspokojg gtdd i pomogg
unikna¢ pokusy (patrz str. 16).

Bardzo wazne jest, by dobrze sie odzywia¢ w czasie cigzy i tym samym
zapewni¢ swojemu dziecku dobry start w zyciu (patrz str. 14).

Powinnas$ wypijac¢ okoto 8 szklanek wody dziennie, mozesz je orzezwi¢ A) t1’€SZ czenie
kostkami lodu i kawatkiem cytryny. Lub sprobuj rozcienczonych sokow
owocowych lub bardzo stabych zageszczonych sokéw.

=} Prawidtowy przyrost
wagi u Ciebie moze by¢

Cwiczenia mieéni dna miednicy zupetnie inny u innej

W tym okresie cigzy mozesz juz zdawaé sobie sprawe, dlaczego warto kobiety.

wykonywac ¢wiczenia dna miednicy (innymi stowy moze Ci sie zdarza¢ mate == Utrzymywanie formy
nietrzymanie moczu!). Wykonywanie tych ¢wiczen teraz jest bardzo wazne w | zdrowego stylu zyciaw
utrzymaniu tych mieéni w formie przez okres cigzy i pézniejszy (Patrz Cwiczenia = C1azy jest dobre dla Ciebie |
miesni dna miednicy, strona 147). Twojego dziecka.
Rozstepy

Moga sie u Ciebie pojawi¢ rozstepy. Sq to cienkie linie na skorze
spowodowane rozrywaniem kolagenu (substancji, ktéra powoduje, ze

nasza skora jest elastyczna i rozciggliwa) wraz z powiekszaniem sie ciata w
celu poradzenia sobie z cigza. Linie te mogg by¢ dosy¢ czerwone, ale stracg
swoj kolor i pdzniej stang sie bladymi, srebrnymi liniami. Zdrowa dieta i
stopniowe przybieranie na wadze moga by¢ pomocne.

iInne zmiany fizyczne

+ Mogq pojawic sie zmiany skorne, takie + Moga pojawic sie wysypki lub krosty.
jak brodawki ktore sg matymi Noszenie bawetnianej odziezy moze
zgrubieniami skornymi, a pojawiajg sie tagodzi¢ potdwki.
szczegoblnie w miejscach, gdzie odziez
ociera o skore. Nie sg one niczym,
czym trzeba by sie byto martwic.

« Mozesz zauwazy¢, ze sutki, piegi oraz
pieprzyki staty sie ciemniejsze.
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Planowanie z wyprzedzeniem

Bedziesz musiata zastanowic sie nad wieloma sprawami w ciggu
nadchodzgcych kilku miesiecy, a posiadanie odpowiednich
informaciji bedzie przydatne w podjeciu niektérych z tych decyzji.
Twoja potozna z pewnoscig odpowie na wszystkie Twoje pytania.

Karmienie piersia

W czasie cigzy potozna porozmawia z Tobg na temat

korzysci zdrowotnych zaréwno dla Ciebie, jak i dziecka, o tutubes
wynikajgcych z karmienia piersig, aby zapewni¢, ze . .
posiadasz wszystkie, potrzebne informacje do .
dokonania wyboru. W niektérych regionach kraju e
odbywajqg sie warsztaty na temat karmienia piersia,
na ktére mozna uczeszczac jeszcze w czasie cigzy.
Zapewniajg one wiele informaciji na temat tego,
czym jest karmienie piersig oraz czego mozna
oczekiwac w ciggu pierwszych kilku dni. . 4




Zalety karmienia piersig

Karmienie piersig zapewnia ochrone Twojemu dziecku od urodzenia.
Badania wykazuja, ze korzysci moga trwac do okresu dziecinstwa, a
nawet dtuzej. Mleko z piersi buduje odpornos$¢ na infekcje oraz moze
zapobiegac otytosci oraz cukrzycy u dzieci.

Korzysci zdrowotne

Zostaniesz poinformowana o korzysciach Karmienie piersia jest rowniez korzystne dla
zdrowotnych dla Ciebie i Twojego dziecka, Ciebie
wynikajgcych z karmienia piersig. Nie ma to na

celu nakfaniania Cie do karmienia piersia, a Matki, ktore karmig piersig sg mniej narazone na

. . S : . wystgpienie:

jedynie zapewnienie, ze posiadasz wszystkie

informacje potrzebne do dokonania wyboru.  raka jajnikéw lub piersi

Pomocna moze by¢ rozmowa z innymi matkami, . zlamania biodra w pozniejszym zyciu,
ktére karmig piersig oraz zorientowanie sie, jaka powodowane przez chorobe

jest dostgpna pomoc. kosci - osteoporoze.

Dzieci karmione piersig sa mniej narazone na Karmienie piersig moze réwniez poméc Ci wroci¢ do
zachorowanie na wiele choréb, wiaczajac: wagi sprzed cigzy. W czasie cigzy organizm odktada
zapasy tluszczéw przeznaczone na karmienie piersia.
Jesli karmisz piersig, zuzywasz te zapasy, zapobiegajgc
dtugoterminowym zagrozeniom dla zdrowia zwigzanym
z nadwaga, takim jak cukrzyca, wysokie ciSnienie krwi,
rak i choroby serca.

() Infekcje drog oddechowych, drég
moczowych oraz przewodu pokarmowego
(wymioty i biegunka). Sg bardziej odporne
i majg lepszg ochrone dzieki przeciwciatom
oraz wiasciwosciom przeciwinfekcyjnym ) ]
mleka z piersi. Mieszanka mleczna nie Pomimo tego, ze jest to naturalny proces, zaréwno

zapewni takiego dziatania. Ty jak i dziecko bedzie musieli nauczy¢ sie jak karmi¢
piersig. Dla niektorych matek moze to byc¢ trudne
przez pierwszych kilka tygodni. Bycie przygotowang

i wsparcie ze strony otaczajgcych Cie osob, wigczajac
potozng i rodzine, z pewnoscig jest pomocne.

(O Swiszczacy oddech, astma, egzema, alergie
i cukrzyca, szczegolnie, gdy istnieje historia
choroby w rodzinie. Mieszanka mleczna jest
produkowana z mleka krowiego, ktore moze
wywota¢ wyzej wymienione choroby u
niektérych bardziej wrazliwych dzieci.

() Wysokie cisnienie krwi i otyto$¢. Wiele z
dzieci karmionych piersig lepiej kontroluje

swoj apetyt. Ta darmowa ptyta DVD

wydana przez NHS w
Dzieci karmione piersig czesto majg lepszy wzrok i Szkocji zawiera
zwiekszong czujnosé, gdyz specjalne ttuszcze informacje, ktore
zawarte w mleku z piersi sg bardzo dobre dla
szybko rozwijajgcego sie mozgu.

pomogg Ci w \
.
rozpoczeciu i kontynuowaniu

Dodatkowo, mleko z piersi ma wazne znaczenie karmienia piersig. Popro$ swojg potozng
dla chorych i przedwcze$nie urodzonych dzieci, b kopie.

chronigc je przed infekcjami i powaznymi
problemami jelitowymi.
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tydzienl23

Mozesz cierpie¢ na bol kregostupa, zylaki lub
skurcze w nogach (patrz strony 48-49).

Dziecko ma dobrze rozwiniety stuch i potrafi rozrézni¢ niektére
odgtosy, takie jak burczenie w Twoim brzuchu, bicie Twojego

serca oraz hatasy takie jak odgtos odkurzacza.

W jaki sposob wspierana jest
Twoja decyzja o karmieniu piersig
Zaraz po urodzeniu dziecka rozpoczniesz
nawigzywanie z nim wiezi uczuciowe;j
(poznawanie i pokochanie wtasnego dziecka)

za posrednictwem kontaktu skéra-do-skory z
dzieckiem. Sprawia to, ze dziecku jest ciepto i
uspokaja je przez ustabilizowanie jego rytmu
serca i oddechu. Pomaga to rbwniez w
pobudzeniu Twoich hormonéw odpowiedzialnych
za produkcje mleka.

Matka z dzieckiem w szpitalu

Wiekszo$¢ oddziatdbw potozniczych w szpitalach
obecnie zaleca, by noworodek pozostawat z
matkg 24 godziny na dobe. Jest to tak zwane
,rooming in”. Pomaga to w przyzwyczajeniu sie
do karmienia piersig i zmniejsza ryzyko infekciji.
Bedziesz miata wsparcie ze strony pielegniarek,
jak réwniez innych matek na oddziale oraz
bedziesz miata mozliwo$¢ spedzenia czasu ze
swoim dzieckiem i rozpoczecia nawigzywania
wiezi uczuciowe;.

Pomoc i porady

Kiedy jeste$ w szpitalu i p6zniej w domu,

Twoja potozna bedzie pod rekg, by udzieli¢
praktycznych porad w zwigzku z wprowadzeniem
karmienia piersig. Pokaze Ci jak trzymac dziecko
(utozenie) oraz jak zachecic¢ je do tego by
prawidtowo wzieto do ust sutek i piers (przyssanie
sie). Pomoze to w skutecznym karmieniu
dziecka oraz bedzie zapobiegato obolatym
sutkom i innym problemom matek, ktére po raz
pierwszy karmig piersig.
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Dziecko ma skore, ale nie ma tluszczu,
dlatego wyglada na pomarszczone.

Dziecko bedzie intensywnie
przybierato na wadze w ciggu
nastepnych czterech tygodni.

Pierwsze wczesne karmienie

Kiedy rozpoczniesz karmienie piersig, pierwsze
mleko, ktére otrzyma Twoje dziecko, to tak
zwana siara. Pomoze mu to w rozpoczeciu pracy
jelit oraz jako, ze jest bogate w przeciwciata,
pomoze w zwalczaniu infekcji.

Wylaczne karmienie piersia

Eksperci obecnie uwazajg, ze najlepiej jest
unika¢ butelek i smoczkow, jesli chcesz
skutecznie karmic piersig. Mozesz o tym
porozmawiac z potozna.

Karmienie kierowane przez dziecko

Pozwalajgc dziecku na otrzymywanie pokarmu
zgodnie z jego gtodem czy pragnieniem, a nie

ze sztywnym planem, sprawia, ze zapewnisz
prawidtowe dostarczanie pokarmu i unikniesz
obrzeku piersi.

W celu uzyskania informacji i porad na temat
karmienia piersia, przejdz na strony 122-125 w
tej ksigzeczce lub porozmawiaj ze swojg potozna.

6oroé swojg potozng o
darmowy egzemplarz
ulotki wydanej przez NHS
w Szkocji zatytutowanej
»,INa dobry poczatek”
("Off to a good Start") w

celu uzyskania dalszych
Qformacji na temat karmienia piersia.




Ty i twoja cigza

tydzienk24 — 25)

Mozesz czu¢ sie mniej zmeczona i
bardziej energiczna.

Jesli cierpisz na zatwardzenia, spozywanie pokarmow
bogatych w btonnik, takich jak chleb razowy, jedzenie
duzych ilosci owocow oraz picie duzej ilosci wody
moze poméc. Cwiczenia moga byé réwniez pomocne
- sprébuj wybra¢ sie na zwawy spacer.

Witamina K |
noworodek

Witamina K naturalnie wystepuje w jedzeniu,
szczegolnie w niektérych warzywach. Wszyscy
potrzebujemy witaminy K, gdyz pomaga ona w
krzepnieciu krwi i zapobiega krwawieniu. Noworodki
majg bardzo mato witaminy K i bardzo rzadko,
niewielka liczba noworodkbw moze w zwigzku z tym
zaczgC krwawic.

przezycia.

Suplementy witaminy K

Suplementy witaminy K sg oferowane zaraz po urodzeniu, zatem warto jest o
tym pomysle¢ wczesniej. Potozna lub lekarz w szpitalu mogg udzieli¢ Ci
informacji na ten temat, ale zalezy to od Ciebie czy sie na to zdecydujesz.
Eksperci od zdrowia zalecajg by wszystkie noworodki otrzymywaty witamine
K, krétko po urodzeniu, aby zapobiega¢ nieznacznemu ryzyku, ze zaczng
krwawic.

Istniejg dwie metody podawania witaminy K: zastrzyk, ktory jest podawany

w jednej dawce; lub doustnie, co oznacza, ze noworodek otrzyma kilka dawek.

Jesli podawana jest doustnie, zaleca sie, by wszystkie dzieci otrzymaty dwie
dawki w ciggu pierwszego tygodnia. Noworodki, ktére sg karmione wytgcznie
mlekiem z piersi, otrzymajg trzecig dawke, gdy bedg miaty jeden miesigc.
Dzieci, ktore otrzymujg mieszanke mleczng, nie muszg dostac trzeciej dawki,
poniewaz mieszanki zawierajg juz witamine K. Bardzo wazne jest, by podac
wszystkie dawki, co zapewni, ze dziecko bedzie w petni chronione. Pamietaj,
ze karmienie piersig jest najlepszym wyborem dla zapewnienia petnego
zdrowia dziecka.

Nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi krwawienie
lub zsinienie w ciggu pierwszych szesciu miesiecy zycia dziecka, gdyz moze
to by¢ oznakg krwawienia zwigzanego z niedoborem witaminy K. Nalezy
umoéwic sie na wizyte z lekarzem rodzinnym (GP) lub poinformowac
pielegniarke srodowiskowa, jesli kupki dziecka sg blade a mocz ciemny.

Ptuca dziecka nie sg jeszcze w petni rozwiniete, ale ¢wiczy
juz ono ruchy, ktére maja miejsce w czasie oddychania.

Twoje dziecko jest zdolne do zycia,
oznacza to, ze niektore dzieci
urodzone na tym etapie maja szanse

streszczenie

=f2 Karmienie piersig zapewnia
dziecku najlepszy start - jest
dobre dla dziecka i dla

Ciebie!

#= Istnieje wiele zrodet
pomocy dla Ciebie przed i
po narodzinach dziecka.

=f+ Zapytaj potozng, jesli masz
pytania odno$nie korzysci
zwigzanych z karmieniem piersig.

s} Uczeszczanie na warsztaty
na temat karmienia piersig
w czasie cigzy, da Ci dobry
poglad na to, czego sie
spodziewac.

=3 Bedziesz musiata podjaé
decyzje na temat witaminy K
zaraz po urodzeniu, wiec lepiej
zastanow sie nad tym teraz.

s} Potozna udzieli informacji
na temat witaminy K oraz
odpowie na wszelkie
pytania.
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Podrozowanie w okresie cigzy

Wszystkie zwykte Srodki ostroznosci dotyczgce podrézowania rowniez odnoszg

sie do Ciebie jako kobiety w cigzy, ale unikanie stresu i zmeczenia jest wazniejsze.
Bez wzgledu czy jedziesz na urlop, wyjazd stuzbowy lub odwiedzi¢ rodzine, sprébuj
zminimalizowac potencjalne problemy, zabierajgc ze sobg kopie swojej karty cigzy, a
jesli wyjezdzasz z kraju upewnij sie, ze masz wykupione odpowiednie ubezpieczenie
medyczne.

Urlop i podrézowanie samolotem

Jesli planujesz urlop, najlepszym okresem na wymagajg przedstawienia zaswiadczenia od lekarza
podrézowanie jest srodkowy trymestr rodzinnego (GP), potwierdzajgcego odpowiedni stan
(tydzien 13-26). Do tego czasu mdtosci zdrowia kobiety do podrézowania w przypadku kobiet
odczuwane we wczesnych etapach cigzy mijaja, w siédmym miesigcu cigzy. Sprawdz warunki linii
a ryzyko poronienia zmniejsza sie. lotniczych przed rezerwacjg biletu.
Pamietaj, aby zabraé ze sobg swojg karte cigzy, Zapytaj swojej potoznej lub lekarza rodzinnego (GP)
bez wzgledu czy wyjezdzasz na kilka dni lub czy sq jakie$ przeciwwskazania, ktére nie pozwalajg
dtuzej, na wypadek gdybys potrzebowata na Twojg podrdéz samolotem np. wysokie cisSnienie
pomocy medycznej. krwi lub predyspozycje do zakrzepicy zyt gtebokich
(patrz sekcja po przeciwnej stronie) i czy mozesz
Wiekszos¢ linii lotniczych nie zezwoli na bezpiecznie otrzymac szczepionki, ktérych potrzebujesz.
podrézowanie swoimi liniami kobietom ciezarnym, Niektorych szczepien nie zaleca sie w czasie cigzy,
ktorych data rozwigzania wyznaczona jest na w szczegolnosci w pierwszych trzech miesigcach.

miesigc od daty podrdzy. Niektore linie

Nie ma powodow, aby kobiety w cigzy nie siadaty za
kierownicg samochodu lub na siedzeniu pasazera.

W celu zachowania zasad bezpieczenstwa wazne jest,
abys zapinata pasy bezpieczenstwa tak jak zawsze. Pas
biodrowy powinien przebiega¢ na wysokosci bioder,
umieszczony wygodnie pod brzuchem, a przekatny pas
ramieniowy mozna umiesci¢ pomiedzy piersiami,

omijajac brzuch. Nie wolno umieszczaé paséw w
poprzek brzucha.

W ostatnich kilku tygodniach cigzy mozesz nie chcie¢
prowadzi¢ samochodu - Twéj brzuch moze Ci
przeszkadzagc!




Ty i twoja cigza

radzenie sobie ze zmeczeniem wywotanym
zmiang stref czasowych

Podstawowe problemy zwigzane ze zmeczeniem » 0 zabraniu ze sobg zdrowych
wywotanym zmiang stref czasowych tj. zaktdcenia przekgsek na podréz samolotem,
snu, odwodnienie, zesztywnienie i fagodne bole tak aby$ mogta przestrzegac swojego
oraz dolegliwosci moga mie¢ nawet ciezszy rozktadu positkow,

przebieg u kobiet w cigzy. Wez to pod uwage . o
planujgc wycieczke w okresie cigzy i sprobuj u * 0 zabraniu ze sobg przedmiotow,
nika¢ podrozy lotami dtugodystansowymi. ktore zapewniajg wygode: dodatkowa
Jesli podrozujesz samolotem, pamietaj: poduszka, podgtowek lub ciepte
skarpety mogg naprawde pomac,
» aby dac¢ sobie duzo czasu na o o - .
przystosowanie sie do czasu lokalnego, * 0 piciu duzej ilosci wody; jestes
bardziej narazona na odwodnienie w

* ze ponowne przystosowanie do warunkéw, czasie lotu, dlatego upewnij sie, ze
panujacych w domu, zajmie Ci wiecej czasu poziom ptynébw w Twoim organizmie
niz zazwyczaj, jest wysoki.

Inne rzeczy, ktére trzeba wziag¢ pod uwage

() Koszty opieki zdrowotnej w Europie sg obecnie pokrywane przez .
Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (ang. EHIC). Karta ta A) tTeSZ czenie
zastgpita wczedniejszy formularz E111 i wazna jest przez trzy do pieciu
lat. Mozesz ztozy¢ wniosek o jej przyznanie za posrednictwem strony
internetowej www.dh.gov.uk/travellers.

## Najlepszym okresem na
podrézowanie lub urlop jest

() Przemysl cel swojej podrézy. Rzeczy, ktére zazwyczaj lubisz na wakacjach drugi trymestr cigzy- pomiedzy
- jak stoneczne, gorgce dni - mogg okazaé sie niezbyt dobrym pomystem, 13. a 26. tygodniem ciazy.
jesli nie czujesz sie dobrze i masz trudnosci z za$nieciem. #}* Pamietaj o zabraniu ze sobg
swojej karty cigzy zawsze, kiedy
() Zaleca si¢ nie podrozowac do rejondw z wigzanych z ryzykiem wyjezdzasz na urlop, bez
zachorowania na malarie, jesli nie jest to niezbedna podroz. wzgledu na dtugoéci trwania
() Specjalne ubezpieczenie turystyczne, ktére pokrywa koszty medyczne i tego urlopu.
pozwala na odwotanie wyjazdu w zwigzku z cigza, jest koniecznoscia, s Upewnij sig, ze masz
poniewaz wiekszos¢ polis ubezpieczeniowych nie pokrywa konsekwencji wykupione ubezpieczenie
ciazy. turystyczne, ktére pokrywa koszty
pomocy medyczne;.
Qakrzepica zyt gtebokich )

Duzo moéwito sie o relacji pomiedzy
dtugodystansowymi lotami a zakrzepica zyt gtebokich,
ktora jest stanem chorobowym, wywotujgcym
tworzenie sie niebezpiecznych zakrzepow krwi.
Prawdag jest, ze kobiety w cigzy znajdujg sie¢ w grupie
wigkszego ryzyka.

Jezeli Cie to martwi, porozmawiaj ze swojg potozna,
ktéra moze zaleci¢ noszenie ponczoch uciskowych

stpomagajqcych kragzenie. j
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Urlop macierzynski i inne zasitki oraz

wsparcie finansowe

Jesli pracujesz, prawdopodobnie juz myslisz i planujesz, co zrobisz
po urodzeniu dziecka. Moze chcesz wrdci¢ do pracy od razu, przejsc
na pot etatu lub zrobi¢€ sobie dtuzszg przerwe w pracy.

Urlop macierzynski

Wszystkie matki, ktére sg zatrudnione, majg prawo

do urlopu macierzynskiego (ang. Ordinary Maternity
Leave) i dodatkowego urlopu macierzyniskiego (ang.
Additional Maternity Leave). Ustawowy zasitek
macierzynski wyptacany jest obecnie przez 39 tygodni
od momentu przejscia na urlop macierzynski. Jako
pracownik w cigzy masz prawo do wziecia do jednego
roku urlopu macierzynskiego (52 tygodnie). Sktada sie
na to 26 tygodni urlopu macierzynskiego — w trakcie,
ktérego wcigz obowigzuje Twoja umowa o prace— oraz
26 tygodni dodatkowego urlopu macierzynskiego —
podczas, ktérego umowa o prace wcigz obowigzuje,
ale tylko pewne jej warunki majg zastosowanie. Ty i
Twdéj pracodawca mozecie uzgodni¢ miedzy sobag,
ktére z warunkéw umowy bedg wcigz obowigzywac,
ale nie jest to wymagane przez prawo. Pomiedzy
urlopem macierzynskim, a dodatkowym urlopem
macierzynskim nie moze byc¢ przerwy.

Musisz poinformowaé swojego pracodawce o swojej
cigzy do konca 15. tygodnia przed wyznaczonym
tygodniem rozwigzania (ang. EWD), chyba, Ze nie jest
to mozliwe.

Mozesz zmieni¢ zdanie dotyczace daty przejscia na
urlop pod warunkiem, ze poinformujesz swojego pra
codawce na przynajmniej 28 dni przed tg datg (chyba,
ze nie jest to mozliwe).

Twoj pracodawca musi odpowiedzie¢ na
zawiadomienie dotyczace planow urlopowych w
ciggu 28 dni pod warunkiem, ze nie zmienita$ terminu
tego urlopu. Jesli tak sie stato, pracodawca musi
odpowiedzie¢ w ciggu 28 dni od daty rozpoczecia
urlopu.

Twoje stanowisko pracy jest chronione. Pracodawca
nie ma prawa zwolni¢ Cie z pracy z powodow
zwigzanych z Twojg cigzg, narodzinami czy urlopem
macierzynskim.

Odnosi sie to rowniez do kobiet, ktére pracujg na
pot etatu i nie zalezy od dtugoséci stazu w danej
firmie.

Sprawdz swojg umowe lub porozmawiaj z dziatem
personalnym lub przedstawicielem zwigzku
zawodowego, aby dowiedziec sie, jakie prawa Ci
przystuguja. Niektorzy pracodawcy oferujg lepsze i
bardziej elastyczne prawa macierzynskie niz te
gwarantowane przez przepisy prawne.

Wyptata Swiadczen

Obliczanie ilosci pieniedzy, ktére Ci sie nalezg w

okresie cigzy i po rozwigzaniu, jest dos¢ skomplikowane
i przepisy moga sie zmieni¢. W celu uzyskania aktualnej
porady porozmawiaj ze swoim pracodawcg, zwigzkami
zawodowymi lub swoim lokalnym Biurem Porad
Obywatelskich (Citizens Advice Bureau). Odwiedz
strone Porad Obywatelskich w Szkocji, www.cas.org.uk,
gdzie znajdziesz dodatkowe informacje.

Ustawowy zasitek macierzynski (ang. SMP)

Twéj pracodawca musi wyptaca¢ Ci ustawowy zasitek
macierzynski (ang. SMP), jesli jestes do niego
uprawniona (aby to sprawdzi¢, odwiedz ponizej
wymieniong strone). Otrzymasz 90% swojej przecietnej
pens;ji przez pierwsze sze$¢ tygodni, a nastepnie przez
pozostatg czes¢ urlopu statg stawke (jesli stawka 90%
jest mniejsza od stawki statej, otrzymasz jg przez caty
okres trwania urlopu). Wysokosci stawki statej rozni sie,
wiec najlepiej jest sprawdzi¢ jg samemu. Podatki i sktadki
na ubezpieczenie spoteczne sg optacane kobietom,
otrzymujgcym ustawowy zasitek macierzynski. W celu
uzyskania aktualnych informacji nalezy odwiedzi¢
strone www.dwp.gov.uk.

Prawo do ustawowego zasitku macierzynskiego majg
kobiety, ktére przepracowaty u danego pracodawcy 26

tygodni do 15. tygodnia przed datg rozwigzania i zarabiajgce

powyzej progu minimalnej Sredniej wysokos¢ zarobkow.




P Jestem w cigZy i po rozwiqzaniu chce wzigé wolne i
spedzi¢ z moim dzieckiem jak najwiecej czasu. Kiedy
powinnam rozpoczqc urlop macierzytiski?

Odp. YUrlop macierzynski mozesz rozpoczgé
nie wczesniej niz na 11 tygodni przed datg
rozwigzania. W teorii mozesz pracowac do
dnia porodu i rozpoczg¢ urlop po narodzinach
dziecka.

Dodatek macierzynski

Jesli nie przystuguje Ci ustawowy zasitek macierzynski, poniewaz np. Twoje
zarobki sg zbyt niskie lub jeste$ na samozatrudnieniu, mozesz starac sie o
dodatek macierzynski z Agenciji ds. Swiadczen (Benefits Agency). Dodatek
macierzynski wynosi 100 funtow na tydzien (lub 90% Sredniej pensji
tygodniowej, jesli jest to mniej) przez 26 tygodni. W celu otrzymania zasitku
musisz wypetni¢ wniosek MA1 z Agencji ds. Swiadczen.

Urlop wychowawczy

Obydwoje rodzicéw ma prawo do wybrania do 13 tygodni nieptatnego urlopu
wychowawczego na jednego rodzica i na jedno dziecko (18 tygodni, jesli
dziecko ma prawo do otrzymywania dodatku dla oséb niepetnosprawnych).
Musisz przepracowac¢ dla swojego pracodawcy rok do dnia, w ktérym chcesz
rozpoczg¢ swoj urlop wychowawczy. Mozesz wybra¢ urlop wychowawczy po
zakonczeniu urlopu macierzynskiego lub urlopu dla ojca, pod warunkiem, ze
zawiadomisz pracodawce na 21 dni przed datg rozpoczecia urlopu a dziecko
ma do 5 lat (lub 18 dni przed, jesli dziecko jest niepetnosprawne).
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W praktyce mozesz chcie¢ przej$¢ na urlop kilka
tygodni przed wyznaczong datg porodu. Kazdy
czuje sie inaczej i decyzja nalezy do Ciebie.

streszczenie

#3= Masz prawo do urlopu
macierzynskiego i wolnego w
pracy w celu skorzystania z opieki
prenatalnej.

== Pracodawca nie moze Cie
dyskryminowac z powodu tego,
ze jestes w cigzy.

=#= Masz prawo do oceny

ryzyka w miejscu pracy po tym,
jak poinformowata$ pracodawce
0 swojej cigzy; aby zapewni¢, ze
warunki pracy sg bezpieczne dla
Ciebie i Twojego dziecka.

#2 Musisz poinformowaé
tWwojego pracodawce:

— ze jestes w cigzy,

— o0 dacie, na ktérg przewidywane
jest rozwigzanie,

— kiedy chcesz rozpoczagé swoj
urlop macierzynski.
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Urlop dla ojcéw

Obecnie ojcom oferowany jest ptatny urlop o
dtugosci dwédch tygodni. Ustawowy zasitek dla

ojcow (ang. SPP) wyptacany jest na poziome statej
stawki tygodniowej (lub 90% $rednich

tygodniowych zarobkéw, jesli oznacza to nizszg
stawke) przez dwa tygodnie. Stawka ustawowego
zasitku dla ojcow jest rewidowana co roku, w
kwietniu. Sprawdz w swoim oddziale Urzedu
Skarbowego, jaka jest obecnie obowigzujaca
stawka. Urlop dla ojcéw moze zosta¢ wybrany od
dnia porodu lub w ciggu o$miu tygodni od daty
narodzin. Prawo do otrzymania SPP ma ojciec, ktory
przepracowat dla danego pracodawcy 26 tygodni do
26. tygodnia cigzy i zarabia powyzej progu minimalnej
Sredniej wysoko$¢ zarobkoéw. Musi on réwniez podac
swojemu pracodawcy date rozpoczecia swojego
urlopu do 26. tygodnia cigzy.

Dodatek na dziecko

Dodatek ten wyptacany jest od daty urodzin

dziecka przez Agencje ds. Swiadczen. Jest to
regularnie wyptacany dodatek dla kazdego, kto
wychowuje dziecko, nie wptywa na niego wysokosc¢
dochodow lub oszczednosci i wiekszos¢ osob, ktore
majg dziecko, ma do niego prawo. Dodatek moze by¢
wpftacany bezposrednio na Twoje konto bankowe,
konto oszczednosciowe lub za posrednictwem

poczty lub specjalnych kont oszczednosciowych,

ktore przyjmujg tzw. wptaty bezposrednie. Po
porodzie matka dostaje w szpitalu wniosek o

dodatek dla dziecka w pakiecie becikowym. Formularz
jest rowniez dostepny na stronie
www.hmrc.gov.uk/childbenefit lub nalezy zadzwoni¢
pod numer 0845 302 1444.

Becikowe (Sure Start maternity grant)

Jest to jednorazowa pomoc finansowa dla przysztych
mam otrzymujgcych zasitek dla oséb o niskich
dochodach, zasitek dla os6b aktywnie poszukujgcych
pracy zalezny od dochodoéw, zasitek dla rodzicéw lub
dodatek na dziecko (tzw. Child Tax Credit). Nie
bedziesz musiata zwrdécic tych pieniedzy. Jednym z
warunkow przyznania becikowego jest wystanie
zaswiadczenia, podpisanego przez
wykwalifikowanego przedstawiciela stuzby zdrowia
potwierdzajgcego, ze jeste$ pod jego opiekg lub
poprositas o jego porade, poniewaz jeste$ w cigzy.
Aby otrzymaé becikowe, nalezy wypetni¢ wniosek
SF100 Sure Start, ktéry mozesz znalez¢ w swoim
miejscowym Urzedzie pracy (Jobcentre Plus). Wniosek
0 becikowe mozesz ztozy¢ w okresie od 29. tygodnia
cigzy do momentu ukonczenia przez dziecko trzeciego
miesigca zycia.

W celu uzyskania dodatkowych informacji odwiedz
www.newdeal.gov.uk lub www.jobcentreplus.gov.uk.
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Dzieciecy fundusz powierniczy

Kazde dziecko otrzymuje pienigdze od panstwa. Te
pienigdze wptacane sg na konto dzieciecego funduszu
powierniczego — gdzie gromadzone sg $rodki finansowe,
ktore zostajg wyptacone, kiedy dziecko konczy 18. rok
zycia. Nie mozna ich wybra¢ wczeéniej. Rodzina i
przyjaciele moga wptacac¢ do 1200 funtow kazdego roku
na to konto. Dochdd i przyrost kapitatu zwigzany z tymi
$rodkami jest wolny od podatku. Panstwo wptaca
dodatkowg sume, kiedy dziecko konczy siodmy rok zycia.
W celu uzyskania dodatkowych informacji, nalezy
odwiedzi¢ strone www.childtrustfund.gov.uk.

Bony na opieke nad dzie¢mi

Od kwietnia 2005r. pracodawcy mogg ptaci¢ w formie
bon6w na opieke nad dzie¢mi. Od pierwszych 55 funtéw
wyptacanych tygodniowo lub 243 funtéw wyptacanych
miesiecznie nie zostanie odjety podatek lub sktadka na
ubezpieczenie spoteczne. Dodatkowe informacje mozna
znalez¢ na stronie www.hmrc.gov.uk/childcare.

Pakiet Healthy Start

Prawo do pakietu Healthy Start majg kobiety w cigzy,
ktore lub ktorych rodziny otrzymujg zasitek dla oséb o
niskich dochodach, zasitek dla oséb aktywnie
poszukujgcych prace bazujgcy na dochodach lub
dodatek na dziecko tzw. Child Tax Credit (ale nie
zasitek dla os6b pracujgcych tzw. Working Tax Credit) z
rocznym dochodem ponizej 14 495 funtéw. Wszystkie
kobiety ponizej 18. roku zycia rowniez majg prawo do
tego pakietu, bez wzgledu czy otrzymujg zasitki czy nie.
Po przyznaniu pakietu kobieta w cigzy i jej rodzina
otrzymuje zestaw bondéw drogg pocztowg co cztery
tygodnie. Bony mozna wymieni¢ na mleko, Swieze owoce,
Swieze warzywa i mieszanki mleczne w wyznaczonych
sklepach. W celu uzyskania dodatkowych informac;ji,
odwiedz strone Healthy Start pod adresem
www.healthystart.nhs.uk lub zadzwon na infolinie
Healthy Start pod numerem 0845 607 6823.

Samotni rodzice

Szkocka organizacja dla samotnych rodzicow (One
Parent Families Scotland) prowadzi telefoniczng infolinie
dla samotnych rodzicow i kobiet w cigzy, oferujgc miedzy
innymi porady i wsparcie dotyczgce zasitkéw pod
numerem 0808 801 0323.



Ty i twoja cigza

Twoje kostki i palce moga spuchnac — kiedy  BPAMeFAC NLer el AT E RPN R {3V CEI el oTe YA E N T AW
tylko mozesz, siedz ze stopami w gorze. Inaczej mowiac ostatni etap podrozy!

SFENEENC P W ER e WERICY L EN EE WL EFA - Dziecko obrasta w ttuszczyk oraz miesnie i
tygodnia na tydzien. zaczyna wygladac troszke pulchnie;j.

Dziecko moze zacza¢ otwierac i Poruszasz sie inaczej, poniewaz Twoj srodek ciezkosci zmienit
zamykac¢ oczy. sie.

Zasitki Tax Credits

Mozesz rowniez mie¢ uprawnienia do zasitkéw na
dziecko (Child Tax) lub zasitkow dla pracujgcych
(Working Tax credit). Zasitek na dziecko (Child

Tax Credit) jest pomocg finansowa, wspierajacq
rodziny i osoby indywidualne, ktore sg
odpowiedzialne przynajmniej za jedno dziecko lub
mtodg osobe. Dodatkowe informacje znajdujg sie na
stronie www.taxcredits.direct.gov.uk i pod numerem
0845 300 3900.

Masz prawo do bezptatnych lekarstw na
recepte oraz opieki dentystycznej NHS
podczas trwania cigzy i w czasie
pierwszego roku po urodzeniu.



Przedwczesny porod | wczesniaki

Niektére dzieci rodzg sie wczesniej niz wyznaczona data porodu lub po porodzie
sg zbyt stabe, aby sobie same poradzi¢. Jesli tak sie zdarzy w przypadku Twojego
dziecka, mozesz nie moéc zabra¢ go do domu. Takie dziecko moze wymagac
specjalnej opieki na oddziale noworodkdéw (dla nowonarodzonych dzieci) lub w

szpitalu pediatrycznym.

Kiedy dziecko rodzi sie¢ wczesniej

Pordd przed terminem ogolnie definiowany jest jako
pordd rozpoczynajacy sie przed 37. tygodniem cigzy.
Przez ostatnie kilka lat dzieci, ktére urodzity sie
wczesniej miaty wiekszg szanse na przezycie i
rozwoj bez pojawienia sie dtugoterminowych
probleméw. Na prawdopodobienstwo porodu
przedwczesnego majg wptyw rézne czynniki:

() Tydzien twojej cigzy; szanse na przetrwanie
rosng wraz z wiekiem dziecka,

() Rozmiar dziecka; wigksze dzieci majg wigksze
szanse na przetrwanie pod warunkiem, ze sg
zdrowe,

() Czy u dziecka sg obecne nieprawidtowosci w
rozwoju,

() Dostgpnosc¢ opieki specjalistycznej.

Powody porodow przedterminowych?

Nie zawsze znane sg przyczyny wczesnych porodow.
Do niektérych powodoéw zaliczamy:

« infekcja u matki,
* stan przedrzucawkowy i podobne nieprawidtowosci,

* cigza mnoga - wiekszo$¢ blizniakéw i trojaczkow
rodzi sie przed 38. tygodniem cigzy, a wiele jeszcze
wczesniej — skurcze macicy rozpoczynajqg sie kiedy
jest ona zbytnio naciggnieta,

 staba szyjka macicy.

Zorientujesz sie, ze Twoj pordd rozpoczng sie
przedwczesnie, kiedy pekng Ci btony ptodowe (odejdg
Ci wody) lub kiedy zaczniesz odczuwac skurcze. Jesli
podejrzewasz, ze pordd rozpoczat sie, lub jesli wystgpito
u Ciebie krwawienie, zadzwon niezwiocznie do szpitala.

Mozliwe jest spowolnienie lub nawet zatrzymanie porodu.
Lekarstwa, ktére zatrzymujg skurcze, dajg dziecku wiecej
czasu w macicy. Mozesz rowniez otrzymac leczenie, ktére
zapobiegnie urodzeniu sie dziecka z zespotem ostrej
niewydolno$ci oddechowej, ktory wptywa bardzo
negatywnie na oddychanie dziecka.

Czasami u kobiety ciezarnej poréd trzeba wywotac
(rozpocza¢ wczesniej), poniewaz znajduje sie w stanie
zagrazajgcym jej zdrowiu lub zdrowiu jej dziecka, jesli
cigza bedzie kontynuowana. Czasami dziecko ma
wieksze szanse na przezycie poza macicg

(patrz. str. 85 w celu uzyskania dodatkowych
informacji na temat wywotywania cigzy).



Ty i twoja cigza

Dziecko moze obracaé¢ Skora dziecka staje sie
gtéwke w kierunku jasnego = BCIEEWFOICIEFERRTO | ETEl
ciagtego strumienia swiatta. BETGCFACINELE] CTEN P EN

Mézg dziecka rozwija sie Teraz mozesz mie¢ wiecej badan
bardzo szybko. (patrz str. 36—40). .

Wraz z opuchnietymi nogami moga réwniez pojawic sie u
Ciebie skurcze nég, — sprobuj nie przebywa¢ w pozycji
stojacej przez dtuzszy czas i pij duzo wody.

streszczenie

Mozesz odczuwaé
tzw. skurcze Braxton’a
Hicks’a (patrz ponizej w celu
uzyskania dodatkowych
informaciji).

=¥ Dzieci urodzone wczesniej
majg obecnie wigkszg szanse
na przezycie niz jeszcze kilka
lat temu.

4 Nie zawsze wiadomo
dlaczego niektore kobiety
zaczynajg rodzi¢ wczesniej.

Skurcze Braxton’a
Hicks’a

BSkurcze Braxton’a Hicks’'a sg
sporadycznymi skurczami macicznymi.

=3z Jesli podejrzewasz, ze
rozpoczat sie u Ciebie poréd
lub jes$li krwawisz, zadzwon
niezwiocznie do szpitala (patrz
Na co zwrécic¢ uwage, str. 88).

Jak odczuwa sie skurcze Braxton’a Hicks’a?

Mozesz poczu¢ jak Twéj brzuch napina sie na okoto 30 sekund,
kilka razy dziennie od 28. tygodnia. Mozna to tatwo pomyli¢ z
porodem. Mozesz odczu¢ jak Twéj brzuch napina sie i kiedy na
przyktad jeste$ w wannie zobaczysz, ze pozostaje napiety przez
kilkanascie sekund. Skurcze Braxton’a Hicks’a r6znig sie od
skurczy porodowych, poniewaz nie wydtuzajg sie, nie przybierajg
na sile i czestotliwosci oraz nie sg bolesne. Czesto sg one kroétkie
i przychodzg oraz odchodzg okresowo. Zmierz co ile czasu sie
pojawiajg, co pomoze Ci zdecydowac czy sg to skurcze
porodowe czy nie.

Rodzisz?

Jesli jestes$ ponizej 37. tygodnia cigzy i masz wiecej niz
cztery skurcze na godzine wraz z innymi oznakami
przedwczesnego porodu, skontaktuj sie ze swojg potozng
w celu uzyskania porady.

67



Przygotowywanie sie do rodzicielstwa

Rodzicielstwo jest wydarzeniem zmieniajgcym zycie i przynosi ze sobg ogromne zmiany.
Jest wiele rzeczy, ktore nalezy przemyslec€ i na ktére nalezy sie przygotowac — nie tylko
na zakup pieluch. Dobrg wiadomoscia, jest to, ze najwazniejszg rzecza, jakiej dziecko
potrzebuje, jestes Ty.

Sprzet, ktérego bedziesz potrzebowaé

Bardzo malutkie dzieci nie potrzebujg wiele — Oszczedzanie pieniedzy a bezpieczenstwo
wigkszos¢ sprzetu jest potrzebna dopiero, gdy Kupowanie lub pozyczanie uzywanego sprzetu jest
dziecko ma kilka miesigcy lub osiggneto okreslony dobrym pomystem tylko, jesli znasz jego petng historie.
rozmiar. Przy zakupie uzywanego kojca lub kosza nabadz nowy
Podstawowe rzeczy to: materacyk, ktéry odpowiada ich rozmiarom. Uzywane

ubranka lub pozyczone/dzielone ubranka sg dobrym
ubranka, sposobem na zaoszczedzenie pieniedzy
(patrz Bezpieczenstwo str. 82—83.)

pieluchy,
ciepte i czyste miejsce do spania,

wozek, spaceréwka ze specjalnym
siedziskiem do lezenia lub nosidetko,
posciel,

butelki i sprzet do sterylizacji dla dzieci

karmionych mieszankami mlecznymi
(patrz str. 128-131),

fotelik do samochodu (patrz str. 133).

Mozesz robwniez chcie¢ zaopatrzy¢ sie w nastepujgce,
ale nie niezbedne rzeczy:

68

wanienke — nie niezbedna, poniewaz na
poczatku mozesz uzywac do kgpieli
dziecka duzej wanny lub czystej miski,

t6zeczko dzieciece lub kosz dla
niemowlat — tatwiejszy do
przenoszenia niz ,duzy” kojec,
cho¢ dzieci szybko z nich wyrastajg,

mata lub stolik do zmieniania pieluch.



Twoje dziecko ma 38,5 cm (troche wiecej niz
15 cali) od gtéwki do paluszkéw u nozek.
czkawki.

Mozesz sta¢ sie zapominalska (cigza jest dobra
wymowka!) Mozesz by¢ réwniez bardziej
niezdarna niz zazwyczaj.

Odpowiednia postawa ciata i
delikatny masaz moze poméc
przynies¢ ulge Twoim plecom. lub na boku.

Lanugo (cienkie wloski pokrywajace ciatlo dziecka) moze zacza¢ wypadac.

Przygotowywanie sie do rodzicielstwa i zwigzane
z tym emocje

Prawdopodobnie dopiero, co przyzwyczaitas sie do nowych emoc;ji
zwigzanych z cigzg i oczekiwaniem na dziecko. Teraz mozesz skupic

sie na tym, co bedzie sie dziato po narodzinach, kiedy staniesz sie¢ mamg
na petny etat. Mozesz odczuwac podekscytowanie lub zdenerwowanie
lub wszystkie te emocje na raz.

O co mozesz sie martwic

Jesli masz inne dziecko lub dzieci, mozesz sie zastanawiac jak nowe
dziecko wpasuje sie w rodzine oraz jak jego bracia i siostry zareaguja.
Jesli jest to Twoje pierwsze dziecko, mozesz sie zastanawiac jak sobie
poradzisz z odpowiedzialnoscig i zmiang. Obydwoje z partnerem mozecie
sie zastanawiac¢ jak posiadanie dziecka wptynie na waszg prace i zycie
towarzyskie i czy bedziecie umieli zajg¢ sie dzieckiem.

Normalnym jest odczuwaé obawy i niepokdj zwigzany z rodzicielstwem.
Twaj partner prawdopodobnie réwniez je odczuwa. Omoéwienie ich moze
pomoc. Twoja potozna oraz zajecia w szkole rodzenia moga rowniez
poméc rozwiaé te obawy.

Ty i twoja cigza

Ruchy oddechowe sa bardziej regularne—
mozesz sie zdziwi¢ kiedy dziecko dostanie

Dziecko wazy okoto 1,5 kg (okoto dwéch i
pot funtéw) i szybko rosnie.

Mozesz mie¢ problemy ze snem — sprobuj spa¢ w
wygodniejszej pozycji z poduszka pomiedzy kolanami

streszczenie

i Mys$l o bezpieczenstwie! Nie
uzywaj uzywanego sprzetu,
jesli nie znasz jego historii np.
w przypadku fotelikéw
samochodowych upewnij sig,
ze masz instrukcje producenta.

# Nie przesadzaj— jest tylko
pare rzeczy, ktére musisz miec.

=+ Dostepna jest pomoc dla
przysztych mam, ktére majg
niskie dochody.

#= Nie musisz kupowaé
wszystkiego naraz.
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porodu

Bedziesz miata duzo pytan dotyczgcych narodzin, od tego gdzie poréd
sie odbedzie do szczegotowych informaciji, co doktadnie sie wydarzy w
czasie porodu. Bedziesz takze musiata podjgc rézne decyzje, ale
dostepnych jest duzo informaciji i wsparcia, aby Ci w tym pomac.

Jaki rodzaj porodu jest dla Ciebie Uktadanie planu porodu

odpowiedni?

Twoja potozna zapyta sie Ciebie w czasie trwania Aspekty, ktére nalezy wzig¢ pod uwage przy
cigzy, czy chcesz utozy¢ plan swojego porodu. uktadaniu planu porodu:

Oznacza to, ze Twoj wybor zostanie zapisany po

jego petnym omoéwieniu i po otrzymaniu wszystkich * czy chcesz mie¢ swobodeg ruchow
informacii, aby podjaé te decyzje. podczas porodu i narodzin,

* w jaki spos6b ma by¢é monitorowane

Plan porodu dotgczany jest do Twojej karty cigzy bicie serca Twojego dziecka

wraz z jego kopig dla Ciebie. Twoje wybory sg

waznymi wyznacznikami i notatkami, ale zawsze « czy chcesz, aby trzeci etap porodu byt

mozesz zmieni¢ zdanie. prowadzony aktywnie, czy zeby byt porodem
fizjologicznym (sitami natury) (patrz str. 104),

Jesli masz obawy albo czego$ nie wiesz

porozmawiaj ze swojg potozng lub instruktorem * co myslisz na temat wywotania i

ze szkoty rodzenia. przyspieszenia porodu,

» witamina K zostanie podana dziecku
zaraz po narodzinach pod warunkiem, ze
wyrazisz na to zgode (patrz str. 59).




Ty i twoja cigza

Mozesz zauwazy¢ rozstepy, jesli nie Mozesz zauwazy¢, ze dziecko rusza sie mniej. Nie
zauwazylas ich juz wczesniej. martw sie- po prostu ma coraz mniej miejsca.

Nawet, jesli brakuje Ci oddechu, dziecko otrzymuje Moze zamkna¢ oczy w odpowiedzi na jasne
tlen, ktorego potrzebuje, z tozyska. Swiatto dochodzace z zewnatrz Twojego
brzucha.

Dziecko ma okoto 42 cm (16 i p6t cala) od gtéwki do Mozesz zacza¢ panikowac i
paluszkow u stép. zastanawiac sie ile jeszcze musisz
zrobic.

Dziecko wciaz przybiera na wadze a jego Istnieja dowody, ktore mowia, ze dziecko
ptuca sa juz rozwiniete i dojrzewaja. potrafi $ni¢ na tym etapie.

Mozesz cierpie¢ na niestrawnos¢ wywotang uciskiem dziecka na Twoj zotadek.

Kto bedzie obecny przy porodzie?

Kogo chcesz mie¢ przy sobie w czasie porodu? Twoj partner, jesli jestes .
w zwigzku, moze by¢ oczywistym wyborem, ale nie musi to by¢ on. Moze A) treSZ czenite
to by¢ przyjaciétka lub Twoja mama.

= Kto bedzie przy Tobie w
czasie porodu?

Istniejg dowody moéwigce, ze obecnos¢ innej osoby podczas porodu,

zamiast partnera (lub razem z nim) jest pomocna i pomaga skréci¢ czas
porodu. Niektore kobiety majg przy sobie podczas porodu bliskich przyjaciot, *I2 Czy cheesz uzy¢
krewnych lub nauczycieli ze szkoty rodzenia. basenu, czy wanny?

== Czy przemyslatas
Dobrym pomystem jest oméwienie swojego planu porodu ze swoim sposoby usmierzania bolu
partnerem lub inng osoba, ktéra bedzie przy porodzie. Jesli beda oni w czasie porodu i ktdry z nich
wiedzie¢, czego oczekujesz i jakie podjetas decyzje, bedg w stanie Cie chcesz zastosowac?

lepiej wesprzec.

Porod w wodzie

Istnieje mozliwos¢ porodu w wodzie z pomocg potoznej/potoznych
(jesli planujesz poréd w domu) lub na oddziale potozniczym z pomocg
potoznej oddziatowej. Mozesz omoéwi¢ mozliwos¢ porodu w wodzie ze
swojg potozna/potoznymi, ktdre sie Tobg zajmujg (jesli planujesz pordd
w domu), lub na oddziale potozniczym z potozng oddziatowg (jesli
planujesz rodzi¢ w szpitalu).

Jesli planujesz pozosta¢ w wodzie przez dtuzszy czas, lepiej uzy¢ duzego
basenu, w ktorym bedziesz mogta zmienia¢ pozycje. Potozna moze
wykona¢ badanie w basenie, jesli zajdzie taka potrzeba i pomdc w porodzie.
Woda musi caty czas pozostac ciepta. Niektore szpitale majg baseny
porodowe lub duze wanny uzywane do porodéw. Mozesz wynajg¢ specjalny

basen do uzytku w domu lub na oddziatach, gdzie nie jest on dostepny (patrz

Dodatkowa pomoc, str. 205). Omoéw ze swojg potozng, co jest dostepne w Twoim rejonie.
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Wczesniejsze przemyslenie wyboru srodkéw przeciwbolowych,
dostepnych w czasie porodu, pomoze Ci zapoznac sie z
dostepnymi opcjami i ich wptywem na Ciebie i dziecko. Twoja
potozna poda Ci informacje na temat dostepnych Srodkow.
Bedziesz mogta rowniez oméwic swoj wybor na zajeciach szkoty
rodzenia (patrz str. 44).

Mozesz wybra¢ formy samopomocy w usmierzaniu bélu lub
chemiczne srodki usmierzania bolu.

Istnieje wiele opciji i w zaleznosci od miejsca porodu, rézne srodki
mogg by¢ dostepne. WiekszoS¢ kobiet korzysta z technik
oddychania i relaksacji, bez wzgledu czy zdecydowaty sie na
chemiczne srodki przeciwbodlowe, czy tez nie.



Wazne jest, aby
przemysle¢ w jaki
sposob chcesz
poradzi¢ sobie z
bdlem jeszcze
przed porodem.

niechemiczne srodki przeciwbélowe

Oprocz chemicznych srodkéw przeciwboélowych
istniejg inne formy usmierzania bélu. Podstawowymi
sg techniki oddychania i techniki relaksacyjne, ale
baseny porodowe i lezenie w wodzie sg rowniez
uwazane za sposoby radzenia sobie z bélem ($rodki
niechemiczne). Inne metody (niechemiczne)
usmierzajgce bol obejmujg korzystanie z stymulatora
TENS (przezskoérna stymulacja nerwéw), homeopatie,
hipnoze, akupunkture i akupresure. Musisz spotkac sie
ze specjalistg zajmujgcym sie tymi dziedzinami, jesli
jeste$ zainteresowana skorzystaniem, z ktérejs z tych
metod. Powyzsze metody nie sg opisane w niniejszej
ksigzeczce i Twoja potozna nie bedzie w stanie podaé
Ci informacji dotyczacych tego tematu.

Wiekszo$¢ szkot rodzenia uczy swiadomosci
oddychania jako sposobu na poradzenie sobie z
bdélem wywotanym skurczami. Nacisk

ktadziony jest na oddychanie jako sposéb

Ty i twoja cigza

Metody relaksacyjne nie usmierzajg bolu, ale mogg
zapobiec intensyfikacji bolu, poniewaz napiecie
zwieksza bol. Gtownym zadaniem jest pomoc
ciezarnej w poradzeniu sobie z bolem i nie
pozwolenie na jego dominacje. Pozwoli Ci to na
zachowanie petnej Swiadomosci i kontroli porodu.
Badania wykazaty, ze kiedy kobiety sgq odprezone,
ich organizmy wydzielajg endorfiny, substancje
podobne do hormonow, ktére usmierzajg bol.

Dziatanie

Niektore kobiety chcg unikng¢ brania chemicznych
Srodkow przeciwboélowych w czasie porodu, poniewaz
wszystkie chemiczne srodki przeciwbdlowe niosg ze
sobg pewne szkodliwe dziatania dla matki i dziecka
lub dla obydwojga. Mozesz zdecydowac, ze chcesz
polegac na sobie oraz wsparciu i zachecie oséb
obecnych przy porodzie. Odpowiednie techniki

odprezenia, ktéry pomaga w poradzeniu

sobie z bolem.

znieczulenie
zewnatrzoponowe

Znieczulenie zewngtrzoponowe
odnosi sie do lekow
przeciwbolowych podawanych
jako zastrzyk w przestrzen
zewnatrzoponowg w okolicach
nerwéw rdzeniowych. Powoduje
brak czucia w dolnej partii ciata i
usmierzenie bolu. Moze wywotaé
uczucie zdretwienia ciata.Nie
powoduje utraty przytomnosci.

Jak to sie odbywa?

Mozesz zostaé poproszona o
zwiniecie sie na boku lub
siedzenie w pozyciji
wyprostowanej, pochylajgc sie
do przodu na poduszce,
podczas gdy anestezjolog zatozy
cewnik znieczulenia. Cienka
plastikowa rurka-cewnik
zewnatrzoponowy— pozostanie
umieszczona w plecach, co
umozliwi dodanie $rodka
przeciwbolowego zgodnie z
zapotrzebowaniem. Zostanie
zatozona Ci kropléwka, co
umozliwi dozylne podawanie
ptynéw i lekarstw w razie potrzeby
(czesto efektem ubocznym

znieczulenia zewngtrzoponowego
jest niskie cisnienie).
Prawdopodobnie tetno dziecka
bedzie caty czas monitorowane.

Dziatanie

Celem znieczulenia
zewnatrzoponowedo jest
usmierzenie bolu w trakcie porodu,
ale zachowanie mozliwosci
poruszania sie i skutecznego

parcia podczas porodu. Twoje nogi
mogg stac¢ sie zdretwiate lub ociezate,
co moze utrudni¢ parcie. Zdretwienie
moze trwac do kilku godzin po
porodzie. Por6d wspomagany przy
uzyciu kleszczy potozniczych lub
ssawki (patrz str. 100) zdarza sie
czesciej przy znieczuleniu
zewnatrzoponowym, poniewaz
prawdopodobienstwo, ze poprosisz
0 znieczulenie zewnatrzoponowe
zwigksza sig, jesli pordd przedtuza
sie i komplikuje.

Lekarstwa znieczulajgce mogg
zostac¢ podane poprzez cewnik
zewnatrzoponowy, umozliwiajac w
ten sposob przeprowadzenie porodu

oddychania i relaksacji nie przynoszg zadnych
szkodliwych efektow, ale mogg czasem nie zadziata¢
na przyktad, jesli pordd jest bardzo dtugi lub
skomplikowany lub zbyt bolesny.

Znieczulenie
zewnatrzoponowe
nie jest dostepne
na kazdym
oddziale.

wspomaganego lub cesarskiego ciecia,
jesli zajdzie taka potrzeba.

Czasami po porodzie przez kilka dni
mozesz mie¢ béle gtowy. tagodne
swedzenie jest rowniez srodkiem
ubocznym dziatania niektorych srodkow
przeciwbolowych. Okolica wejscia cewki
znieczulenia moze by¢ wrazliwa, ale
znieczulenie zewnatrzoponowe nie
powoduje dtugotrwatych boéléw plecow.

Poniewaz znieczulenie
zewnatrzoponowe dostarcza do
organizmu kobiety i dziecka opiaty,
dziecko moze by¢ $pigce i nie chcie¢
pokarmu od razu. Otrzymasz dodatkowe
wsparcie w takim przypadku.
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gas i powietrze

Entonox i Equanox sg markowymi nazwami
mieszanki gazu i powietrza (50% podtlenku azotu

i 50% tlenu), ktére moga zosta¢ zastosowane, aby
poméc Ci poradzi¢ sobie z bélem skurczy.
Zazwyczaj méwi sie o nich po prostu ,gaz” lub ,gaz
i powietrze”. Ta forma uSmierzania bélu jest
dostepna w szpitalu i w czasie porodéw domowych.

Jak to dziata?

Gaz podawany jest przez rurke i maske lub ustnik,
przez ktéry mozesz oddychag, kiedy tego
potrzebujesz— zazwyczaj na poczatku skurczu.
Zaczyna on dziata¢ w ciggu 15-20 sekund po
pierwszym wdechu. Mozesz wciggna¢ powietrze i
kiedy zaczniesz odczuwaé oszotomienie i sennosc,
Twoja reka trzymajgca maske opadnie. Pomoze to
ztagodzi¢ najwiekszy bdl i przynies¢ ulge do konca
skurczu. Ztagodzenie bélu nie trwa bardzo dtugo i
zeby dziatato skutecznie powinna$ wcigga¢ gaz na
samym poczatku tak, aby jego dziatanie byto
najsilniejsze w momencie najwiekszego bolu.

Dziatanie

Wdychajac gaz bedziesz stawac sie senna, co
wywota naturalne zaprzestanie wdychania gazu,
wiec nie ma ryzyka, ze przyjmiesz go zbyt duzo.
Twoje ciato wydala gaz bardzo szybko. U niektérych
0s6b wywotuje on mdtosci. Korzystanie z gazu nie
eliminuje mozliwo$¢ uzycia innych srodkéw
przeciwbélowych.

Poniewaz bardzo mata iloS¢ gazu przekazywana
jest dziecku, nie ma on na nie wptywu.
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W domu potozna
moze podac¢ Ci gaz i
powietrze. W szpitalu
dostepne sg wszystkie
formy usmierzania bolu,

chociaz na niektérych
oddziatach znieczulenie
ewnatrzoponowe moz
nie by¢ dostepne

morfina i leki na bazie opiatéw

Leki pochodne morfiny sg powszechnie podawane w
czasie porodu i mogg zosta¢ uzyte rowniez w domu.
Uzycie opiatéw przy domowych porodach jest stanowczo
odradzane, poniewaz mogg one wywotac¢ trudnosci w
oddychaniu u dziecka, z ktérymi lepiej mozna sobie
poradzi¢ w szpitalu. Podawane sg one w zastrzyku i
dawki mogg sie réznié.

Dziatanie

Wiekszos¢ lekdw na bazie morfiny i opiatéw zaczyna
dziata¢ po 15 minutach i utrzymuje swoje dziatanie przez
dwie do czterech godzin. Mozesz czu¢ sie senna i
zdezorientowana, tak jakby bél byt obecny, ale Ty go nie
odczuwasz. Niektore kobiety opisujg to ,dziatanie
dystansujace” jako brak kontroli. Niektére odczuwajg
mdtosci, dlatego lekarstwo przeciwwymiotne zostaje
podane w tym samym czasie.

Opiaty mogg wptyng¢ negatywnie na oddychanie dziecka
w czasie narodzin. Dziecko moze by¢ senne i mniegj
zainteresowane karmieniem przez dwa do trzech dni po
porodzie. Jesli oddychanie dziecka jest nieprawidtowe z
powodu podania opiatow, moze zosta¢ podany lek, ktory je
ureguluje. Taki wptyw na oddychanie jest bardziej
prawdopodobny, jesli zastrzyk zostaje podany zbyt blisko

czasu narodzin. Z tego powodu podanie opiatow moze zostac

odradzone. Jesli opiaty zostang podane cztery lub wiece;j
godzin przed narodzinami, ich dziatanie na matke moze
zmniejszy¢ sie. Opiaty pozostang w organizmie dziecka do
48. godzin po narodzinach.




TENS (przezskorna elektryczna stymulacja nerwéw)

TENS (przezskodrna elektryczna stymulacja nerwow) jest forma usmierzania
boélu dziatajaca za posrednictwem matego urzadzenia podtaczonego do
elektrod, ktore przylepiane s do ciata i przez ktore przekazywane sa

delikatne fadunki elektryczne. Urzadzenie to moze by¢ skuteczne w
usmierzaniu bélu i jest bezpieczne dla Ciebie i Twojego dziecka. Jesli
chcesz skorzystac z tej metody zapytaj swojej potoznej, gdzie mozesz
kupi¢ lub skad mozesz wypozyczy¢ stymulator TENS, tak abys mogta z
niego skorzysta¢ juz na samym poczatku porodu.

Od Ciebie zalezy,
jaki rodzaj usmierzania
bolu wybierzesz —
naturalny czy
chemiczny — mozesz
zmieni¢ zdanie, jesli

zechcesz.
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Przygotowania:
co spakowac?

Zblizasz sie do swojej daty rozwigzania, co oznacza, ze jest duzo
spraw, ktore nalezy ustali¢. Sensownie jest spakowac torbe i mie¢

ja pod reka. Prawdopodobnie bedziesz chciata spakowac dwie torby,
jedng potrzebng na pordd, a drugg z rzeczami potrzebnymi po porodzie
— tacznie z ubrankami dla dziecka!

Torba pierwsza (porod)

() woda mineralna w sprayu lub pojemnik do
spryskiwania kwiatkéw z drobnymi
otworami w koncéwce wylotowej. Wi6z go
do lodowki (jesli to mozliwe), aby woda
pozostata chtodna.

() dwa reczniki do twarzy do ochtadzania
twarzy i skory.

Wat  Wat

() urzadzenie do odtwarzania muzyki.

() olejek bezzapachowy lub balsam do
ciata do masazu.

() oktad termiczny (taki, ktéry mozna
podgrza¢ w mikrofaléwce i zabra¢ na
wycieczki przy niskiej temperaturze —
pozostaje on ciepty przez wiele godzin).
Mozna zawing¢ go w recznik i uzywac jako
cieptego kompresu do ztagodzenia boléw
plecow i nog.

() stara koszula nocna (z zapieciem z
przodu, aby utatwi¢ karmienie piersia)
lub stara koszulka.

() szlafrok (podomka) i sandaty lub
kapcie.

() szczotka do wlosow
() opaski w przypadku diugich wiosow
() kosmetyczka z kosmetykami,
() szczoteczka i pasta do zebow.
() karta telefoniczna/monety.
(O aparat fotograficzny

() napoje i przekaski dla
Ciebie i Twojego partnera.



Ty i twoja cigza

tydzien

Pluca Twojego dziecka sa w petni rozwiniete. Twoj pepek moze wystawac.

Z Twoich piersi moze zacza¢ wyptywac siara,
co oznacza przygotowywanie si¢ ciata do
karmienia piersia. To nie przydarza sie kazdej
kobiecie.

Dziecko moze znajdowac sie w pozycji gtowka do
dotu, co oznacza przygotowywanie sie do porodu.

Skéra dziecka wygtadza sie. Dziec_ko moze juz wykonywa_é czynnoéci_ typowe dl_a dzi_eci, tj. _
sannie czy chwytanie — co nie oznacza, ze wkoto niego jest duzo
rzeczy do chwytania.

Opuchlizna moze sie pogorszy¢ - jesli puchnie rowniez Twoja twarz, | [Z{Xe [TPLI R RVLo\YA (72

porozmawiaj ze swoja potozna lub lekarzem rodzinnym (GP) (patrz pomoéc w problemie zwigzanym z
str. 79). zatrzymaniem plynéw w organizmie.

Odpoczynek z nogami w goérze pomoze poradzi¢ sobie z zylakami.

Torba druga (po porodzie)

dwie koszule nocne (z zapieciem z przodu,
aby utatwi¢ karmienie piersia).

chusteczki.

karty telefoniczne/monety.

O wyg_od.ne ubrania dzienne (t. d.r’es ) Z_ . bezzapachowe kosmetyki i artykuty toaletowe.
zapieciem z przodu, aby utatwic¢ karmienie).

ieluchy dla dziecka.
O bielizna, fgcznie z duzymi dopasowanymi P Y

majtkami (aby utrzymac¢ w miejscu podktady
poporodowe) i biustonosze dla kobiet
karmigcych piersig - jednorazowe maijtki mogg
by¢ pomocne przez pierwsze dni.

() reczniki.
() podktady poporodowe lub podpaski na noc.

$pioszki i ubranka dla dziecka.
krem na odparzenia i waciki.

sok owocowy/woda mineralna.

CRORONONCREORONG

zdrowe przekaski.

() wkitadki laktacyjne.

New born bahy
happies

o

Maternity
Pads
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Pozycja dziecka

Pozycja dziecka lub ,przodowanie” odnosi sie do czesci ciata dziecka, ktora urodzi
sie pierwsza. Wiekszos¢ dzieci przyjmuje potozenie, ktdre oznacza, ze pierwsza
urodzi sie gtéwka, ale czasem dzieci ustawiajg sie w utozeniu posladkowym.
Niektore dzieci rodzg sie gtowkg w dot w utozeniu potylicowym tylnim.

Utozenie posladkowe

Oznacza to, ze dziecko utozone jest gtdéwkg do
go6ry w macicy. Posladki dziecka (lub czasami
nézka) sg prawdopodobnie pierwszg czescig
ciata, ktéra sie urodzi — czeS¢ przodujgca. Dzieci
moga utozyC¢ sie ze zgietymi kolanami, prawie
skrzyzowanymi nogami lub kolanami na
wysokosci twarzy— jest to pozycja posladkowa
niezupetna.

Utozenie potylicowe tylnie

Nazwa ta dotyczy utozenia, kiedy plecy dziecka
znajdujg sie wzdtuz plecow matki. Nie ma to
znaczenia wcze$niej, ale kiedy rozpocznie sie
pordd, dziecko musi wykona¢ zwrot ku przodowi
ciata matki. W tej pozycji gtowa dziecka uciska
na kos¢ krzyzowag matki (krzyz) i intensyfikuje
bl plecéw, ktdry moze zwiekszy¢ sie w czasie
porodu.
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Jak czesto zdarza sie utozenie posladkowe?

W 30. tygodniu cigzy okoto 20% dzieci znajduje sie

w utozeniu posladkowym. Pod koniec cigzy tylko
okoto 3% dzieci utozonych jest w pozycji posladkowe;.
Wiele dzieci uktada sie w pozycji gtobwka do dotu
(szczytem gtowy) samodzielnie.

Dzieci, ktére w 37. tygodniu cigzy wcigz znajdujg

sie w pozycji posladkowej, moga sie nie utozy¢
samodzielnie w innej pozycji. Niektorzy lekarze
przeprowadzajg zabieg ,zewnetrznego obrotu na
gtéwke” (ang. ECV). ECV zazwyczaj stosuje sie

dopiero po 37. tygodniu cigzy lub pod koniec cigzy.
Jesli bedzie on konieczny, potozna wyjasni te procedure
i odpowie na Twoje pytania.

Porod posladkowy

Prawie wszyscy lekarze radzg, aby dzieci utozone w
pozycji posladowej, urodzi¢ poprzez cesarskie ciecie,
poniewaz wedtug badan zmniejsza to prawdopodobienstwo
wystgpienia powiktan u dziecka. JeS$li przewiduje sie, ze
Twoje dziecko urodzi sie w pozycji posladkowej, niektére z
opcji wyboru miejsca porodu nie bedg dla Ciebie dostepne
— na przyktad nie bedziesz mogta rodzi¢ w domu. Mozesz
o tym porozmawiac¢ ze swojg potozna.

Co mozesz zrobic¢?

Istniejg pewne czynnoéci, ktére mozesz wykonac przed
narodzinami dziecka, ktére pomogg mu zmieni¢ pozycje.

Od okoto 36. tygodnia cigzy sprobuj pochyla¢ sie do przodu,
kiedy tylko mozesz. To moze pomédc dziecku zmieni¢ pozycje,
tak aby jego plecy byty utozone wzdtuz przodu matki zanim
jego gtowa przejdzie do miednicy w trakcie przygotowania

do porodu.



Ty i twoja cigza

tydzien

Zastosuj tagodne ¢éwiczenia — na przyktad spacer
lub ptywanie. Pomoze Ci sie to odprezy¢ i utatwi
spanie.

Paznokcie u rak i nég Twojego dziecka
s3 juz catkiem dtugie!

Twoje stopy staly sie wieksze - wsuwane buty beda
wygodniejsze do zdejmowania i wktadania.

stan przedrzucawkowy

Ten stan wystepuje jedynie u kobiet w cigzy i
dotyczy jednej na dziesie¢ kobiet. Wiekszos¢
przypadkdéw ma tagodny przebieg, ale niektore
(okoto jedna na kazde 100 cigz) sg
niebezpieczne dla dziecka i matki.

Jesli pojawi sie u Ciebie stan przedrzucawkowy
lub rzucawka, Twoj poréd moze zostac obrzek w ostrej postaci (opuchniecie)
wywotany nawet, jesli oznaczac to bedzie

por6d wezesniaka z powodu zatrzymania ptynu w kostkach,

palcach lub twarzy,

Nazwa tego stanu zaczyna sie od stowa
,przed” poniewaz, jesli nie bedzie on leczony
lub zacznie by¢ leczony za pézno, moze « silny bdl tuz pod zebrami,
rozwingc¢ sie w rzucawke - rzadka, ale
powazng komplikacje, ktorej towarzysza ataki * znaczne ograniczenie wzrostu dziecka.
i napady. Rzucawka nie jest jedyng powazng
konsekwencjg stanu przedrzucawkowego.
Moga réwniez pojawi¢ sie u Ciebie problemy
z watrobg, ptucami, nerkami, mézgiem i
krzepliwo$cig krwi. Przyczyny stanu przedrzucawkowego i

) wysokiego ci$nienia nie do kohca sg znane, a
Objawy stanu przedrzucawkowego to: zalezno$¢ pomiedzy gtownymi objawami
pozostaje wcigz niejasna. Jesli pojawit sie u
Ciebie jeden z wyzej wymienionych objawow
lub masz jakie$ obawy dotyczgce tego tematu,
«  biatko w moczu, niezwiocznie porozmawiaj ze swojg potozng.

béle gtowy/zaburzenia widzenia,

Rutynowe prenatalne badania cisnienia krwi i
moczu przeprowadza sie gtdbwnie pod katem
stanu przedrzucawkowego.

* podnoszgce sie cisnienie krwi w
potowie lub péznej cigzy,




Porod przez cesarskie ciecie

W niektorych przypadkach kobiety jeszcze przed rozpoczeciem
akcji porodowej wiedzg, ze zakonczy sie ona cesarskim cieciem.
W niektérych sytuacjach decyzja o przeprowadzeniu cesarskiego
ciecia musi zostac podjeta w trakcie porodu.

Czym jest ciecie cesarskie?

Poréd przez cesarskie ciecie oznacza, ze dziecko
rodzi sie w wyniku operacji. Lekarz potoznik
wykonuje naciecie brzucha, a nastepnie macicy.
W Twojej karcie cigzy moze zostaé to zapisane
skrotem LSCS lub LUSCS, ktére oznaczajg
odpowiednio ciecie cesarskie w dolnym segmencie
lub ciecie cesarskie dolnego segmentu macicy lub
po prostu CS (ciecie cesarskie).

Powody wykonywania cesarskiego ciecia

Cesarskie ciecie jest czasami planowane z
wyprzedzeniem. Takie dziatanie nazywa sie
cieciem planowanym. Ciecie zostanie
prawdopodobnie przeprowadzone przed
wyznaczong datg porodu (oczekiwana data
rozwigzania), zanim rozpocznie si¢ akcja porodowa.

Decyzja o przeprowadzeniu cesarskiego ciecia
czasami musi zosta¢ podjeta juz po rozpoczeciu
akcji porodowej, kiedy staje sie jasne, ze poréd
waginalny nie jest mozliwy. Jest to tzw. ciecie
cesarskie nagte, chociaz w wiekszosci przypadkéw
nie jest tak dramatyczne i nieoczekiwane, jak
sugeruje jego nazwa.

Znieczulenie a ciecie cesarskie

Jezeli bedzie u Ciebie przeprowadzane ciecie
cesarskie, bedzie Ci potrzebne petne znieczulenie.
Niektore kobiety poddaje sie znieczuleniu
ogo6lnemu, ktére ma natychmiastowe dziatanie i
powoduje, ze podczas operacji kobieta jest
nieprzytomna. Wigkszo$¢ kobiet otrzymuje
znieczulenie zewngtrzoponowe lub rdzeniowe.
Znieczula to catkowicie dolng czes¢ ciata (od
miejsca ponizej piersi w do6t) oraz pozwala na
zachowanie petnej przytomnosci i Swiadomosci,
ale bez odczuwania bélu.

Znieczulenie ogdlne niesie ze sobg wieksze ryzyko
dla zdrowia matki, a dodatkowo catkowite dojscie

do siebie po jego otrzymaniu trwa dtugi okres czasu.

Dlatego zazwyczaj podaje sie znieczulenie
zewnatrzoponowe lub rdzeniowe. Na niektorych
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oddziatach lekarze podajg potgczenie znieczulenia
zewnatrzoponowego i rdzeniowego, co umozliwia
wzmochienie efektu znieczulenia, jesli zajdzie taka
potrzeba. Ten rodzaj znieczulenia zaczyna dziata¢
po 15 minutach od podania. Prawdopodobienstwo
potrzeby zastosowania znieczulenia ogélnego jest
wieksze przy nagtych cieciach cesarskich, jesli
zagrozone jest zdrowie lub zycie dziecka i lekarz musi
je niezwtocznie wydoby¢ z tona matki. Otrzymasz
pomoc i wsparcie, ktére zapewni, ze po cesarskim
cieciu bedziesz mogta karmic piersia.

Nastepne kroki
Lekarz potoznik najpierw wykonuje naciecie

podbrzusza, a nastepnie przecina macice tuz
powyzej linii wioséw tonowych.

Mozesz poczu¢ szarpniecie, gdy dziecko jest
wyciggane, czasami za pomocg rgk, a czasami za
pomoca kleszczy. Nastepnie pepowine zaciska sie
klamrg i przecina. Po czym szybko sprawdza sie,

czy dziecko jest zdrowe. Je$li wszystko jest w
porzadku, dziecko niezwtocznie zostanie Ci podane.
W nastepnej kolejnosci wydobywa sie tozysko i btony,
a nastepnie zaszywa sie macice i brzuch.Poréd
dziecka przez cesarskie ciecie trwa okoto 10 minut,

a zatozenie szwoéw okoto 30 minut.

Powody planowanego ciecia
cesarskiego
* Nisko potozone tozysko (fozysko przodujgce),
ktore blokuje wyjscie dziecka na $wiat.
» Cigza mnoga — przy niektorych cigzach

blizniaczych i prawie zawsze przy cigzach
mnogich (trojaczki, itd.).

* Inne komplikacje, np. wczesniejsze
operacje pochwy.

* Nieprawidtowe potozenie dziecka — dziecko

jest w potozeniu, ktére utrudnia lub
uniemozliwia poréd waginalny.



Ty i twoja cigza

Dziecko wazy Dziecko wciaz sie porusza, cho¢
prawdopodobnie okoto z mniejsza intensywnoscia (w
2,7 kg (okoto szesciu srodku nie ma duzo miejsca).
funtow).

Powinnas odczuwac¢ ruchy dziecka kazdego dnia (moga by¢ one
jednak niewielkie).

Mozliwe, ze gtéwka dziecka Twoje wizyty prenatalne
bedzie ,,wstawiona”- termin ten stang sie

oznacza przesuniecie gtowki prawdopodobnie
najszersza jej czescig do obrzezy bardziej regularne.
miednicy tzw. ,,wstawienie”.

streszczenie

Twéj brzuch zaczyna
sie obniza¢ - nosi to nazwe
obnizenia macicy -poniewaz
dziecko przygotowuje si¢
do przyjscia na swiat.

=k Porod waginalny jest

jest naturalnym i zazwyczaj
bezpieczniejszym rodzajem
porodu, ale nie jest mozliwy w
kazdym przypadku.

=} Okoto jedna czwarta
dzieci rodzi sie przez cesarskie
ciecie.

= Jest to dosé powazna
operacja i powr6t do zdrowa
moze zajg¢ troche czasu.

Powody nagtego ciecia cesarskiego

« Rzucawka lub ostry stan przedrzucawkowy u matki
(patrz str. 79) oznacza konieczno$¢ natychmiastowego
przeprowadzenia porodu.

¥ Mozesz wiedzie¢ wczeséniej,
ze pordd odbedzie sie przez
cesarskie ciecie (tzw. planowane
ciecie) lub moze ono by¢

« Nagty atak powaznej choroby, tj. choroba nerek lub nieplanowane (tzw. nagfe ciecie).

bardzo wysokie ci$nienie krwi.

+  Wystgpit stan zagrozenia ptodu (brak tlenu), a akcja
porodowa nie postepuje wystarczajgco szybko, aby
bezpiecznie skorzystac¢ z kleszczy lub z ssawki (patrz str. 100).

+ Gioéwka dziecka ma za duzy rozmiar w stosunku do
Twojej miednicy (niewspétmiernosé) lub ksztatt czy tez rozmiar
Twojej miednicy nie pozwoli na pordd bez duzego ryzyka czy
komplikaciji.

+ Brak postepu akcji porodowej, Twoje skurcze sg stabe,
a szyjka macicy nie rozszerza sie.

81



82

Bezpieczenstwo

To Ty musisz zadbac o bezpieczenstwo swojego dziecka. Oczywiscie,
bedziesz musiata podjg¢ wiecej krokdw w kierunku zabezpieczenia
swojego domu, kiedy dziecko zacznie sie samo poruszaé (patrz str. 186),
ale mozesz podjgc¢ pewne kroki przed jego wyjsciem ze szpitala.

Bezpieczenstwo Twoje i Twojego

dziecka UpeW
>d 111}
ze na Koz \xo‘\m

nij sie

() Przeprowadz kontrole urzadzen gazowych
oraz gazowych lub olejowych systeméw
ogrzewania. Zastanoéw sie nad
zamontowaniem czujnikow tlenku wegla.

() Utrzymuj porzadek na schodach - mozesz
sie tatwo potkng¢, niosac dziecko lub
jeszcze bedac w cigzy.

{) W kuchni lub tazience przechowuj dobrze
zaopatrzony zestaw pierwszej pomocy.

O Wyksztat¢ w sobie nawyk chowania
lekarstw, witamin i innych substancji
niebezpiecznych takich jak oleje i srodki
czystosci w miejscach, zamknietych na
klucz i niedostepnych dla dzieci.

() Zrdb liste waznych numerow przydatnych
w nagtych wypadkach (ij. do lekarza,
szpitala, pracy) i przechowuj jg koto telefonu
lub w innym fatwym do znalezienia miejscu
— mozesz zapisac te telefony na oktadce
niniejszej ksigzeczki.

{) Zamontuj ostony przeciwpozarowe na
wszystkich kominkach.

() Opracuj plan ewakuacyjny dla siebie i catej
rodziny, abyscie mogli szybko i bezpiecznie
ewakuowac sie na wypadek pozaru. Upewnij
sie, ze kazdy cztonek rodziny zapoznat sie z
tym planem i go przec¢wiczyt.

() Podtuz pod niezamocowanymi dywanami i
dywanikami maty przeciwposlizgowe.

() Niektore wtadze lokalne posiadajg odziaty ds.
bezpieczenstwa w domu — ich numery
telefonéw znajdujg sie w ksigzce telefoniczne;.
Twoja pielegniarka Srodowiskowal/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego powinna zapewni¢ Ci porady
dotyczace bezpieczenstwa w domu.




Ty i twoja cigza

Twoje dziecko przybiera na wadze okoto potowe Odpoczywaj ile tylko mozesz — porod i

uncji (14 g) dziennie.

Powinnas juz mie¢ spakowane
swoje torby.

Bezpieczenstwo w samochodzie

Jesli planujesz przewozi¢ dziecko samochodem, musisz mie¢ dla niego
fotelik samochodowy, nawet, jesli bedzie to krotka podréz lub przejazd
takséwka. Niektore firmy taksdwkarskie zapewniajg foteliki samochodowe
na prosbe klienta, ale nalezy to wczesniej sprawdzi¢. Niektére szpitale
nie zezwalajg rodzicom na opuszczenie szpitala bez zademonstrowania,
ze posiadajg fotelik samochodowy. Dlatego wazne jest, zeby pomys$le¢

o tym wczesniej. Nigdy nie woz dziecka w samochodzie na kolanach.

Jesli chodzi o wybor foteliku samochodowego, mozesz wybrac fotelik
odwrécony tytem do kierunku jazdy lub fotelik, ktéry mozna odwrécié
réwniez przodem do kierunku jazdy, kiedy dziecko podrosnie. Wazne

jest, abys wiedziata jak odpowiednio umocowac fotelik w samochodzie.
Jesli kupujesz fotelik dla niemowlat, popro$ sprzedawce o
zademonstrowanie obstugi fotelika lub zapoznaj sie z Przewodnikiem po
bezpieczenstwie dzieci w samochodzie (The Good Egg Guide to In-car
Child Safety), dostepnym w niektory oddziatach kas chorych lub na stronie
www.protectchild.co.uk.

ogole porady dotyczace
bezpieczenstwa

Warto juz o tym teraz pomysle¢, tak abys po wyjsciu dziecka ze
szpitala wiedziata o bezpieczenstwie wystarczajgco:

) Nigdy, w zadnym wypadku nie wolno trzas¢ dzieckiem
- moze to wywotac¢ uszkodzenie mozgu lub nawet Smierc.

() Kiedy trzymasz dziecko nie pij gorgcych napoi, poniewaz
mozesz je wylac i oparzy¢ dziecko — rébwniez nie pozwol na
to gosciom. Gorgce napoje sg przyczyng wiekszosci
wypadkow oparzen u dzieci.

() Wez pod uwage, ze domy innych oséb mogag nie byé
bezpiecznym Srodowiskiem dla dzieci.

narodziny sa wyjatkowo meczace!

Zaczniesz sie zastanawiac jak dziecko bedzie wygladac.

streszczenie

##% Nigdy nie jest za wczesénie,
aby zabezpieczy¢ swoéj dom.

E 3 Upewnij sie, ze Twoj alarm
przeciwpozarowy dziata.

#% Pocwicz montowanie fotelika
samochodowego w samochodzie.

### Twoja lokalna straz pozarna
zapewni bezptatng porade
dotyczgcg instalacji alarméw
przeciwpozarowych. Moze

ona rowniez dostarczac alarmy.

#2 Zapoznaj sie z Przewodnikiem
po bezpieczeristwie dzieci w
domu (The Scottish Good Egg
Guide to Keeping Your Child
Safe at Home). W celu o
trzymania dodatkowych
informacji, odwiedz strone w
ww.protectchild.co.uk.
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O czym nalezy pamietac

Dzien porodu zbliza sie bardzo szybko. Prawdopodobnie jestes
podekscytowana i troszke sie denerwujesz. Przeznacz troche
czasu na organizacje, abys$ nie musiata robi¢ wszystkiego na
ostatnig chwile.

Ponizsza lista kontrolna moze Ci sie przydaé:

() Czy masz pod reka liste waznych numerow () Czy masz swojg karte cigzy?
(tj. oddziat potozniczy, potozna, firma

taksowkarska)? 9] Czy przemyslata$ dostepne opcje uSmierzania

bolu w czasie porodu? (patrz str. 72 —75.)
(1) Czy masz liste numerdw os6b, ktére

chcesz zawiadomié o narodzinach? () Czy bedzie Ci tatwo skontaktowa¢ sie ze swoim

partnerem lub inng osobg, ktéra ma
Czy masz spakowang torbe? (patrz str. 76 — 77.) uczestniczy¢ w porodzie?

SR

Czy masz utozony plan porodu? (patrz str. 70.) () Czy jest kto$, z kim bedziesz mogta sie
skontaktowac na wypadek, jesli nie bedziesz
mogta skontaktowac sie z wybranym osobami?

() Jesli masz mate dzieci, czy zorganizowatas nad
nimi opieke na czas porodu i narodzin?

() Czy masz fotelik samochodowy odpowiedni dla
niemowlaka — i czy przecwiczyta$ jego montaz?
(patrz str. 133)

() Czy Twoj dom jest bezpiecznym miejscem dla
dziecka? (patrz str. 82 — 83)

Dla wiekszosci par wysytanie wiadomosci tekstowych z dobra

nowing, jest szybkim i wygodnym sposobem poinformowania
rodziny i przyjaciél, wiec dobrym pomystem jest posiadanie
numerow do wszystkich tych oséb w telefonie. Pamietaj jednak,
aby sprawdzi¢ polityke szpitala dotyczaca korzystania z
telefonéw komorkowych, poniewaz mozliwe, ze korzystanie z
nich dozwolone jest jedynie poza terenem szpitala.



Ty i twoja cigza

tyazienks.

Pomimo tego, ze data porodu wyznaczona jest na Skurcze Braxton’a Hicks’a moga byé
40. tydzien cigzy, nalezy pamigta¢ ze wigkszo$¢ czestsze i silniejsze.
dzieci rodzi sie wczesniej lub pozniej.

Powolny spacer moze ztagodzi¢ Twoje bole i Twoje dziecko biedzie wykonywac ruchy
dolegliwosci. codziennie. Jesli sie nie rusza,
niezwlocznie poinformuj swoja potozna.

Twoje dziecko jest w petni rozwiniete i gotowe do Dziecko jest nadal pokryte mazia ptodowa,
wyjscia na Swiat — w jego witasnym tempie ma sie ale lanugo juz wypadto.
rozumiec.

Data porodu

Rzadko zdarza sie, aby dziecko urodzito sie w :
wyznaczonym dniu porodu, co oznacza, ze wiekszos¢ Streszczente
dzieci rodzi sie szybciej lub pozniej.

¥ Wiekszos¢ dzieci urodzi
sie przed lub po terminie.

Dzieci urodzone po terminie
#f2 Personel medyczny moze

Nle'zr_1ane.sq powody urodzen po terminie. W nlekto_rych _pr_zypadkach Zalecié pomoc dziecku w
mozliwe, ze data porodu zostata wyznaczona btednie. Nie jest to przyjéciu na éwiat (wywolywanie
pomocna informacja, kiedy oczekujesz dzier po dniu ze swoim akcji porodowej) w 42. tygodniu.
partnerem na pordd i zastanawiasz sie czy bedzie to juz jutro!

Pod warunkiem, Ze cigza przebiega prawidtowo, nie bedzie
prawdopodobnie potrzeby, aby lekarze interweniowali do 42. tygodnia
cigzy, chociaz przepisy szpitali rozng sie w tym zakresie. Dluzsza zwtoka
oznacza wyzsze prawdopodobienstwo wystagpienia ryzyka przy porodzie.

Wywolywanie porodu

Czasami niezbedne jest sztuczne wywotanie akcji porodowe;j.
Znane jest to pod nazwag wywotywania porodu. Jesli

bedzie to niezbedne, potozna udzieli Ci wigcej
informacji.

/ Jestem bardzo podekscytowana
i zarazem zdenerwowana. Nie moge
sie doczekac, kiedy zobacze
moje dziecko. J

Jane, Stirling



>
=
N
s
O
- -
©
C
-
‘O
-
O
Al




Oznaki rozpoczecia porodu
Etap pierwszy

Wczesny porod

Pozycje porodowe

Radzenie sobie z wczesnym
porodem

Badania i monitorowanie w
czasie porodu

Drugi etap

88
89
90
92

93

94
97

Rozdzial @

98

Narodziny dziecka

Kiedy Ty i Twoje dziecko
potrzebujecie pomocy

Pierwsze chwile
Metoda skoéra-do-skory
Etap trzeci

Rutynowe dziatania w
trzecim etapie

Pobyt w szpitalu;
powrot do domu

100
101
102
103

104

106



Oznaki rozpoczecia porodu

Pordéd moze rozpoczg¢ sie bardzo szybko lub moze sie
wydawag, ze trwa wieki. Czasami moze sie réwniez
rozpoczgc, zanim zdasz sobie z tego sprawe. Poczatek
pierwszego etapu jest czesto bardzo powolny i moze zajgé
Ci troche czasu, zeby sie zorientowac, ze rodzisz. Kiedy
rozwarcie jest dos¢ duze, skurcze sg dtuzsze i silniejsze,

a akcja porodowa postepuje szybciej.

Oczywiste oznaki rozpoczecia porodu

Rozwieranie: jest to faza podczas, ktérej
odchodzi czop $luzowy, ktory zamyka szyjke
macicy.U niektérych kobiet wychodzi on z
pochwy w postaci galaretowatego Sluzu o
kolorze rézowym, u innych odchodzi w matych
czgstkach. Moze by¢ rowniez czerwonawo
brgzowy lub lekko zabarwiony krwig.

Oznacza to, ze szyjka macicy zaczyna sie
rozciggac i wygtadza¢ w przygotowywaniu do
porodu. Nie musi to koniecznie oznaczag, ze
rodzisz. Czas pomiedzy rozwieraniem szyjki
macicy, a rozpoczeciem akcji porodowej moze
wyniesc¢ kilka dni lub tylko godzine, lub jakikolwiek
innych okres czasu pomiedzy nimi.

Odejscie wod ptodowych: worek owodniowy
jest torbg wypetniong ptynem, otaczajgcym
dziecko w macicy.

falszywy alarm

88

Czasami u kobiet pojawiajg sie skurcze, ktére
po chwili zanikajg. Moze to Cie zdezorientowac
i bedziesz myslec, ze rodzisz, a po przyjezdzie
do szpitala wszystko ustanie. Je$li tak sie
zdarzy, mozesz zosta¢ zbadana i okaze sig, ze
poréd nie postepuje tak szybko, jakby$ chciata.
Mozliwe, ze Twoja szyjka macicy nie wykazuje,

Kiedy btona peka, ptyn zaczyna wycieka¢. Moze
to oznaczac, ze niespodziewany strumien ptynu
sptynie Ci po nogach. Zazwyczaj jednak zaczyna
on ciec. Istnieje ryzyko zakazenia dziecka, je$li
wody odejdg, a akcja porodowa nie rozpocznie
sie w ciggu dnia lub diuzszego okresu czasu.
Jesli gtbwka dziecka jeszcze sie ,nie wstawita”
lub jesli dziecko znajduje sie w pozycji posladkowej,
sita odchodzacych wéd moze pociggnaé ze sobg
pepowine. Pepowina moze zostac Scisnieta, co
moze nie$¢ ryzyko zwigzane z doptywem tlenu do
dziecka. Gdy odejdg Ci wody, zadzwon do swoje;j
potoznej lub do szpitala.

Skurcze: sg to jedyne pewne oznaki porodu,
jesli stopniowo zblizg sie one w czasie i trwajg
dituzej niz 40 sekund. Powinnas$ czuc, ze stajg sie
one silniejsze, dtuzsze i bardziej rytmiczne.

aby skurcze cokolwiek zmienity. W takiej
sytuacji mozesz, jesli wolisz, wréci¢ do
domu. Jest to sensownym rozwigzaniem
pod warunkiem, ze nie mieszkasz zbyt
daleko od szpitala. Nie czuj sie zazenowana.
Tego typu fatszywe alarmy zdarzajqg sie
bardzo czesto.



pierwszy etap

Personel medyczny zazwyczaj dzieli poréd na
trzy etapy. Pierwszy etap jest zazwyczaj
najdtuzszy i moze trwac od jednej godziny do
20 godzin, a nawet dtuzej.
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Wczesny porod

Wszyscy styszeliSmy historie o kobietach, ktére rodzity
przez wiele godziny lub, ktére urodzity w ciggu paru minut.
Wiekszosc¢ kobiet jest gdzies po srodku. Najwazniejszg
rzeczg jest to, ze pomimo roznic w dtugosci porodu, jest
to co$ naturalnego.

Rozpoczecie

Oczekiwanie na przy$pieszenie tempa porodu W migdzyczasie sprobuj sig¢ odprezy¢ poprzez:
moze okazac sie nudne i frustrujgce. Mozesz
pojechac do szpitala i na miejscu dowiedziec sie,
ze porod nie posunat sie jeszcze wystarczajgco » wziecie kapieli lub prysznica,
do przodu (patrz str. 88, Fatszywy alarm). Je$li
nie jeste$ pewna, co robi¢, skontaktuj sie z

» gtebokie, relaksujgce oddychanie,

» delikatny masaz wykonany przez

oddziatem potozniczym lub ze swojg potozna. partnera,

Opiszesz swoje objawy i zostaniesz « przyktadanie zimnych oktadow lub butelki
poinformowana, czy powinnas podja¢ dziatania z gorgcg woda, jesli czujesz sie niekomfortowo,
inne niz czekanie i obserwowanie. Potozna

moze Cie odwiedzi¢, zbada¢ i pomoc * chodzenie,

zdecydowac, co robic dalej. » zjedzenie lekkiej przekagski i picie duzej

ilosci wody lub soku owocowego.

£ Nie bytam pewna czy chce, aby moj partner
byt obecny przy porodzie, ale wiasciwie
bardzo dobrze, ze byt ze mng nawet we
wczesnych etapach, kiedy mato sie dziato —
od dawna tak duzo nie rozmawialismy.
Oboje bylismy zajeci przygotowywaniem
sie na przyjscie dziecka na Swiat. y
Gillian, Hamilton

seks i poréd

Panuje powszechne przekonanie, ze aktywnos¢ Stymulacja seksualna u kobiet wywotuje
seksualna moze doprowadzi¢ do rozpoczecia produkcje hormonow — oksytocyny — ktore
porodu, kiedy dziecko jest juz gotowe, aby sie réwniez produkowane sg w czasie porodu.
urodzic. Istniejg pewne dowody popierajace to  Nie ma dowodow na to, ze aktywnosc¢
przekonanie. Nasienie zawiera naturalny hormon seksualna moze rozpocza¢ akcje porodowg
prostaglandyny, ktory stymuluje szyjke macicy i przedwczesnie. Jesli pordd ma sie za niediugo
powoduje jej szybsze dojrzewanie. rozpoczg¢, seks moze troche go przyspieszyc.



Pordd i narodziny 2

Jak bedziesz sie czuta?

Normalnym jest denerwowanie sie porodem, w szczegdlnosci, kiedy wydaje
sie, ze zajmuje to wieki i kiedy boisz sie bolu. Rowniez do$¢ normalnym na

tym etapie jest przekonanie, ze dziecko powinno po prostu zosta¢ w srodku
— nie jest to jednak mozliwe!

Sprébuj skoncentrowac sie na koricowym celu. Na koniec porodu bedziesz
miata swoje dziecko. Te ostatnie 40 tygodni czekatas na rozwigzanie, a teraz
nadszedt juz czas.

Skurcze sg krokami na Twojej drodze do osiggniecia celu — zblizajg Cie do
momentu poznania Twojego dziecka. Cho¢ skurcze z reguty sg bolesne,
pomiedzy nimi mogg wystepowac przerwy, podczas ktérych nie bedziesz
odczuwac bolu.

Streszczenie

* Nie ma takiej rzeczy
jak typowy pordéd i narodziny
— kazdy jest inny.

*Oznaki porodu mogg
by¢ trudne do rozpoznania.

*Czasami poréd moze

sie rozpoczgg, a nastepnie
zatrzymac — jesli sie martwisz,
zadzwon do potoznej lub na

Czym Sq skurcze? oddziat porodowy.

Skurcze to regularne napinanie sie macicy, powodujgce rozwieranie szyjki
macicy (szyjka tona) i wypychanie dziecka przez kanat rodny. Skurcze sg
zazwyczaj odczuwane jako napinanie sie miesni brzucha, a takze
prawdopodobnie miesni plecéw i uda. Kazdy skurcz z reguty zaczyna sie
tagodnie, przybiera na sile, az do osiggniecia swojego szczytu, a nastepnie
stabnie. Skurcze mogg przypominac bole miesigczkowe (ktore rowniez sg
skurczami macicy) lub bole miesigczkowe, ale o zwigkszonym nasileniu.
Kobiety mogg miec¢ rézne doswiadczenia ze skurczami, poniewaz ich sita
moze sie rozni¢ w znaczny sposob.

Na poczatku pierwszego etapu skurcze mogg trwac przez okoto 40-50
sekund. Jeden skurcz moze pojawiac sie co dziesie¢ minut. Pod koniec
kazdy skurcz bedzie trwat ponad minute, a przerwa pomiedzy skurczami
bedzie wynosi¢ nie wigecej niz minute. Rézni sie to w zaleznosci od kobiety.

Na tym etapie skurcze otwierajg szyjke macicy, aby umozliwi¢ narodziny
dziecka. Nazywa sie to rozwieraniem szyjki macicy. Na poczatku, w
szczegoblnosci, jesli jest to Twoje pierwsze dziecko, poréd czesto postepuje
bardzo powoli. Kiedy masz rozwarcie na pie¢ lub szes¢ centymetrow, skurcze
sg diuzsze i silniejsze, a pordd postepuje szybciej. Zwane jest to aktywng fazg
pierwszego etapu porodu.
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Wstuchaj sie w swoje ciato,
poeksperymentuj z réznymi
pozycjami i sprébuj wykonywacé
ruchy, ktére sg najbardziej dla
Ciebie pomocne. Twoja potozna
zacheci Cie do znalezienia
pozyciji, ktéra najbardziej
Ci odpowiada —
kazdy jest inny.

Pozycje porodowe w pierwszym etapie

Wiekszos$¢ kobiet radzi dobie najlepiej z bélami Pitka porodowa: pitka porodowa moze by¢
porodowymi, jesli ich mozliwos¢ poruszania sie wygodna dla Ciebie — jest to duza nadmuchiwana
nie jest w zaden sposéb ograniczona. R6zne pitka, ktora jest uzywana na niektérych sitowniach.
pozycje - stanie z podparciem, kleczenie, Pozwala ona na obracanie miednicy, a siedzenie
siedzenie (w rozkroku na krzesle lub na pitce na niej umozliwia przyjecie dobrej pozycji do porodu
porodowej), itp. — moga pomagac w réznych czyli pozycji z miednicg powyzej kolan.

momentach. Stanie z podparciem lub kucanie: pozwala to na
Klgczenie: mozesz odpoczywac pomiedzy szerokie otwarcie miednicy i na urodzenie dziecka z
skurczami, pochylajac sie do przodu. pomocg sit grawitacyjnych. Bedziesz potrzebowac

wsparcia dla gornej czesci ciata, aby utrzymaé

Siedzenie: mozesz siedzie¢ w rozkroku na réwnowage. Twoj partner moze pomagaé Ci poprzez

krzesle i pochyla¢ si¢ do przodu, odpoczywaé trzymanie Cie od tylu, pod pachami, ale bedzie
na pod_uszce Iul? na _p|+ce porodowej, czy tez potrzebowac duzo sity, aby utrzymac caty Twdj ciezar.
na pufie wypetnionej kulkami. Nie wolno ustawia¢ sie w pozycji, w ktérej kolana sg

wyzej od bioder — to zbytnio obcigzytoby Twoje stawy.

Nie ma gorszych i
lepszych pozycji. Lezenie
na plecach jest zazwyczaj
niewygodne i utrudnia dziecku ¥\
przejscie przez miednice,
dlatego nie jest zalecane. Kiedy &
kobiety zachecane sg do
wybrania najwygodniejszej
dla siebie pozycji, prawie
nigdy nie wybieraja
lezenia.




Pordd i narodziny 2

Radzenie sobie z wczesnym
porodem

Skurcze sg zazwyczaj bolesne. Na zajeciach szkoty
rodzenia powinna$ dowiedzie¢ sie jak dawac sobie rade z
bélem (patrz str. 44) lub otrzymac informacje od swojej
potoznej.

streszczenie

Partnerzy porodowi pamietajcie!
Najlepiej jesli Twj partner lub inna osoba, obecna przy porodzie, bedg =1= Jesli uczestniczyliscie w
zdawac sobie sprawe z tego, co sie dzieje oraz bedg Cie wspierac. Twoj zajeciach szkoty rodzenia ze
partner moze masowac Cie po plecach, trzymac¢ Cie za reke i ogolnie swojg partnerka, teraz mozecie
przezywac z Tobg bdl i rados¢. wykorzysta¢ zdobytg na nich

wiedze.
Techniki odpowiedniego oddychania réwniez i:*!:'éKiedy to mozliwe pomdzcie
moga pomac. ag ner swojej partnerce odprezyc sig i

Z skupié.

'-:Z*EMasaz dolnej czesci plecow

pomaga tagodzi¢ bél zwigzany

z porodem.

Odprez sie. Mysl przede wszystkim
o swoich ramionach, twarzy i rekach.
Upewnij sie, ze sg one rozluznione.

O Skoncentruj sie na swoim oddychaniu.
Oddychaj spokojnie i powoli.
Skoncentruj si¢ na wydychaniu
powietrza.

O Kiedy skurcz przybiera na sile,
skoncentruj si¢ bardziej na swoim
sposobie oddychania i spréobuj
pozostac¢ w stanie rozluznienia.

O Kolysz swoja miednica. Wydawaj
dzwieki, jesli Ci to pomoze.
O Nie opieraj sie skurczom- skurcz

przybiera na sile, osigga swoj
najwyzszy punkt i stabnie.

O Kiedy odchodzi, odepchnij go myslami.
Juz go nie ma. Ten skurcz juz nie
powrdci i teraz na Twojej drodze jest
ich o jeden mnie;.




Badania i monitorowanie
W czasie porodu

Ty i Twoje dziecko bedziecie regularnie badani w
trakcie porodu, aby upewni¢ sie, ze wszystko
przebiega pomysinie.

Wszystko, poczgwszy od cisnienia krwi i
temperatury do moczu i pulsu bedzie
badane podczas pierwszego etapu.




Sposoby monitorowania dziecka

Pomiar tetna jest sposobem na badanie stanu
zdrowia i sity dziecka podczas porodu i narodzin.

Rézne sposoby monitorowania

(7) Stetoskop potozniczy Pinard jest typem aparatu
do odstuchu, ktéry przyktada sie do brzucha
ciezarnej, aby postuchac tetna dziecka. Korzysta
sie z niego od czasu do czasu podczas porodu.

(O Doppler to mate przenoéne urzgdzenie, ktore
wykorzystuje fale ultradzwiekowe do
monitorowania tetna w okreslonych odstepach
czasu. Maty nadajnik-odbiornik przyktadany
jest do brzucha ciezarnej, aby wychwyci¢
bicie serca dziecka.

(O Elektroniczne monitorowanie ptodu (ang. EFM)
wykorzystuje fale ultradzwiekowe do
przekazywania tetna dziecka do urzgdzenia
przez przetwornik przyktadany do twojego
brzucha. Alternatywnie, mozna zatozy¢ matg
elektrode na gtobwke dziecka (lub posladki
dziecka utozonego w pozycji posladkowej),
ktéra wychwytuje i przesyta pomiar tetna
dziecka. Bicie serca jest zazwyczaj
pokazywane w formie cyfrowej na ekranie,

a zapis drukowany jest na papierze
milimetrowym.

(7)) Telemetria wykorzystuje ten sam rodzaj
przetwornika lub elektrody umieszczanej na
gtdéwcee ptodu, ale sygnaty przesytane sg za
posrednictwem fal radiowych do odbiornika. Nie
jestes podtgczona do monitora za pomocg kabli,
wiec mozesz sie swobodnie poruszagé, o ile
pozostajesz w jego zasiegu.

Chociaz wydaje sie, ze pordéd jest bardzo
powolnym procesem, uczestnictwo w nim
od samego poczatku byto niesamowitym
przezyciem. Czutem sie naprawde
zaangazowany.

Geoff, Perth

Pordd i narodzin

Elektroniczne monitorowanie ptodu

EFM umozliwia ciggte monitorowanie dziecka. W
niektérych przypadkach jest to wazne — gdy
dziecko jest zagrozone lub gdy wiadomo, ze
moze wystgpi¢ problem.

W wigkszosci przypadkow ciggte monitorowanie
EFM nie jest wymagane, w szczegdlnosci przy
nieskomplikowanych porodach. Interpretowanie
odczytéw na monitorze wymaga wysokich
kwalifikacji. Nawet bardzo doswiadczeni potoznicy
réznig sie w kwestii, co jest ,normalnym” odczytem,
a co budzi niepokdj. W wielu szpitalach potozne
uwazajg, ze ciggtemonitorowanie EFM nie jest
potrzebne w normalnie przebiegajgcej akcji
porodowej, a szczegdlnie w pierwszej fazie.

EFM jest niezbedne, gdy podejmuje sie interwencje,
takg jak wywotanie porodu lub znieczulenie
zewnagtrzoponowe, poniewaz moze to wywotaé
stres u dziecka. Jezeli Ty i osoby, opiekujgce sie
Toba, spodziewacie sie hormalnego przebiegu
porodu, by¢ moze bedziesz wolata skorzysta¢ z
innych form monitorowania dopplerem lub
stetoskopem Pinard. Tetno twojego dziecka bedzie
sprawdzane co okoto 15 lub 20 minut oraz po
pojawieniu sie wiekszosci skurczow w fazie drugiej.

Badania, ktére zostang
przeprowadzone

Podczas pierwszego etapu nastepujgce badania
zostang przeprowadzone:

 cisnienia krwi, pulsu i
temperatury,

* moczu (pomaga skontrolowaé
poziom twojej energii),

« dtugosci, intensywnosci i
czestotliwosci skurczy,

* szyjki macicy poprzez badanie
waginalne lub wewnetrzne
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Etap przejsciowy

Alntensywny etap porodu czasami nazywany
~przejsciowym?”, wystepuje pomiedzy etapem
pierwszym, a drugim. Wiele kobiet wyraznie
odroznia go od innych etapdw akcji porodowe;.
Mozesz czu¢ konieczno$¢ parcia albo moze Ci
sie wydawac, ze akcja porodowa sie zatrzymata.

Twoja potozna pomoze Ci poradzi¢ sobie ze
skurczami w tej fazie i bedzie zacheca¢ Cie
do znalezienia sobie odpowiedniej pozyc;ji.

etap przejsciowy: czego mozesz oczekiwac

{:} Jesli nie chcesz, zeby ktokolwiek
Cie dotykat, nawet Twoj partner
porodowy, powiedz mu to.

Etap przejsciowy to stan psychiczny i
fizyczny, ktory moze by¢ bardzo intensywny.
Mozesz odczuwac zniecierpliwienie i
zmeczenie, frustracje lub rozdraznienie w
stosunku do 0s6b zajmujgcych sie Tobg i w
stosunku do Twojego partnera porodowego.
Jest to zupetnie naturalna reakcja i oznacza,
ze dziecko za niedtugo sie urodzi.

() Pamietaj, ze mozesz powiedzie¢
wszystkim jak sie czujesz.
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D Zastosowanie technik oddychania,
ktorych sie nauczytas, pomoze Ci
sie uspokoi¢ pomiedzy skurczami.

D Twaoj partner powinien wiedziec, ze
Twoja frustracja i poirytowanie nie
jest skierowane przeciwko niemu -
juz prawie po wszystkim!




Drugi etap

Jest to etap porodu podczas, ktérego rodzi sie dziecko.
Rozpoczyna sie on, kiedy szyjka macicy jest w petni
rozwarta, a konczy urodzeniem dziecka. Przy
narodzinach pierwszego dziecka ten etap moze trwac
od 10 minut do dwoch godzin lub dtuzej. Przy drugim
dziecku jest tatwiej.

),
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Narodziny dziecka

Na tym etapie skurcze pomagajg wypchna¢ dziecko na
zewnatrz. Mozesz chcie€ wyprébowac pare pozyciji,
aby znalez¢ najwygodniejszg dla siebie.

Co mozesz zrobic¢

Kiedy osiggniesz drugi etap bedziesz
prawdopodobnie czutfa silng potrzebe
parcia.

Bedziesz chciata prze¢ okoto trzy razy
podczas kazdego skurczu.
Prawdopodobnie sama poznasz, kiedy jest
odpowiedni czas na parcie lub pomoze Ci - N
w tym potozna. Jesli otrzymatas znieczulenie
zewnatrzoponowe, aby usmierzy¢ bél (patrz
str. 73), mozesz nie odczuwac tak silnej
potrzeby parcia, wiec Twoja potozna powie
Ci kiedy prze¢.

Niektore kobiety wolg wstrzymywac oddech
podczas parcia, ale wazne jest, aby nie
wstrzymywacé go zbyt dtugo.

Kiedy gtéwka dziecka przeciska sie przez
kanat rodny i okolice krocza (odcinek skory
pomiedzy pochwg, a odbytem) mozesz
poczu¢ silne pieczenie, ktore trwa zazwyczaj
tylko kilka minut.

N Yy oot J

Poczujesz jak krocze rozcigga sie na tym etapie.
Jesli wystapi ryzyko rozerwania krocza, zostaniesz
poproszona o zaprzestanie silnego parcia (patrz
informacje po przeciwnej stronie: naciecie krocza) i
rozpoczecie szybkiego i gtebokiego oddychania lub
tagodniejszego parcia, aby w ten sposéb wypchng¢
dziecko.
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naciecie krocza

SCzasami skoéra krocza nie rozcigga
sie tatwo pod wyptywem napierania
gtébwki. Twoja potozna moze
zasugerowac naciecie krocza, aby
poméc Ci urodzi¢ gtdbwke. To naciecie
nosi nazwe naciecia krocza. Przed
przystgpieniem do wykonania zabiegu,
moze zosta¢ Ci podany domige$niowy

Pordd i narodziny 2

zastrzyk ze znieczuleniem miejscowym,
aby zmniejszy¢ dyskomfort lub bol
spowodowany zabiegiem. Naciecie
krocza jest wykonywane, kiedy zajdzie
taka potrzeba i nie jest zabiegiem
rutynowym, wiec zostanie on z Tobg
omowiony. Po narodzinach bedziesz
potrzebowac szwow.

&

&

J

Jesli wystgpi mate naderwanie krocza, moze ono

Przy nastepnych skurczach wyjdzie gtéwka dziecka.

wymagac szwow po narodzinach dziecka. Kiedy
gtébwka dziecka przechodzi przez srom nazywamy
to ukazaniem sie gtowki. Jest to naprawde
magiczny moment. Potozna moze zachecic¢ ojca,
zeby spojrzat po raz pierwszy na swoje dziecko!

Potozna moze poszuka¢ pepowiny, aby upewnic
sie, ze nie owineta sie ona wokot szyi dziecka.
Ramionka dziecka przekrecg sie tak, zeby dziecko
lezato na boku, twarzg do Twojej nogi. Nastepnie
reszta ciata dziecka urodzi sie bardzo szybko i
tatwo. Wtasnie urodzitas swoje dziecko!
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Kiedy Ty | Twoje dziecko
potrzebujecie pomocy

Poréd wspomagany

W niektérych sytuacjach, zeby poméc Ci
urodzi¢ dziecko, korzysta sie z nieplanowanego
ciecia cesarskiego (patrz str. 80-81), kleszczy
lub ssawki (préznociggu). Moze tak sie sta¢ z
kilku powodoéw:

(") Dziecku brakuje tlenu — taka sytuacie

nazywamy stanem zagrozenia ptodu.
Diagnozuje sie to wtedy, gdy tetno dziecka
w odpowiedzi na skurcze zwalnia i nie
przyspiesza tak, jak powinno. Dodatkowym
objawem jest wydalenie smétki (zawarto$é
jelit) przez dziecko. Zabarwia ona ptyn
owodniowy na zielony lub brgzowy kolor.
Niewielka probka krwi moze zostac
pobrana z gtéwki dziecka, aby zbadac¢
poziom tlenu.

D Droga wyjécia dziecka na $wiat jest

zablokowana lub utrudniona — pozycja
moze by¢ skomplikowana, np. twarz
skierowana ku gorze (potozenie potylicowe
tylne). Twoja miednica moze nie otworzy¢
sie wystarczajgco, czasami z powodu
Twojej pozycji.

D Skurcze ostabty.

Twoje dziecko rodzi sie przed terminem,
CO 0zhacza, ze gtéwka potrzebuje
wiekszej ochrony.

Jestes zbyt zmeczona, aby prze¢,
poniewaz wyczerpata Cie dluga akcja
porodowa.

D Jestes chora np. na serce i nie powinnas
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prze¢ przez zbyt dtugi czas.

Poréd przy pomocy kleszczy lub
ssawki

Kleszcze lub ssawka sg instrumentami, ktére
przytwierdza sie do gtowki dziecka, tak aby mozna
je byto wyciggng¢ z macicy. Zostanie podane Ci
znieczulenie, najprawdopodobniej zewngtrzoponowe
lub rdzeniowe lub znieczulenie miejscowe zwane
blokadg nerwdéw sromowych. Twoj pecherz moczowy
zostanie oprozniony cewnikiem, ktory jest ciekng
rurkg wprowadzang do pecherza moczowego.
Prawdopodobnie zostanie u Ciebie przeprowadzone
naciecie krocza (patrzstr. 99), aby umozliwic¢
wprowadzenie kleszczy.

Ktos pomoze Ci sie potozy¢ na plecach, a Twoje
nogi zostang witozone w strzemiona.

Po zatozeniu kleszczy, kiedy poczujesz nadchodzacy
skurcz, bedziesz przec¢ tak, jak wczeéniej, a lekarz
bedzie ciggng¢. Po narodzinach dziecko moze mie¢
siniaki po bokach gtéwki w miejscach, gdzie
przytozono kleszcze.

Ssawka moze poméc ustawic¢ dziecko w pozycji do
porodu. W tym celu wykorzystuje sie rurke potgczong
ze ssawka, ktorg przysysa sie do gtowki dziecka. Z
kazdym skurczem przesz, a lekarz ciggnie.

Poréd przy pomocy ssawki moze spowodowac
opuchniecie (czasami zwane ,kokiem”) na gtéwce
dziecka. Nie jest to trwate opuchniecie i zaniknie w
ciggu kilku nastepnych dni.

Jak mozesz sie czué

Czasami kobiety czujg sie rozczarowane, kiedy
urodzg przez cesarskie ciecie. Mozesz czug, ze

co$ Cie omineto lub mozesz czu¢ sie winna, Ze nie
mogtas urodzi¢ swojego dziecka bez pomocy.
Zrozumienie powodow wykonania cesarskiego
ciecia moze pomoc Ci spojrze¢ na to doswiadczenie
z dystansu. Porozmawiaj o swoich uczuciach ze
swojg potozng i innymi matkami, ktore miaty
cesarskie ciecie. Wazng rzeczg jest to, ze Ty i
Twoje dziecko jestescie zdrowi i bezpieczni.

J




Poréd i narodziny

Pierwsze chwile

Zaraz po narodzinach potozna zbada zdrowie dziecka —
sprawdzi oddychanie, kolor skéry, mie$nie, odpowiedz na
stymulacje i tetno. Nazywa sie to skalg Agar.

(patrz str. 105).

O Dziecko moze mie¢ skore pokryta mazia ptodowa.

O Skoére dziecka moga pokrywaé krostki i przesuszone,
tuszczace plamki.

O Mozesz zauwazy¢ na jego ciele struzki krwi (Twojej
krwi z peknig¢ lub rozciecia krocza, jesli zostato ono u
Ciebie przeprowadzone).

Gléwka dziecka moze mie¢ dziwny ksztatt — migkkie
kosci czaszki dopasowaty swéj ksztalt, aby utatwié
przejscie gtowki przez kanat rodny - za niedtugo powréci
do normalnych ksztattow.

Dziecko bedzie miato niebieski kolor oczu, chociaz
po6zniej moze sie to zmienic.

=
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Skora do skoéry

Bedziesz zachecana do trzymania dziecka zaraz po porodzie,
pod warunkiem, ze Ty i dziecko bedziecie zdrowi. Przytul je i
trzymaj blisko ciata, bezposrednio do swojej skory.

Poznawanie si¢ nhawzajem

Ten bliski kontakt pozwala dziecku na utrzymanie
ciepta. Dziecko bedzie styszec¢ bicie Twojego serca,
tak jak w fonie, krgzenie krwi dziecka bedzie lepsze
i nie bedzie tyle ptaka¢. Dodatkowo, udowodniono,
ze kontakt skoéra do skory wspomaga szybsze
rozpoczecie karmieniem piersia.

Kontakt skéra do skory pomiedzy dzieckiem a mama,
az do momentu pierwszego udanego karmienia, jest
idealny dla dziecka, ale je$li nie czujesz sie dobrze
kontakt skéra do skéry z Twoim partnerem réwniez
jest dobrym rozwigzaniem.

/ Pierwszy raz, gdy zobaczytem naszego
syna byt malutki i jakby pognieciony,
ale wyjagtkowy J

Vijay, Glasgow



Poréd i narodziny 2

Etap trzeci

Trzeci etap porodu obejmuje pordd tozyska
i bton ptodowych po narodzinach dziecka oraz
kontrole krwawienia.




Rutynowe czynnosci na

trzecim etapie

W wiekszosci przypadkdéw kobiety nie sg Swiadome tego,
Co sie dzieje - sg zbyt zajete poznawaniem swojego dziecka.

Na wiekszosci oddziatow w szpitalach ten etap jest
.,prowadzony aktywnie”, co moze go przyspieszy¢. Mozesz
jednak na tym etapie, wybra¢ opcje porodu fizjologicznego,

~Wyczekujgcego”.

Trzeci etap - fizjologiczny

Przy podejsciu wyczekujgcym lub fizjologicznym
nie stosuje sie zastrzykow, nie dgzy sie do
szybkiego wyciggniecia pepowiny i etap ten moze
trwac dtuzej niz etap prowadzony aktywnie.
Karmienie piersig dziecka lub po prostu potozenie
dziecka na klatce piersiowej (kontakt skéra do
skory), stymuluje uwalnianie hormonu oksytocyny.
To pomaga wywota¢ skurcze macicy i wypchngc¢
tozysko i btony ptodowe. Pepowina jest przecinana,
kiedy przestanie pulsowac, czesto juz po porodzie
tozyska.

Podczas ukfadania planu porodu mozesz oméwic
trzeci etap porodu i zdecydowac czy ma byc¢ on
prowadzony aktywnie, czy fizjologicznie. Jesli
wystgpity problemy podczas pierwszego lub
drugiego etapu porodu (lub z wczesniejszymi
porodami), podejscie fizjologiczne moze nie by¢
bezpieczng opcjg. Porozmawiaj o tym ze swojg
potozng.

Komplikacje

Czasami tozysko nie chce sie odklei¢ od
macicy. Kiedy tak sie stanie, mama wymaga
operacji (pod znieczuleniem), aby je usungc.

(:} Czasami u kobiet podczas trzeciego etapu
pojawia sie obfite krwawienie. Nosi ono nazwe
krwotoku poporodowego lub PPH i jesli wystgpi,
musi niezwtocznie zostac podjete leczenie.
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Rutynowe aktywne prowadzenie
trzeciego etapu porodu

D Moze zostaé Ci podany lek w zastrzyku
powodujgcy skurcze i obkurczanie macicy.
Lek podawany jest, kiedy rodzi sie dziecko,
zazwyczaj kiedy wyjdzie pierwsze ramionko
lub posladek dziecka. Przed podaniem
zastrzyku w udo potozna zapyta czy
wyrazasz na niego zgode.

Po narodzinach dziecka, pepowina jest
zaciskana i odcinana.

Kiedy zastrzyk zaczyna dziata¢ stymuluje

on skurcze macicy powodujgc odklejenie
tozyska. Na tym etapie mozesz by¢ w stanie
urodzi¢ tozysko. Czesciej potozna pomaga
urodzi¢ tozysko przez potozenie reki na brzuch
kobiety, aby chroni¢ macice i utrzymac¢ napiety
sznur pepowiny (tzw. wycigganie pepowiny).

tozysko odkleja sie, a naczynia krwiono$ne,
ktore byty do niego podtgczone, zamykajg sie
w czasie, gdy miednie macicy kurcza sie.
Zapobiega to krwawieniu — chociaz mate
krwawienie jest normalne. Mozesz poczuc jak
tozysko, a nastepnie btony ptodowe wysuwajg
sie z pomiedzy Twoich nég.
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Po narodzinach

Mozesz w ogdle nie by¢ $wiadoma etapu Podziwiaj swoje nowonarodzone dziecko. Policz u
trzeciego, poniewaz bedziesz skupiona na niego wszystkie paluszki u rgk i n6g. Trzymaj je
swoim dziecku. Patrzenie, trzymanie dziecka blisko przy sobie, najlepiej skora przy skoérze. Jesli
i przyktadanie go do piersi bedzie stymulowac jeste$ zmeczona, Twoj partner moze je przytuli¢ do
produkcje hormonow, ktére pomogg odkleic swojej klatki piersiowej. Jesli masz zamiar karmi¢
sie tozysku. Mozesz czu¢ sie roztrzesiona z piersig, kiedy tylko bedziesz w stanie, przystaw
powodu adrenaliny i przystosowan, ktére dziecko do piersi. Potozna Ci w tym pomoze. Nie
twoje ciato niezwtocznie zaczyna przechodzi¢ martw sie, jesli Twoje dziecko wydaje sie obojetne.
lub po prostu bedziesz pod wptywem lekarstw. Nawet, jesli tylko Cie dotyka lub chowa twarz w
Skoncentrowanie sie na dziecku moze by¢ Twoim ramieniu, pomoze mu to rozpoczg¢ karmienie
trudne, jesli miatas dtugi poréd. Wszystko piersia.

jest w porzadku z twoimi instynktami
macierzynskimi, jeste$ po prostu wyczerpana.
Jesli tak jest, nie $piesz sie. Po odpoczynku
bedziesz wykazywac wiecej zainteresowania
poznaniem swojego dziecka. Wiele kobiet
jest bardzo gtodnych i chetnych do spozycia
positku. Inne, z kolei, chcg zadzwoni¢ do
wszystkich i przekaza¢ wspaniatg nowine!

Wsparcie, jakie otrzymatam od wszystkich, w
szczegolnosci od potoznych, byto fantastyczne.
Dato mi to pewnosc¢ siebie: ,Tak jestem w stanie
to zrobic!

Joanne, Falkirk

Skala Apgar

Po narodzinach potozna oceni zdrowie dziecka Po narodzinach dziecka moze zostac¢ pobrana
za pomocg skali Apgar poprzez obserwacje prébka krwi z jego pepowiny. Przeprowadza sie
zwykle w pierwszej minucie i w pigtej minucie.  to, aby sprawdzi¢ poziom tlenu we krwi dziecka
Niektére oddziaty wykonujg tylko dwuminutowg w momencie urodzenia. Jesli masz jakie$
obserwacje. Sprawdzane sg: czynnos¢ watpliwosci, porozmawiaj ze swojg potozna.
oddechowa, zabarwienie skory, napiecie miesni,

reakcja na bodzce, tetno i nastepnie wystawia

sie ocene w skali od zera do dwoch.
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Pobyt w szpitalu;

Pierwsze 24 godziny

Niektére mamy lubig pobyt w szpitalu, a dla
niektérych jest to stresujgcy okres i nie mogg
doczekac sie, kiedy p6jdg do domu. Do momentu
wypisu ze szpitala, zostang Ci pokazane podstawy
opieki nad dzieckiem, tgcznie z kgpaniem,
karmieniem i utrzymaniem bezpieczenstwa
dziecka.

Obecnie wiekszos¢ oddziatow potozniczych
zaleca pozostanie noworodka z mamag przez 24
godziny na dzieh w szpitalu, co nazywa sie
LStatym przebywaniem matki z dzieckiem” (ang.
rooming in). Pomaga to przy karmieniu i
wytwarzaniu wiezi. Zmniejsza to réwniez ryzyko
infekciji.

Pordd moze by¢ wyczerpujgcym przezyciem,
wiec mozesz nie chcie¢, aby odwiedzali Cie
goscie, ktorzy nie sg najblizszg rodzing. Nie

boj sie powiedziec¢, ze nie czujesz sie na sitach,
aby przyjmowac wizyty wielu gosci — partnerzy i
babcie i dziadkowie mogg zasugerowac innym,
zeby odwiedzili Cie w p6zniejszym terminie.

powrot do domu

W ciaqgu pierwszych dziesieciu dni

Zazwyczaj otrzymasz kilka wizyt w domu podczas
pierwszych dziesieciu dni. Niektérzy Swiezo upieczeni
rodzice otrzymajg wiecej wizyt niz inni. Dodatkowe
wsparcie otrzymajq dzieci ze specjalnymi potrzebami
lub, ktére wymagaty leczenia na oddziale intensywnej
opieki noworodkow.

Twoja potozna bedzie zapisywa¢ wage dziecka przez
jego pierwsze dziesie¢ dni zycia oraz przeprowadzi
badanie krwi wtosniczkowej (patrz str. 116). Zapisze
réwniez metode karmienia jakg wybrata$ dla swojego
dziecka i odpowie na wszystkie Twoje pytania.

Po narodzinach dziecka potozna zacznie przeprowadzaé
serie badan przesiewowych, ktére obejma badania:

@)

podniebienia,

bioder w celu sprawdzenia czy nie nastagpita ich
dyslokacja,

oczu,
ukladu sercowo-naczyniowego,
narzadoéw piciowych,

tetha w pachwinie.

Zostanie réwniez zapisana waga w momencie narodzin
dziecka, jak i dlugos¢é oraz obwéd gtéwki.
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Kwestionariusze dotyczace opieki

Mozesz pomdc swojemu szpitalowi wypetniajgc kwestionariusz, ktéry
moze Ci zosta¢ przekazany przez pracownika stuzby zdrowia.
Dostarczone przez Ciebie informacje pomogg usprawni¢ opieke, ktora
zapewniana jest mamom przy porodzie.

Wypetnienie kwestionariusza nie jest obowigzkowe, a wszystkie
informacje podane przez Ciebie traktowane sg poufnie.

/ Ogarneta mnie niesamowita rado$¢ — mnie i mojego
partnera. Totalnie zakochaliSmy sie w Jamie, od
pierwszego wejrzenia. Wydawato sie, ze uwaznie nam

streszczenie

sie przyglada, a my méwilismy do niego, gtaskalismy go % ) ) )
i dotykali$my...a potem tak spokojne zasnat i spat przez . nga po’rozna zbada Cig
okoto dwie godziny. Bytam oszotomiona, jak pod i Twoje dziecko zaraz po
wplywem narkotykoéw, przez nastepne dwa dni. J porodzie.

%Zdrowie Twojego dziecka

Katie, Edinburgh . . .
jest niezwtocznie sprawdzane

przez potozna, ktéra bada
jego puls, oddech, napiecie
miesni, zabarwienie skory i
reakcje na bodzce.

%Mozesz rozpoczg¢
nawigzywanie wiezi z
dzieckiem od samego
poczatku.
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Poznawanie swojego

dziecka

To jest to, na co czekata$ przez ostatnie dziewie¢
miesiecy - poznawanie swojego dziecka!

Jak mozesz sie czuc¢

Swiezo upieczeni rodzice reagujg na rézne
sposoby. Niektorzy od poczatku sg catkowicie
pochtonieci mitoScig do dziecka. U niektorych
zajmuje to troszke dtuzej. Obydwoje bedziecie
podekscytowani i zmeczeni i zajmie Wam troche
czasu zanim przyzwyczaicie sie do swojego
nowonarodzonego dziecka oraz zanim zaczniecie
rozpoznawac, czego dziecko chce i potrzebuje.

Partnerzy mogg czuc¢ sie pominieci w tym
momencie, w szczegolnosci, jesli zostawiajg
partnerke z dzieckiem w szpitalu i idg do domu.
Wazne jest, aby zacheca¢ partnera do tego, aby
Cie wspierat oraz do poznania nowego cztonka
rodziny.

Jak wygladac¢ bedzie dziecko

Na poczatku dziecko moze wygladac troszke
dziwnie! Moze wygladac¢ jakby byto zgniecione,
pomarszczone i nawet posiniaczone. Dziecko
moze miec¢ tzw. ,uszczypniecie bociana” —
czerwone znamiona, ktére znikng po paru dniach.
Prawdopodobnie jego ragczki i n6zki beda
niebieskawe. Jest to catkowicie normalne. Przez
nastepne kilka dni skéra dziecka bedzie sie
wygtadzata, gtbwka zaokraglata, a maz ptodowa
(kremowa substancja chronigcg skére w fonie)
zniknie.

Tworzenie wiezi z dzieckiem

Co oznacza tworzenie wiezi? Specjalisci dzieciecy
opisujg tworzenie wiezi jako bardzo intensywne
uczucie przywigzania, ktére rozwijasz w stosunku
do swojego dziecka. Mozesz odczuwaé
wszechogarniajgcg Cie mitos¢ i uczucie
przywigzania — silna potrzeba opieki i ochrony
dziecka. W przypadku niektérych mam (i tatusiow!)
dzieje sie to od razu. A w przypadku innych
zajmuje to kilka dni lub nawet tygodni.
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Nawigzywanie wiezi jest bardzo indywidualnym
doswiadczeniem i nie powinnas sie martwic, jesli
nie pojawi sie u Ciebie od razu. Musisz pamietac,
ze dziecko jest catkowicie nowg osébkg i bez
wzgledu na to jak jest stodkie, potrzeba troche
czasu, aby je poznac¢. Prawdziwa wiez
rodzic-dziecko wytwarza sie i umacnia poprzez
codzienny kontakt z dzieckiem. Zauwazysz, ze T
woje uczucia beda sie pogtebia¢ z czasem.

Kontakt skora-do-skory

Dotyk jest niezmiernie wazny dla niemowlat.
Dlatego zaraz po narodzinach dziecko uktadane
jest na Twoim brzuchu. Kontakt skéra-do-skéry
nie tylko pomaga Ci nawigza¢ wiez z dzieckiem,
ale pociesza je, kiedy sie niepokoi. Pamietaj, ze
Twoje dziecko lubi dotyk i, ze jest on
najwazniejszym czynnikiem wzrostu i rozwoju
emocjonalnego dziecka.

Najwazniejszg rzeczg dla obojga rodzicow jest
przyzwyczajenie sie do opieki nad dzieckiem —
przebywanie blisko niego, méwienie do niego,
trzymanie go i przytulanie. To wzmacnia Twojg
pewnos¢ siebie jako rodzica i daje Twojemu
dziecku najlepszy start emocjonalny w zycie.

Te wczesne relacje stanowig bardzo wazng
podstawe zdrowia i rozwoju Twojego dziecka.
Niemowlaki, ktére majg silng wiez z matka,
zazwyczaj wyrastajg na pewne siebie dzieci,
ktére rzadziej chorujg na choroby psychiczne.



Twoje dziecko, od momentu narodzin,
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 Twojg twarz, kiedy je trzymasz w
ramionach i nawet moze utrzymac
Twéj wzrok przez kilka chwil.

Réwniez styszy i moze sie wystraszy¢
gtosnych odgtoséw. Wydaje sie, ze
dzieci najbardziej lubig miekki ton gtosu,
ktory i tak instynktownie uzywamy, kiedy
do nich méwimy.

Twoje dziecko rozpozna Twoj gtos i
mowienie do niego pomoze rozwing¢
dwustronng relacje, ktora jest wazna
przy ksztattowaniu sie przysztych
umiejetnosci socjalnych dziecka.

Jakie czynnosci
dziecko bedzie
mogto wykonywacé?,

Dziecko moze chwyta¢. Sprobuj dotkngé
jego dtoni i pogtaskac je po stopce. Baw
sie i méw do swojego dziecka jak
najwiecej, udSmiechaj sie do niego, Smiej
sie z nim i obserwuj jak rozwijajg sie
jego reakcje.

Dziecko ma zmyst powonienia — dziecko
rozpoznaje zapach Twojego ciata i to
powoduije, ze czuje sie bezpiecznie.
Zaraz po urodzeniu dziecka, zanim
wezmiesz prysznic, przytul je (kontakt
skora-do-skoéry) najpierw, a nastepnie
nakarm.

Dziecko, przede wszystkim, uwielbia
pieszczoty i przebywanie blisko Ciebie,
poniewaz byto przyzwyczajone do
przebywania w ograniczonej przestrzeni
Twojego tona. To wszystko sprawia, ze
czuje sie bezpiecznie. Dla Ciebie to tez
bedzie przyjemne!
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Zmiany zachodzgce

Pordd i narodziny dziecka moga by¢ wyczerpujgcym doswiadczeniem,
ktore niesie ze sobg rozne zmiany fizyczne i psychiczne. Kilka
pierwszych dni moze byc¢ trudne — wiec odpusc¢ sobie troche.

Kilka pierwszych dni

Przez pierwszych kilka dni po porodzie mozesz
czu¢ sie bardzo zmeczona. Jesli przesztas ciecie
cesarskie, bedziesz dochodzita do siebie po
zabiegu. Jesli zatozono Ci szwy, mozesz by¢
obolata w okolicach szwow i mozesz mie¢ obawy
zwigzane z korzystaniem z toalety. By¢ moze,
wydawato Ci sie, ze bedziesz czuta sie wspaniale,
lecz mozesz czuc sie przygnebiona (informacje na
przeciwnej stronie).

Zaraz po porodzie Twoj brzuch bedzie obwisty i
miekki. Podczas obkurczania sie macicy, ktéra
bedzie powraca¢ do swojego rozmiaru sprzed
cigzy, mozesz odczuwac skurcze, tzw. bole
poporodowe, w szczegdlnosci, jesli karmisz
piersig. Jesli bole sg ucigzliwe, popros swojg
potozng, lekarza rodzinnego (GP) lub farmaceute
o $rodki przeciwboélowe bezpieczne dla Ciebie,
jesli ich potrzebujesz.

Twoje piersi mogg puchng¢ lub by¢ wrazliwe,

kiedy zbiera sie w nich mleko (patrz str. 122).
Dobrze dopasowany biustonosz powinien dac
odpowiednie wsparcie piersiom. Mozesz rowniez
przyjmowac srodki przeciwbolowe (zalecane przez
Twojg potozna, lekarza rodzinnego lub farmaceute),
jesli zajdzie taka potrzeba.

Po porodzie przez pierwsze kilka dni mozesz

mie¢ zatwardzenie — pogarszane przez martwienie
sie o szwy! Najlepszg rzeczg, jakg mozesz zrobic
to pi¢ duzo wody i spozywac produkty spozywcze
bogate w btonnik, tgcznie z owocami i warzywami
(patrz str. 124). Uszkodzenie szwdw jest mato
prawdopodobne, ale mozesz przytozy¢ wktadke do
krocza, kiedy chcesz skorzystaé z toalety — unikaj
nadwyrezania sie!

Jesli okolica szwow jest bardzo obolata,
porozmawiaj ze swojg potozng, ktdra poleci
bezpieczny $rodek przeciwbélowy.Mozesz réwniez
usmierzy¢ boél poprzez kagpiele w cieptej wodzie, a
nastepnie ostrozne osuszenie okolicy szwow.
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Odchody potogowe i krwawienie

Przez nastepne trzy do czterech tygodni, czasami
dtuzej, bedq u Ciebie wystepowac uptawy z
pochwy, zwane ,odchodami potogowymi’. Na
poczatku, bedziesz to odczuwac jak obfitg
miesigczke. Poczatkowo wydzielina jest jasno
czerwona, nastepnie rozowawo-brgzowa i gesta.
Odchody potogowe na poczatku bedg bardzo
obfite i bedziesz musiata czesto zmienia¢ podpaski
(tampony sg nieodpowiednie, poniewaz wigze sie
z nimi ryzyko infekgji). Po zakonczeniu pierwszego
tygodnia uptawy powinny zmniejszy¢ swojg obfitosc.

Jesli wystgpig u Ciebie nastepujgce objawy,
skontaktuj sie z lekarzem:

» zaczynasz traci¢ Swiezg, czerwong krew
lub uptawy wydajg sie zbyt obfite,

» uptawy majg nieprzyjemny zapach,

* pojawiajg sie boéle brzucha lub wysoka
temperatura,

* po pierwszych kilku dniach uptawy
zmieniajg sie w zakrzepy krwi.

Pamietaj, ze utrata nieznacznej ilosci $wiezej krwi
po karmieniu piersig jest normalna, ale tylko przez
kilka pierwszych dni. Jesli wydzielina nie znikneta
po szesciu tygodniach lub dtuzej, porozmawiaj ze
swojg pielegniarkg srodowiskowa/pielegniarkg ds.
zdrowia publicznego lub lekarzem (GP).



Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

Jak mozesz sie czuc?

Odczuwanie przygnebienia po porodzie jest czyms$
catkowicie normalnym. Okoto 70% Swiezo upieczonych
mam cierpi na tzw. ,kiepski nastr6j” (ang. baby blues).
Taki ,kiepski nastrdj]” moze wywotac tagodng depresije

i ptaczliwos$¢. Jest to catkowicie co$ innego niz depresja
poporodowa (PND). Zazwyczaj taki nastroj pojawia sie
dwa do trzech dni po porodzie i nie powinien trwac¢ zbyt
dtugo. Jednoczesnie moze pojawic¢ sie on w kazdej
chwili i trwac tylko pare godzin lub nawet kilka dni.

Kiepski nastrdj i jak moze on na Ciebie wplynaé

Opieka nad noworodkiem moze by¢ wyczerpujgca. Brak snu i obawy
zwigzane z radzeniem sobie z opiekg mogg wptyna¢ negatywnie na Twoj
nastroj. Mozesz czuc¢ sie bardzo zmeczona lub ogdlnie nie za dobrze.
Mozesz ptaka¢ bez powodu i nie potrafisz poprawi¢ sobie nastroju w zaden
sposob. Drobne zdarzenia, ktére normalnie nie stanowig dla Ciebie
przeszkody, nagle wydajg sie ogromnymi problemami.

Nie wiemy dokfadnie, co powoduje taki ,zty nastroj”, ale wiemy, ze jest to
catkowicie normalne. Mozliwe, Zze przyczyng sg hormony. W okresie cigzy
Twoje ciato wytwarza wiele hormonow, aby wspoméc rozwéj dziecka. Po
porodzie poziom tych hormonéw spada, a innych, potrzebnych do produkgciji
mleka, wzrasta. Ta hustawka hormonalna moze z tatwoécig doprowadzi¢ do
zmian nastroju.

-Kiepski nastréj” przejdzie, ale wazne jest, aby otrzyma¢ dodatkowa pomoc
podczas jego trwania. Jezeli obnizony nastoj nie minie w ciggu kilku dni,
porozmawiaj ze swojg potozng lub pielegniarkg srodowiskowa/pielegniarkg
ds. zdrowia publicznego.

pomoc sSwiezo upieczonym mamom

streszczenie

ﬁ Twoje ciato potrzebuje
czasu na dojscie do siebie
po porodzie.

ﬁé Twoje piersi stajq sie
wieksze, gdyz zbiera sie w
nich mleko. Na poczatku
moze by¢ to ucigzliwe, ale z
czasem bedzie lepiej.

ﬁ Karmienie piersig pomaga
ymacicy obkurczyc¢ sie do
rozmiaru sprzed cigzy.

ﬁ Mozesz odczuwac
zmeczenie, naptyw emoc;ji i
moze Ci sie wydawag, ze
sobie nie radzisz— to bardzo
powszechne odczucia.

ﬁ Okoto 70% wszystkich
Swiezo upieczonych mam
bedzie odczuwac
przygnebienie, tzw. baby
blues, ktére moze potrwaé do
kilku dni.

=12 Jesli trwa to diuzej niz
dziesie¢ dni lub ma bardzo
ostry przebieg, skontaktuj sie
ze swojg pielegniarkg
Srodowiskowa/pielegniarkg
ds. zdrowia publicznego lub
lekarzem rodzinnym (GP).

Swiezo upieczone mamy potrzebujg kogos, * upewnij sie, ze nie jest przyttoczona

kto by ich wystuchat, pomogt przy dziecku
oraz zapewnit wsparcie.

liczbg gosci,

* pomoz przy dziecku,

Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobic:

* wystuchaj jej — i podaj chusteczki,

» zaproponuj, ze posprzatasz, ugotujesz
i zrobisz prasowanie,

e przypomnij jej, ze ten ,kiepski nastroj” * upewnij sie, ze wystarczajgco duzo

wystepuje powszechnie i za niedtugo
minie,

odpoczywa.
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Twojego

W ciggu pierwszych kilku dni po porodzie zaproponuje sie
przeprowadzenie Twojemu dziecku roznych badan, aby upewnic sie,
ze jest ono zdrowe. Lekarz lub potozna, przed ich przeprowadzeniem,
omoéwi je z Tobg i z przyjemnoscig odpowie na Twoje pytania. Zaleca
sie przeprowadzenie tych badan, ale zalezy od Ciebie czy wyrazisz na

nie zgode.

Rutynowe badania

Po narodzinach dziecka zostang zaproponowane
dwa badania przedmiotowe. Pierwsze jest
przeprowadzane niezwtocznie po narodzinach.
Drugie nazywa sie rutynowym badaniem
noworodka i zazwyczaj jest przeprowadzane

24 godziny po urodzeniu dziecka — ale mozna

je przeprowadzi¢ pomiedzy 6. a 72. godzing po
urodzeniu.

Badanie zostanie przeprowadzone przez lekarza
specjaliste (pediatre), odpowiednio
wykwalifikowang potozng lub pielegniarkg
noworodkowg. Zbadajg Twoje dziecko od gtoéwki
po paluszki u stop, a w szczegoélnosci przebadajg
jego serce, gtoéwke, biodra, oczy i narzady ptciowe.

Wazne jest, aby poinformowaé osobe,
przeprowadzajgcg badanie, o jakichkolwiek
problemach ze zdrowiem wystepujacych w
rodzinie — po Twojej stronie i po stronie ojca
dziecka — tj. dyslokacja biodra w dziecinstwie,
choroby serca, wady stuchu i wzroku. Osoba ta
musi rowniez wiedzie¢ o jakichkolwiek problemach,
ktore wystgpity u Ciebie w trakcie cigzy i badan
USG — lub jesli pozycja dziecka byta posladkowa.
Jesli zostanie wykryty jaki$ problem, mozliwe, ze
trzeba bedzie przeprowadzi¢ dodatkowe badania
lub dziecku zostanie wyznaczona wizyta w
przychodni po jego wypisaniu ze szpitala.
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Badanie serca

Czasami lekarz stwierdzi, ze serce Twojego
dziecka wydaje dodatkowe odgtosy, zwane
LSzmerami”. Mozesz sie tym zmartwi¢. W
rzeczywistosci zjawisko to wystepuje catkiem
czesto. Jedno z badan wykazato, ze u 50%
niemowlat wystepujg szmery w sercu w ciggu
pierwszego tygodnia zycia. Po paru tygodniach
wiekszos¢ szmerow zanika.

Wrodzone zwichnigcie stawu biodrowego

Potozna lub lekarz zbada kazdy staw miednicy,
aby sprawdzi¢ czy gtowa kosci udowej (femur)
poprawnie sie rusza w panewce biodra i, ze
nie wypada poza panewke.

Niezstapienie jader

Jesli masz chtopca potozna zbada moszne i
sprawdzi czy jaderka zeszty do moszny. Jadra
zazwyczaj schodzg do moszny dwa miesigce
przed porodem, ale u niektorych chtopcéow tak
sie nie dzieje. Niezstgpione jgdra mogg wcigz
zej$¢ w ciggu pierwszych szesciu miesiecy, a
nawet do jednego roku po urodzeniu. Jedli w
trakcie badania, przeprowadzanego w 6.-8.
tygodniu zycia, pojawig sie obawy dotyczgce
jader dziecka, pracownik stuzby zdrowia
zapisze dziecko na ponowng wizyte. Jesli
masz jakie$ obawy dotyczgce jgder dziecka,
np. opuchlizna, zasiegnij porady lekarza.




Badania rutynowe i przesiewowe

Kilka rutynowych badan zostanie przeprowadzonych
w celu wykrycia drobnych probleméw zdrowotnych
w ciggu pierwszych dni i kilku tygodni po porodzie.
Badania te przeprowadzane sg po to, zeby Cie
uspokoi¢ i zapewni¢ dziecku dobry start w zycie.

Zottaczka poporodowa

Badanie polega na obserwacji zabarwienia skory
dziecka, ktéra ma kolor z6ttawy, jesli dziecko ma
z6ttaczke — wiele noworodkdédw ma tagodng
z6ttaczke. Jesli zoty kolor skoéry nie zniknie w
ciggu kilku dni, zostaje przeprowadzone badanie
krwi, aby ustali¢ czy zéttaczka ma ostry przebieg.
Dzieci z z6ttaczkg, po uptywie 14. dni zycia,
zostang skierowane do pediatry w celu
przeprowadzenia dodatkowych badan. Istniejg
inne mniej powszechne przyczyny zéttaczki,
ktére nalezy wyeliminowac. Wiekszos¢ dzieci
jest catkowicie zdrowa.

Paciorkowiec typu B

Jedna trzeci wszystkich matek jest nosicielkami
tego drobnoustroju. Zazwyczaj nie jest on
szkodliwy. Czasami bakteria ta moze zostac
przeniesiona na dziecko podczas porodu. Te
kilkoro dzieci, ktére zarazg sie tym
drobnoustrojem, zachorujg ciezko, jes$li leczenie
nie zostanie podjete. Zarazonym dzieciom zostanie
podany antybiotyk w celu ochrony przed choroba.
W niektérych rejonach bierze sie pod uwage
mozliwo$¢ przeprowadzenia rutynowych badan pod
katem nosicielstwa paciorkowcow typu B u matek.
Zapytaj swojg potozng o polityke lokalng w tym
zakresie.

Przesiewowe badanie stuchu u noworodkéow

AProste badanie przesiewowe zostanie
przeprowadzone w ciggu pierwszych kilku tygodni
po porodzie, by¢é moze jeszcze zanim opuécisz
oddziat potozniczy, aby sprawdzi¢ czy dziecko nie
ma wad stuchu. Jest to wazne dla rozwoju dziecka

i 0znacza, ze mozesz otrzymac pomoc i informacije
we wczesnym etapie. Jesli stuch dziecka nie zostat
zbadany, popros$ swojg potozng, pielegniarke
Srodowiskowg/pielegniarke ds. zdrowia publicznego,
aby ustalita date badania.



Badanie krwi wiosniczkowej u
noworodkow

Wiekszos¢ dzieci rodzi sie zdrowymi, ale
niektore mogg miec problemy. Wszystkie
dzieci sg doktadnie badane po urodzeniu,
tak aby mozna byto rozpoznaé problemy jak
najwczeséniej. Problemy, ktére w ten sposbdb
nie zostang wykryte, zostang wykazane
przez badanie krwi wto$niczkowej. Badanie
to (krew pobierana z piety) zazwyczaj
przeprowadza sie, kiedy dziecko ma pie¢ dni.
Potozna pobiera probki krwi z piety dziecka i
umieszcza je na specjalnej bibutce testowe;j,
ktora zostaje przestana do laboratorium w celu
zbadania pod katem trzech rzadkich choréb:
Fenyloketonuri (PKU), - Wrodzonej
Niedoczynnosé¢ Tarczycy (CHT) oraz
Muskowiscydozy (CF).

Twoja potozna wyttumaczy Ci te badania i
poprosi 0 wyrazenie na nie zgody. Jesli
zdecydujesz sie nie wyrazi¢ zgody na te
badania, zostaniesz poproszona o podpisania
formularza, ktéry potwierdzi, ze wytltumaczono
Ci powody przeprowadzania tych badan i, ze
rozumiesz, ze zwtoka w diagnozie powyzszych
choréb moze doprowadzi¢ do statego
uszczerbku na zdrowiu Twojego dziecka.

Normalne wyniki badan z reguty nie sg
zgtaszane rodzinom, ale twoja potozna lub
pielegniarka srodowiskowal/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego bedzie mogta podac¢ Ci
te informacje. Jesli badanie wykaze
nieprawidtowosci, zostanie wyznaczona
wizyta w szpitalu i Twoj lekarz rodzinny
zostanie poinformowany.

Fenyloketonuria (PKU)

Choroba ta dotyka okoto jednego na 8000
dzieci urodzonych w Szkocji. Organizm dziecka
cierpigcego na te chorobe nie jest zdolny do
prawidtowego metabolizmu fenyloalaniny, ktéra
obecna jest w wielu produktach spozywczych
zawierajgcych biatko, tj. mleko, mieso, ryby,
ser i pfatki kukurydziane.

Jesli badania wykazg u twojego dziecka PKU,
zostanie ono niezwtocznie przebadane przez
pediatre oraz zostang przeprowadzone dodatkowe
badania przed postawieniem ostatecznej diagnozy.
Jesli zostanie zdiagnozowane PKU u Twojego
dziecka, zostanie dla niego utozona specjalna dieta,
ktéra utatwi jego prawidtowy rozwo;.
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Jesli nie przeprowadzi sie badania przesiewowego
pod katem PKU u dziecka z PKU, choroba pozostanie
nie wykryta. U dzieci, ktére majg PKU i u ktérych nie
podjeto leczenia, stopniowo bedzie nastepowato
nieodwracalne uszkodzenie mozgu.

Wrodzona Niedoczynnos$¢ Tarczycy (CHT)

TChoroba ta dotyka jednego na kazde 3500 dzieci
urodzonych w Szkocji. Oznacza to, ze dziecko rodzi sie
niezdolne do produkowania wystarczajgcej ilosci hormonu
tyroksyny. Hormon ten jest niezbedny w rozwoju
psychicznym i fizycznym. Niedoczynno$¢ leczy sie bardzo
tatwo poprzez doustne podanie tyroksyny. Jesli ta choroba
pozostanie nie wykryta i nie bedzie leczona, moze
doprowadzi¢ do wolniejszego niz normalnie wzrostu i
powaznych trudnosciach w uczeniu sie.

Muskowiscydoza (CF)

Jest to powazna dziedziczna choroba, kt6ra dotyka jedno
na 2500 dzieci urodzonych w Szkocji. Choroba moze
wptyngé negatywnie na trzustke i ptuca. Powszechnymi
problemami zwigzanymi z tg chorobg jest staba zdolnos¢é
trawienia i wchtaniania pokarmu oraz infekcje drog
oddechowych. U wiekszo$ci dzieci cierpigcych na te
chorobe, zostanie ona wykryta przy pomocy badania
krwi wto$niczkowej, ale niezbedne jest przeprowadzenie
dodatkowych badan przed postawieniem ostatecznej
diagnozy.

Wczesne podjecie leczenia muskowiscydozy moze
poméc zapobiec dtugoterminowym komplikacjom,
zwigzanym z tg chorobg. Pozwoli to rowniez na pomoc
chorym dzieciom poprzez wtasciwe odzywianie,
zredukowanie ryzyka infekcji drég oddechowych oraz
poprawe jakosci zycia.

ﬁoproé SWO0jg potozng o wiecej
informaciji i kopie ulotki pt.
,Przewodnik rodzicow po
przesiewowym badaniu krwi
wtosniczkowej na bibutke
testowg u noworodkow” (A

Parent’s Guide to Newborn
Q/oodspot Screening).




Dzieci potrzebujgce
dodatkowe] opieki

Niektdére dzieci (okoto 1 no 8) sg przyjmowanie na oddziat
noworodkowy lub do szpitali dzieciecych, poniewaz urodzity sie

zbyt wczesnie lub sg zbyt chore, Zeby sobie poradzi¢ samodzielnie.
Jesli tak zdarzy sie w przypadku twojego dziecka, moze okazac sie,

ze nie bedziesz mogta go zabra¢ ze sobg do domu.

Pozostanie w szpitalu

Twoje dziecko moze potrzebowacé specjalistycznej opieki oddziatu
noworodkowego lub szpitala dzieciecego. Takie jednostki posiadajg
specjalny sprzet oraz przeszkolony personel w zakresie opieki nad
dzie¢mi. Diugo$¢ pobytu dziecka na takim oddziale moze sie r6zni¢ od
kliku dni do kilku miesiecy, w zaleznosci od potrzeb indywidualnego
dziecka. W wiekszo$¢ szpitali dzieciecych i oddziatbw noworodkowych
rodzice mogqg zosta¢ z dzieckiem lub przebywac¢ w jego poblizu.

Powrot do domu

Kiedy dziecko, ktére wymaga dodatkowej opieki, wréci do domu,
prawdopodobnie jego rodzice bedg musieli pozosta¢ w bezposrednim
kontakcie ze szpitalnym pediatrg lub za posrednictwem pielegniarki
Srodowiskowej specjalizujgcej sie w noworodkach.

streszczenie

QIS: Twojemu dziecku zostang
zaoferowane rutynowe
badania, aby upewnic sie, ze
jest zdrowe.

% Mozesz sama zdecydowad
czy wyrazi¢ zgode na te
badania.

$ Badania rutynowe i
przesiewowe maja na celu
uspokojenie Cie.

$ Niektére dzieci moga
moga wymagac dodatkowej
opieki - na przykfad, kiedy
urodzity sie za wczesnie.

117



Prawdopodobnie bedziesz miata mieszane

uczucia w trakcie opuszczania szpitala. Mieszanka

podekscytowania i zdenerwowania jest czyms qoasa 242424
normalnym. Pamietaj, ze otrzymasz wsparcie swojej

potoznej i pielegniarki Srodowiskowej/pielegniarki ds.

zdrowia publicznego, kiedy wyjdziesz ze szpitala.

Szpitale w réznych regionach kraju majg inne
przepisy dotyczace pobytu w szpitalu po
porodzie. Jesli mama i dziecko czujqg sie
dobrze, zazwyczaj bedg gotowi do wyjscia ze
szpitala po uptywie 6. do 24. godzin po
porodzie, w zaleznosci od ich samopoczucia.
Jesli miata$ cesarskie ciecie lub Twoje
dziecko wymaga dodatkowej pomocy
mozliwe, ze bedziesz musiata zostaé w
szpitalu dtuze;.

W Szkocji to mamy przechowujg swoje karty cigzy.
Ze szpitala zabierzesz swojg karte cigzy ze sobg

do domu. Z karty bedzie korzysta¢ Twoja potozna,
a nastepnie pielegniarka srodowiskowa/pielegniarka
ds. zdrowia publicznego, aby zapewnic, ze Ty i
Twoje dziecko otrzymacie jak najlepsze wsparcie.

Zawartos¢ Twojej karty cigzy jest traktowana
catkowicie poufnie, ale jesli z jakis wzgledow,
zwigzanych z Twoim zdrowiem lub zdrowiem
Twojego dziecka, wymagany bedzie wglad innego
specjalisty w te informacje, wéwczas Twoj lekarz
rodzinny (GP), potozna lub pielegniarka
Srodowiskowal/pielegniarka ds. zdrowia majg
prawo do ujawnienia tych informaciji.

Zorganizuj kogos do pomocy na Twoje pierwsze
dni w domu. Moze to by¢ oczywiste, ale partnerzy,
znajomi i rodzina mogg pomaoc sprzgtajgc dom,
abys nie zastata, po swoim powrocie ze szpitala,
zlewu petnego naczyn i pralki petnej prania,

| czekajgcego na rozwieszenie. RoOwniez powinnas

zastac¢ petng lodowke i czystg toalete! Zapewne
chcesz, aby Twéj dom byt bezpiecznym i
przytulnym miejscem dla nowego cztonka rodziny.
Obejmuje to zapewnienie bezpiecznego miejsca
do zmiany pieluch dziecka, z ktérego nie bedzie
mogto spasc¢.
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Wspar_me personel_u StUZby g
zdrowia po narodzinach

ﬁ Prawdopodobnie zostaniesz
wypisana do domu w ciggu

24 godzin od porodu, ale rézni
sie to w zaleznosci od szpitala.

ﬁ Potozne pokaza Ci jak

W ciggu pierwszych dziesieciu dni po porodzie bedzie
sie Tobg zajmowac potozna (w szpitalu i w domu).

ez iesz i [ iarki opiekowac sie dzieckiem przed
Nastepnie zostaniesz oddana pod opieke pielegniark
srodowiskowej lub pielegniarki ds. zdrowia publicznego. J.Tu"z“\’A'/";(‘;anjC'em ze szpitala lub

Réwniez bedziesz musiata zapisac dziecko do

przychodni lekarza rodzinnego (GP). #}= Normalnym jest

odczuwanie niepokoju przez
pierwsze kilka nocy, juz po

Zadania pielegniarki sSrodowiskowej powrocie do domu z dzieckiem,

ale z czasem jest lepiej!

Twoja pielegniarka srodowiskowa/pielegniarka ds. zdrowia publicznego ﬁ Pamigtaj, 2o zawsze mozesz
po dziesieciu dniach po porodzie przejmie opieke nad Tobg od potozne;j. poprosi¢ opiekujacego sie

On lub ona maja spore do$wiadczenie w zakresie opieki nad rodzinami Toba pracownika stuzby

z niemowletami i dzie¢mi oraz mogg by¢ prawdziwym Zrédtem wsparcia zdrowia o wsparcie i porade.

i informac;ji. On lub ona zaprosi Cie i Twoje dziecko do odbycia wizyty w
przychodni dzieciecej, gdzie mozesz zada¢ pytania, omowic opieke i ksiazeczke, w ktdrej beda
gdzie sprawdzone zostanie zdrowie i wzrost dziecka. Mozesz rowniez zapisywané glowne informacje
otrzymac Indywidualng Kartg Zdrowia Dziecka (czerwona ksigzeczka), dotyczace zdrowia, wzrostu i
w ktorej zapisywane bedg informacje na temat wzrostu, rozwoju, badan
i szczepienh dziecka. Powinna$ zabierac¢ jg na kazde spotkanie z
pracownikiem stuzby zdrowia. Twoja pielegniarka
Ssrodowiskowal/pielegniarka ds. zdrowia publicznego bedzie zawsze
dostepna oraz bedzie udziela¢ wsparcia. Dzieki temu Twoja pewnos¢
siebie jako Swiezo upieczonego rodzica bedzie umacnia¢ sie — on lub
ona poda Ci numer telefonu, pod ktory mozesz dzwoni¢, jesli
potrzebujesz porady dotyczgcej Twojego dziecka.

ﬁ Otrzymasz czerwong

rozwoju Twojego dziecka,

program zdrowie dziecka

Program Zdrowie Dziecka (The Child Health Program Zdrowie Dziecka jest

Programme) jest serig badan i wizyt przeprowadzany, aby zapewni¢ Twojemu
kontrolnych oraz szczepien, ktére oferowane dziecku najlepszy start w zycie. Obejmuje to

sg kazdemu dziecku w Szkocji od jego szczepienia i rutynowe badania kontrolne pod
urodzenia. Przeprowadzane one sg przez katem wszystkich probleméw zdrowotnych,
pracownikéw personelu medycznego — ktore mogg wystgpi¢ u dziecka, tak aby opieka i
zazwyczaj lekarzy, potozne, pielegniarki leczenie mogty zostac jak najszybciej podjete.

Srodowiskowe, pielegniarki ds. zdrowia
publicznego i pielegniarki szkolne. Inni
specjalisci moga przeprowadzac¢ badania
kontrolne stuchu i wzroku.

Stwarza on réwniez dla Ciebie mozliwos¢
porozmawiania z cztonkami personelu stuzby
zdrowia na temat zdrowia Twojego dziecka i
rodziny.
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dziecka

Bez wzgledu czy karmisz dziecko piersig, czy mlekiem modyfikowanym,
otrzymasz wsparcie i porade z zakresu rozpoczecia karmienia. Niniejszy
rozdziat zawiera wiele informacji, ktére pomogg Ci podjaé¢ swiadomg
decyzje. Wazne jest, abys byta przygotowana i pewna siebie, jesli chodzi

o karmienia Twojego dziecka.

Zaciesnianie wiezi poprzez karmienie

Karmienie jest bardzo wyjgtkowg chwilg dla mamy
i dziecka. Stwarza ono mozliwos¢ trzymania
dziecka bardzo blisko siebie i poznawania go.
Mozesz gtaskac policzki i raczki dziecka

podczas karmienia. Zauwazysz, ze te chwile sg
bardzo wyjatkowe i pomagajg wytworzy¢ bardzo
silng wiez emocjonalng pomiedzy Tobg i
dzieckiem. Zawsze trzymaj dziecko na rekach
podczas karmienia i ciesz sie z tych cichych,
spokojnych chwil spedzonych razem.

Karmienie dziecka moze wzmocni¢ Twojg
pewnosc siebie jako Swiezo upieczonej mamy —
w szczegolnosci, jesli bedzie dziecko

przybiera¢ na wadze i rosng¢— to Twoja zastuga!
Kiedy juz obydwoje nauczycie sie odpowiedniego
karmienia, czas karmienia bedzie czyms, na co
bedziecie czekac¢ z niecierpliwoscia.

Apetyt Twojego dziecka

W pierwszych dniach zycia zotagdek Twojego dziecka jest
jeszcze bardzo malutki — wielkosci matego jajka. Dlatego
na tym etapie mozliwe, ze dziecko bedzie domagato sie
karmienia, co dwie godziny. Zauwazysz réwniez, ze w
niektore dni bedzie chciato wiecej mleka niz w inne dni.
Jest to catkowicie normalne.

Oznaki gtodu u dziecka

Gtod u Twojego dziecka uwidoczni sie odruchem szukania —
CO 0znhacza, ze obroci gtowke i otworzy usta szukajgc
pokarmu. Moze rowniez wktada¢ ragczki do ust, wystawi¢
jezyczek i uktadac wargi do ssania. Jest to znak dla

Ciebie, ze czas na karmienie!




Rutyna karmienia

Na wczeséniejszym etapie Twoje dziecko bedzie
jadto mato, ale czesto — dziecko bedzie jadto,
spato i miato okresy, kiedy bedzie catkowicie
rozbudzone wedtug swojego wtasnego
malutkiego zegara biologicznego — i najlepszym
sposobem, zeby sobie z tym poradzi¢ jest
poddanie sie jego rytmowi zycia. Na przyktad,
jesli jestes zmeczona, zdrzemnij sie, kiedy
Twoje dziecko $pi.

Czy siedzisz wygodnie?

Bez wzgledu czy karmisz piersig, czy butelka,
wazne jest, aby$ siedziata w wygodnej pozycji
podczas karmienia, poniewaz moze ono zajgc
troche czasu. Wyprobuj rézne opcje. Mozesz
mie¢ ulubione krzesto lub sofe lub mozliwe,

ze siedzenie w pozycji wyprostowanej na t6zku
z poduszkami pod plecami jest najlepszg
pozycjg dla Ciebie. Upewnij sie, ze masz
odpowiednie podparcie pod plecami i ze
trzymasz dziecko bardzo blisko.

Atmosfera jest réwniez wazna — w
szczegolnosci we wczesnych etapach. Wybierz
miejsce, w ktorym czujesz sie spokojna,
odprezona i jest Ci wygodnie — i gdzie masz
tatwy dostep do telewizji, telefonu, zimnego
napoju i przekgsek.

Prawo do karmienia

W 2005 r. zostata przyjeta przez Szkocki
Parlament ustawa uznajgca zabranianie
karmienia dziecka w miejscu publicznym za
wykroczenie. Kiedy wychodzisz z dzieckiem

z domu pamietaj, ze masz prawo do jego
karmienia w miejscach publicznych o kazde;j
porze — obejmuje to kazde miejsce, do ktdrego
wszyscy majq dostep, tj. restauracje, autobusy,
parki i przychodnie lekarzy rodzinnych (GP).
Odnosi sie to zaréwno do karmienia piersig
jak i butelka.

3

Oznaki odpowiedniego karmienia u dziecka

U zdrowych, dobrze odzywionych dzieci pieluszki zmienia
sie od pieciu do szesciu razy na dzien. Jesli dzieci sg
karmione piersia, oddaja z6tty, miekki stolec po pierwszych
kilku dniach. Oddanie niekiedy zielonego stolca przez
dzieci karmione piersig nie jest powodem do niepokoju.
Dla dzieci karmionych piersig i butelka pieluchy sg
$wietnym wskaznikiem zdrowial

Dzieci powinny oddawac stolec bez wysitku i regularnie.
Dobrze odzywione dzieci wydaja sie pobudzone i
zdrowe oraz sg zadowolone po karmieniu.

Niektore dzieci nie przybieraja na wadze tak szybko jak
inne. Czasami dzieje sie tak, poniewaz nie dostaja
wystarczajacej ilosci mleka, ale zazwyczaj dzieje sie tak,
poniewaz kazde dziecko jest inne.

Czy moje dziecko otrzymuje wystarczajaca
ilos¢ mleka?

Jesli martwisz sie o apetyt lub karmienie swojego dziecka,
porozmawiaj ze swojg potozna lub pielegniarka
srodowiskowa/pielegniarka ds. zdrowia publicznego.
Ponizej wymienione s niektére oznaki:

+ Czy dziecko domaga sie karmienia przynajmniej 6-8
razy dziennie (przez pierwsze 2-3 tygodnie)?

+ Czy widzisz jak dziecko potyka pokarm podczas
karmienia?

« Jesli karmisz piersia, czy Twoje piersi staja sie
miekkie po karmieniu?

- Jesli dziecko miato zo6ttaczke poporodowsy, czy
z6tte zabarwienie skéry zniknie?

+ Czy dziecko powrdcito do swej wagi z momencie
urodzenia?

+ Czy przewijasz dziecko przynajmniej 6-8 razy (ciezkie
pieluszki) w ciagu 24 godzin (po 5. dniu) i czy jego mocz

ma blade zabarwienie i brak zapachu?

 Czy dziecko przynajmniej raz dziennie oddaje stolec,
ktory (po 5. dniu) jest koloru zéttej musztardy?

121



Karmienie piersig

Mleko z piersi zapewnia najlepsze sktadniki odzywcze,
ktore Twoje dziecko potrzebuje i ktére zapewnig mu
najlepszy start w zycie. Mleko z piersi zawiera przeciwciata
— ktérepomoga zapewnic¢ dziecku odpornos¢ przeciwko
powszechnym chorobom, tj. przeziebienie, kaszel — a

dodatkowo karmienie piersig przynosi duzo korzysci mamom.
Pamietaj, tylko matka potrafi wytwarzac¢ pokarm!

Dobre dla dziecka, dobre dla Ciebie

Badania sugeruja, ze im dtuzej karmisz dziecko
piersig tym wieksze korzysci Ci to przynosi.
Obejmuje to zmniejszenie ryzyka raka jajnikow,
raka piersi i w przysztosci ztaman bioder.
Karmienie piersig rowniez moze poméc do
powrécenia do wagi sprzed cigzy. Dzieci
karmione piersig rzadziej sg otyte w pdzniejszym
etapie zycia oraz rzadziej chorujg na egzeme,
astme i dzieciecg cukrzyce.

Obecnie zaleca sie wytaczne karmienie piersig

przez pierwsze sze$¢ miesiecy, innymi stowami,
nie trzeba podawac dzieciom innych pokarméw
i napojow.

Cwiczenie czyni mistrza

Mimo, ze karmienie piersig jest catkowicie
naturalnym procesem, to i tak mama i dziecko
muszg sie go nauczy¢. Karmienie piersig z
czasem staje sie tatwiejsze — dla Ciebie i
Twojego dziecka. Pamietaj o tym i sie tego
trzymaj. W szpitalu i w domu popro$ o pomoc
swojg potozna, pielegniarke srodowiskowa/
pielegniarke ds. zdrowia publicznego. Bedg
w stanie zaoferowac¢ praktyczng pomoc, aby
zapewnié, ze dziecko jest odpowiednio
przystawione do piersi (patrz str.126 — 127)

i nie ma problemu z ssaniem pokarmu oraz
podadzg Ci praktyczne wskazéwki, abys Ty i
Twoje dziecko jak najwiecej skorzystali z
karmienia.

We wczesnych dniach, kiedy Ty i Twoje dziecko
przyzwyczajacie sie do karmienia piersia,

najlepiej nie podawac¢ dziecku pokarmu w butelce

— nawet z odciggnietym pokarmem. Jest to
spowodowane, tym, ze dzieci karmione piersig
ssg inaczej niz dzieci karmione butelkg i
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moze je to zdezorientowac.

Kiedy pojawia sie Twoj pokarm

Twoje piersi zaczynajg produkowac substancje
zwana siarg, jeszcze w okresie cigzy i we
wczesnych dniach karmienia piersig. Siara ma
niskg zawartosc¢ ttuszczu i wysokg zawarto$¢
weglowodandw, biatka i przeciwciat, aby Twoje
dziecko byto zdrowe. Siara ma kolor od z6ttego do
pomaranczowego, gestq i lepkg konsystencje oraz
jest lekkostrawna dla Twojego dziecka, przez co
stanowi idealne pierwsze pozywienie. Nawet krotki
okres karmienia piersig przyniesie korzysci
Twojemu dziecku.

Jesli zaczniesz karmi¢ swoje dziecko szybko i czesto,
Twoje piersi zaczng produkowac dojrzate mleko
okoto trzeciego do czwartego dnia po porodzie.

llos¢ Twojego mleka bedzie wzrasta¢, a samo

mleko stanie sie rzadsze i bielsze (bardziej metne).

Karmienie na zyczenie

Na poczatku karmienia (piersig) gtoéd dziecka
zostanie zaspokojony. Pozwél dziecku najes¢

sie do syta, tak aby otrzymato wszystkie sktadniki
odzywcze, ktérych potrzebuje do prawidtowego
rozwoju. Tego rodzaju karmienie oznacza rowniez
unikniecie blokad przewodéw mlecznych i zastoju
pokarmu w Twoich piersiach (patrz str. 124).

Kiedy dziecko przestanie ssa¢ Twojg piers lub
juz nie potyka mleka, podstaw mu drugg piers.
Nie zawsze zacznie ssac z drugiej piersi, ale, bez
wzgledu na to, zawsze rozpoczynaj nastepne
karmienie od drugiej piersi.
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F Zdecydowatam sig Rarmic moje pierwsze dziecko mieszanka mleczng,
ale obecnie znowu jestem w cig2y i chciatabym sprobowaé Rarmienia
piersiq. Czy mozecie mi poradzic?

Odp. Przede wszystkim — gratulujemy decyzji. Karmienie piersig da Twojemu dziecku
najlepszy z mozliwych start w zycie oraz przyniesie korzysci Tobie! Kiedy Twoje dziecko sie
urodzi, potozna — w szpitalu i w domu — zaoferuje Ci praktyczne wsparcie i pomoc, ktérych
potrzebujesz, zeby rozpoczg¢ karmienie. Zwiekszy to Twojg pewnos¢ siebie — dodatkowe
wsparcie dostepne jest ze strony doradcow ds. karmienia piersig. Odwiedz strone
www.breastfeeding.nhs.uk w celu uzyskania dodatkowych informac;ji lub
www.breastfeedingcommunity.co.uk w celu uzyskania informacji na temat organizacji
wsparcia. Powodzenia!

streszczenie

.;a’ﬁ Mleko z piersi jest idealnym
pozywieniem, zmienia sie
zgodnie z potrzebami dziecka i
Czy moje dziecko dostaje wystarczajaca ilos¢ pokarmu? jego jakos¢ pozostaje na
wysokim poziomie, nawet, jesli

W szczegolnosci we wczesnych etapach karmienia piersig bedzie Ci trudno jestes chora.

stwierdzi¢ czy Twoje dziecko dostato wystarczajgcg ilosci mleka. Moze
zdarzyc sie tak, ze skonczysz karmic¢ dziecko i jeste$ gotowa na jego
uspienie, dziecko rozbudzi si¢ ponownie i znowu jest gtodne!

_;?E Przeciwciata zawarte w mleku
z piersi pomagajg dzieciom
walczy¢ z powszechnymi
infekcjami i wspomagajg ich

Mozesz by¢ pewna, ze Twoje dziecko otrzyma wystarczajgcy ilos¢ rozwijajacy sie uklad

mleka, jesli: odpornosciowy.
?‘ﬁl’woje mleko z piersi

« dziecko odpowiednio ssie piers i zawsze karmione jest na zgdanie zapewnia wszystko, czego

* zmienia rytm przy ssaniu, robi sobie przerwy podczas karmienia i dziecko potrzebuije, jesli chodzi

rozpoczyna karmienie bez potrzeby ponaglania, o odzywianie na okoto sze$¢

* przestaje ssa¢, kiedy chce i po karmieniu wyglgda na zaspokojone i senne miesigcy.

» karmienie piersig jest dla Ciebie wygodne i bezbolesne. ?ﬁKarmienie, piersia moze
pumoc powrocic Ci do wagi

Pomocne moze by¢ dla Ciebie nakarmienie dziecka jedng piersig do sprzed cigzy.

momentu, kiedy bedzie wyglada¢ na zadowolone i Spigce. Nastepnie

mozesz je podnies¢, przetozy¢ przez ramieg i delikatnie pomasowac * Kobiety, kiore karmily piersia,

rzadziej choruja na raka jajnikow,

po pleckach, aby sprawdzi¢ czy odbije sie mu. Jesli po tym wcigz wyglada piersi i na pozniejszym etapie
na rozbudzone i gtodne, przystaw go do piersi. Jesli nie, nie przystawiaj go 2ycia rzadziej doéwiadczaja
ponownie do piersi! ztaman bioder.

Zadzwonh do Krajowej infolinii ds. karmienia piersig
(National Breastfeeding Helpline) pod numer 0844 20 909 20.

Telefony przyjmowane sg od godziny 9:30 do 21:30 codziennie, przez caty rok.
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Zdrowe

Kiedy nie masz doswiadczenia w karmieniu piersig, moze ono by¢ troche

dla Ciebie dziwne i niewygodne na poczatku — do momentu, kiedy Ty i

Twoje dziecko znajdziecie najlepszg dla siebie pozycje. Jesli zauwazysz,

ze Twoje sutki lub cate piersi sg obolate — lub, ze karmienie piersig sprawia

Ci bol — skontaktuj sie ze swojg potozng, pielegniarkg
Srodowiskowa/pielegniarkg ds. zdrowia publicznego lub doradcg ds. karmienia

piersia, aby otrzymac porade.

Wktadki laktacyjne i biustonosze
dla kobiet karmigcych

Noszenie odpowiedniego biustonosza dla kobiet
karmigcych zapewnia nie tylko odpowiednie
wsparcie dla piersi, ale rowniez utatwia karmienie
piersig, poniewaz zazwyczaj takie biustonosze
otwierajg sie czesciowo lub catkowicie z przodu.
Mozesz zauwazy¢, ze w przerwach pomiedzy
karmieniem z piersi wycieka Ci mleko, wktadki
laktacyjne, wktadane do biustonosza, wchtong je
— mozesz kupi¢ wktadki jednorazowe lub
wielokrotnego uzytku.

Obrzek piersi i zapalenie gruczotu
mlecznego

Zaréwno zastdj pokarmu jak i zapalenie gruczotu
mlecznego moze przydarzy¢ sie mamom
karmigcym piersig czesto w pierwszych tygodniach
karmienia piersig. Karmienie na zadanie i
upewnienie sie, ze dziecko odpowiednio ssie piers,
pomoze Tobie i Twojemu dziecku. Jesli masz
objawy jednego z tych standéw chorobowych,
niezwtocznie porozmawiaj ze swojg potozng lub
pielegniarkg srodowiskowa/pielegniarkg ds.
zdrowia publicznego.

Obrzek piersi

Twoje piersi mogg sta¢ sie nabrzmiate na kazdym
etapie, ale najczeéciej zdarza sie to, kiedy nie
karmisz regularnie lub, gdy dziecko nie ssie
odpowiednio. Twoje piersi bedg gorgce, ciezkie i
obolate, a skoéra na piersiach moze by¢
zaczerwieniona i potyskliwa. Mozesz pojawic sie u
Ciebie wysoka temperatura, a Twoje dziecko bedzie
miato problemy przy ssaniu. Odciggniecie pokarmu
zmiekcezy piersi.
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Zapalenie gruczotu mlecznego

Najczesciej wystepuje ono u kobiet dwa tygodnie po
porodzie, kiedy maty czop zakrzepnietego mleka
zablokuje jeden lub wiecej przewoddéw mlecznych,
powodujgc opuchlizne i bél piersi. Mozesz odczuwad
objawy podobne do objawow grypy. Twoje piersi mogg
by¢ wrazliwe i moze pojawi¢ sie na nich ,zaczerwienienie
w ksztatcie klina”. Wazne jest, aby nie przesta¢ karmic
piersia, jesli masz objawy zapalenia gruczotu mlecznego,
poniewaz moze to pogorszy¢ Twoj stan. Jesli Twoj stan
nie ulegnie poprawie w ciggu 6 do 8 godzin, bedziesz
potrzebowac przyjecie antybiotyku, ktory przepisze Ci
Twdj lekarz.

Odzywianie mam!

Teraz mozesz jeS¢ wszystko, czego nie mogta$, kiedy
bytas w cigzy (patrz str. 20-21). Unikaj jednak napojow
zawierajgcych duzg ilos¢ kofeiny, poniewaz moze to
nadmiernie pobudzac dziecko.

Staraj sie, aby Twoja dieta byta zdrowa i
zrbéznicowana, tgcznie z owocami i warzywami,
pozywieniem bogatym w skrobieg tj. chleb i makaron
oraz btonnik, biatko oraz wiele przetworéw mlecznych.
Pamietaj réwniez, aby pi¢ duzo wody, poniewaz
karmienie piersig moze wzmagac pragnienie — jesli nie
przyjmujesz wystarczajgcej ilosci ptynéw, mozesz
dosta¢ zatwardzenia.

Alkohol a karmienie piersig

Kiedy pijesz alkohol niewielka jego iloS¢ dostaje sie do
Twojego pokarmu w piersiach. Dlatego wazne jest, abys
nie pita wiecej niz 1-2 jednostki alkoholu raz lub dwa razy
na tydzien. Picie wigkszej ilosci moze wptyng¢ na Twoje
dziecko i wywota¢ u niego problemy z karmieniem,
spaniem i trawieniem. Jeéli wiesz, ze bedziesz pita alkohol,
postaraj sie go wypi¢ po ostatnim karmieniu w danym dniu,
tak, aby nie wptyngt on na Twoje dziecko lub odciggnij
pokarm przed wypiciem alkoholu i nakarm dziecko p6zniej.



pokarmu

Odcigganie pokarmu z piersi jest przydatng umiejetnosciq i
Twoja potozna pokaze Ci jak odcigga¢ pokarm recznie lub

przy uzyciu specjalnego laktatora.

Powody odciggania pokarmu
Istnieje wiele powoddw do odciggania pokarmu:

* mozesz nie by¢ w stanie karmic¢ piersia, bez
wzgledu na to jak bardzo tego pragniesz —
podajac dziecku swoj pokarm z butelki,
kubka lub tyzeczki zapewnisz mu wszystkie
naturalne sktadniki odzywcze, ktérych
potrzebuje

* mozliwe, Ze bedziesz musiata ulzyé
nabrzmiatym piersiom poprzez odciggniecie
z nich niewielkiej ilosci mleka

jesli chcesz wyjs¢ ze znajomymi lub
rodzing, mozesz zostawi¢ opiekunce swdj
pokarm, aby nakarmita dziecko.

Przechowywanie odciggnietego pokarmu

Odciggniety pokarm nalezy przechowywaé¢ w
lodoéwce, w wysterylizowanych pojemnikach przez
okres do pieciu dni. Jesli chcesz przechowywac je
diuzej, zamroz pokarm w pojemnikach na 16d lub w
workach do zamrazania. Najlepiej jest zamrazaé
pokarm w matych ilosciach, poniewaz mniej sie
zmarnuje, jesli dziecko bedzie potrzebowac jedynie
niewielkg ilo§¢. Pomocnym jest rébwniez oznaczenie
pojemnikdéw z pokarmem datg ich zamrozenia, abys
wiedziata jak dtugo przechowujesz pokarm.

Swoj odciggniety pokarm mozesz przechowywaé w
lodéwce do pieciu dni, w zamrazalniku do dwoch
tygodni, a w zamrazalce do szesSciu miesiecy.
Upewnij sie, ze Twoja lodéwka i zamrazalka sg
czyste i utrzymujg odpowiednig temperature, 4°C
lub nizszg dla lodoéwki oraz -18°C lub nizszg dla
zamrazalki.

Podgrzewanie odciggnietego pokarmu

Jesli uzywasz pokarm, ktoéry wczesniej odciggnetas
i przechowywatas w lodéwce, postepuj zgodnie z
ponizszymi instrukcjami w celu podgrzania go do
temperatury odpowiedniej dla dziecka:

* wyjmij przechowywany pokarm z lodéwki tuz
przed karmieniem

» podgrzej pokarm, wkfadajgc go do pojemnika
z cieptg wodg

 potrzasnij butelka, aby ciepto rozeszto sie
rébwnomiernie

» sprawdz temperature pokarmu, kropigc nim
wewnetrzng strone swojego nadgarstka —
pokarm powinien by¢ letni, a nie gorgcy

* nigdy nie uzywaj do podgrzewania
mikrofaléwki — niszczy ona sktadniki
odzywcze zawarte w pokarmie i nie ogrzewa
go réwnomiernie.

Sterylizacja

Jesli odciggasz pokarm i karmisz nim dziecko przy
pomocy butelki lub kubeczka, wazne jest, aby
odpowiednio wysterylizowa¢ sprzet do karmienia tak,
aby nie zawierat bakterii. Informacje na temat
sterylizacji znajdujg sie na stronie 130.

6) bezptatne DVD
wyprodukowane przez
NHS Health Scotland
zawiera wszystkie
informacje na temat
karmienia piersig. Popro$

Qvojq potozng o kopie tego DVD.
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karmienie
piersig

Upewnienie sie, ze dziecko odpowiednio ssie Twojg piers moze zapewnic
Ci wygode, a dziecku wiasciwe karmienie.

Pozycja

Q Przede wszystkim upewnij sie, ze jest Ci Q Podstaw swéj sutek pod nosek dziecka.
wygodnie — bez wzgledu na to, czy oznacza
to pozycje siedzacy czy lezgcg! Trzymaj
dziecko zwrécone ku sobie, bardzo blisko
Twojego ciata, z jego gtdbwkg na poziomie
twojej piersi.

Pozwdl na to, aby gtowka dziecka odchylita

sie. Jedli jest ono gotowe do karmienia, jego
usta otworzg sie. Mozesz zachecac¢ dziecko
do rozpoczecia karmienia poprzez delikatne
ocieranie sutkiem o jego wargi.

[:} Kiedy jego wargi otworzg sie szeroko, przystaw
go do piersi (jego gtowkag powinna by¢ odchylona).
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Poprawne przystawienie
dziecka do piersi
Twoje dziecko musi wzigé do ust czes¢ piersi
i sutka, aby mogto sie najes¢ odpowiednio.
Dziecko powinno wzig¢ do ust sporg czes¢
Twojej piersi pod sutkiem.
Oznaki, ze dziecko ssie piers wlasciwie:

* jego buzia jest szeroko otwarta,

» policzki dziecka sg zaokraglone i petne,

* jego broda jest przyci$nieta do Twojej piersi,

» powinna$ widzie¢ wiekszg cze$¢ otoczki
Twojego sutka (obszar ciemniejszej skory
dookota brodawki) powyzej gornej wargi
dziecka niz ponizej jego dolnej wargi,

 dziecko zaczyna od razu ssac rytmicznie i
rszybko potyka¢ (na poczatku),

» karmienie piersig nie powinno by¢ ucigzliwe
i bolesne,

» Twdj sutek ma taki sam ksztatt po, jak i
kamienieniem.

3

Spiacy niechetny do karmienia maluch

Kazde dziecko jest inne, ale ogdélna zasada méwi,
ze dziecko powinno przyjmowac pokarm
przynajmniej sze$¢ razy w ciggu 24 godzin. Niektore
dzieci nie chcg jes¢ i potrzebujg zachety do spozycia
wystarczajgcg ilosci pokarmu, odpowiednio czesto.
Powody niecheci do karmienia obejmuja:

» Kkobiety, ktore otrzymaty spore znieczulenie
w trakcie porodu lub miaty trudny pordd,

» kobiety, ktére nie rozpoznajg oznak gtodu u
dziecka (patrz str. 120),

» dziecko, ktére urodzito sie przedwczesnie

» dziecko ktore miato zo6ttaczke poporodowa,
w rzadkich przypadkach dziecko, ktore jest
chore.

Jesli Twoje dziecko jest Spigce i niechetnie
nastawione do karmienia przez pierwszych kilka dni
po narodzinach, powinnas porozmawiac o tym ze
swojg potozng. W miedzyczasie powinnas odciggac
pokarm przynajmniej 6-8 razy w ciggu 24 godzin,
aby wspomoc produkcje mleka i zapobiec zastojowi
pokarmu.
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mleczng

Niektére mamy wybierajg karmienie butelkg z mieszankg mleczng (mleko
modyfikowane). Jest to zmodyfikowane, sproszkowane mleko krowie, ktére
zostato przetworzone, tak, aby byto odpowiednie dla niemowlat. Istniejg
przepisy w Wielkiej Brytanii dotyczgce mieszanek mlecznych, ktére
zapewniajg, ze wszystkie dostepne mieszanki mleczne w tym kraju
posiadajg podstawowe sktadniki, ktorych Twoje dziecko potrzebuje.

Ktéra z mieszanek mlecznych
wybracé?

Niemowleta powinny jedynie pi¢ tylko mieszanke
mleczng. Dzieciom nie wolno pi¢ pasteryzowanego
krowiego mleka do momentu ukonczenia przez nie
pierwszego roku zycia. Pasteryzowane, petnottuste
krowie mleko mozna uzywac przy gotowaniu
positkéw dla dzieci od szostego miesigca zycia.

Mieszanka mleczna (ang. first-stage formula) jest
wytwarzana na bazie serwatki. Jest ona
odpowiednia dla dzieci ponizej pierwszego roku
zycia, po ukohczeniu, ktérego mogg zaczac pi¢
petnottuste mleko krowie. Mieszanki mleczne
nastepne (ang. second-stage formula lub
follow-on formula) sg produkowane na bazie
kazeiny i ich trawienie zajmuje dziecku wiece;j
czasu i moze prowadzi¢ do zatwardzenia.
Wykazano, ze mieszanka mleczna produkowana
na bazie kazeiny nie jest niezbedna dla wiekszosci
dzieci. Nie ma potrzeby przestawiania dziecka na
mleko modyfikowane nastepne typu drugiego lub
mleko modyfikowane nastepne. Mieszanka
mleczna produkowana na bazie serwatki jest
odpowiednia dla dziecka, az do momentu jego
przejécia na mleko krowie.

Czasami specjalna mieszanka mleczna
produkowana na bazie innych sktadnikbw musi
zostac przepisana zgodnie z zaleceniami lekarza
lub dietetyka. Nigdy nie podawaj niemowleciu
mieszanki mlecznej produkowanej na bazie soi
bez wczesniejszej konsultacji z dietetykiem
pediatrycznym. Mieszanki mleczne na bazie
koziego mleka sg nieodpowiednie dla niemowlat,
poniewaz brakuje im podstawowych sktadnikdw
odzywczych.

Istniejg dwa rodzaje mieszanek mlecznych:
sproszkowane, ktére nalezy wymieszac z wodg
lub gotowe, ktore nie wymagajg dodawania wody.
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Przygotowywanie mieszanki
mlecznej w proszku

Przygotowujgc mieszanke mleczng w proszku
wazne jest, aby $cisle stosowac sie do instrukcji
producenta podanych na opakowaniu i dotyczgcych
odpowiedniej proporcji sproszkowanej mieszanki i
wody do wymieszania. Nigdy nie dodawaj
dodatkowej ilosci sproszkowanej mieszanki,
poniewaz moze to powaznie zaszkodzi¢ dziecku.
Dodanie niewystarczajgcej ilosci sproszkowane;j
mieszanki moze oznaczac, ze dziecko nie otrzyma
odpowiedniej iloci sktadnikéw odzywczych, jakie
sg mu potrzebne.

Zawsze przygotuj $wiezg mieszanke mleczng tuz
przed rozpoczeciem karmienia. Po zakonczeniu
karmienia wyrzu¢ pozostaty pokarm.



Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

Karmienie dziecka

Przede wszystkim upewnij sie, Ze siedzisz wygodnie i Ze podpierasz ciato
i szyje dziecka. Dziecko powinno siedzie¢ w Twoich ramionach, pochylone
troszke do tytu, ale nie catkowicie w pozycji lezacej. Trzymaj butelke w taki
sposob, aby smoczek byt petny lub prawie petny mileka — jesli dziecko
potyka duzo powietrza przy karmieniu, moze to spowodowac u niego bol
brzucha lub kolke.

Przy karmieniu butelkg zawsze trzymaj dziecko w ramionach — nigdy nie
zostawiaj dziecka samego przy karmieniu, poniewaz jest to niebezpieczne.
Dodatkowo karmienie jest okazjg do wzmocnienia emocjonalnej wiezi z
dzieckiem poprzez trzymanie go blisko swojego ciata i przytulanie.

Jesli karmisz butelkg, bedzie wiele, chetnych do pomocy, 0séb, kidre bedag
chciaty karmi¢ dziecko. Pamietaj jednak, aby$ to Ty najczesciej karmita
dziecko. Karmienie wzmacnia nie tylko wiez emocjonalng pomiedzy Tobag a
dzieckiem, ale réwniez daje Ci mozliwo$¢ zauwazenia probleméw zwigzanych
z karmieniem — lub potencjalnych probleméw ze zdrowiem dziecka.

Odbijanie po karmieniu

Dzieciom, karmionym butelka, musi sie odbi¢ w trakcie i na koniec karmienia,
aby zapobiec wzdeciom w ich brzuszkach. Aby dziecku sie odbito, trzymaj je
delikatnie w pozycji siedzgcej, podeprzyj jego brode i masuj je, az mu sie
odbije lub przetdz je przez ramie i masuj lub poklepuj jego plecki. Kiedy
dziecku odbije sie, moze rowniez zwroéci¢ niewielkg ilos¢ mleka — wiec
upewnij sie, ze masz pod rekg czysta, suchg szmatke.

streszczenie

s Mieszanki mleczne to
krowie mleko,
przetworzone, na potrzeby
niemowlat.

st Dzieci powinny
otrzymywac mieszanki
mleczne do ukonczenia
pierwszego roku zycia, a
nastepnie mogg by¢
karmione petnottustym
krowim mlekiem. Mieszanki
mleczne nastepne (ang. f
ollow-on) oraz mieszanki dla
dzieci, ktore ukonczyty
pierwszy rok zycia sg rzadko
potrzebne.

st Waznejest, aby

doktadnie sterylizowac i
czy$ci¢ caly sprzet do
karmienia, tj. butelki i smoczki.

s Sprobuj karmi¢ dziecko
butelkg czesciej niz inne
osoby, aby wzmocnié
emocjonalng wiez pomiedzy
Wami.

N4

22 Nigdy nie dodawaj do
tmieszanki mlecznej zadnych
produktow zageszczajgcych,
aby zaspokoi¢ gtodne dziecko.

Karmienie butelka wymaga wiecej sprzetu niz
karmienie piersig. Musisz upewni¢ sie, ze sprzet jest
dokladnie wysterylizowany, aby zapobiec infekcjom i
niestrawnosci u dziecka. Aby zaczaé¢, bedziesz
potrzebowaé na poczatku nastepujacych
przedmiotow:

O butelki ze smoczkiem o pojemnos$ci 200 ml i
zakretki na butelki

mieszanki mleczne

o

O szczoteczke do czyszczenia butelek i
szczoteczke do czyszczenia smoczkéw

0)

sprzet do sterylizacji (tj. sterylizator na
zimng wode, mikrofaléwka lub steryliza
tor parowy).




Sproszkowana mieszanka mleczna nie jest produktem sterylnym, a
pojemniki z mieszankg mogg zawierac bakterie, chociaz sg szczelnie
zamkniete. Infekcje wywotane przez bakterie, zawarte w mieszance
mlecznej, sg bardzo rzadkie, ale kiedy wystepuja, majg bardzo
powazny przebieg. Na opakowaniu mieszanki bedzie znajdowac sie
jasna i szczegbtowa instrukcja, jak przygotowac¢ mieszanke do
karmienia. Dokfadnie jej przestrzegaj. Ponizej znajdujg sie gtdbwne

informacje, o ktorych nalezy pamigtac.

Upewnij sie, ze wszystko jest
wysterylizowane

Caty sprzet do karmienia musi by¢ utrzymywany
w czystosci, aby chroni¢ dziecko przed infekcjami.
Wazne jest, aby po kazdym karmieniu umy¢
sprzet w gorgcej wodzie z mydtem i korzystaé z
szczoteczek do butelek i do smoczkow, aby
upewnic sie, ze wszystkie resztki zostaty
dokfadnie usuniete. Jesli nie uzywasz szczoteczek
do smoczkdéw, wywrdé smoczek na drugqg strone,
aby go doktadnie wyczysci¢.

Caly sprzet, ktérego uzywasz do karmienia
dziecka nalezy sterylizowa¢ do momentu
ukonczenia przez dziecko przynajmniej széstego
miesigca zycia. Obejmuje to rowniez Twoj laktator,
jesli odciggasz pokarm. Nalezy doktadnie optukaé
sprzet przed jego sterylizowaniem.

Sterylizuj sprzet korzystajagc z jednej z ponizszych
metod i zastosuj sie do zalecen producenta:

* chemiczny roztwor sterylizujacy
+ sterylizator parowy

* sprzet sterylizujgcy do uzytku w
kuchence mikrofalowe;.

Przed kontaktem ze sprzetem zawsze myj dfonie.
Jesli chcesz optukac sprzet przed jego uzyciem,
skorzystaj z ostudzonej przegotowanej wody.
Przechowuj roztwor sterylizujgcy poza
zasieganiem dzieci.




Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

Uzywaj przegotowanej wody z Korzystaj jedynie ze sSwiezo
kranu, nie wody butelkowana przygotowanej mieszanki mlecznej

Wazne jest, aby na kazde karmienie przygotowaé
Swiezg mieszanke, poniewaz bakterie mogg szybko
wyzszg temperature niz 70°C. W praktyce oznacza to rozrr][nozy’/c SIe V:[/ tgrrllpetraturze ,E)OKOJO\INZJ,I moga
korzystanie z wody, ktora niedawno sie zagotowata i przetrwac nawet niskq temperature w lodowce.

zostata pozostawiona do wystygniecia w czajniku na Dl'atego te'z przech(.:twywar?ie juz przygotowanej
nie diuzej niz pot godziny. mieszanki mlecznej przez jakikolwiek okres czasu

zwieksza ryzyko zatrucia dziecka. Jakakolwiek ilo§¢
pokarmu, ktéry pozostat po karmieniu, powinna zosta¢

Mieszanka mleczna powinna by¢ przygotowywana z
ostudzonej, przegotowanej wody, ktéra ma wcigz

Korzystaj raczej z wody z kranu niz z wody wyrzucona. Mieko pozostate po karmieniu nigdy nie
butelkowanej, poniewaz skfad mektortych wod powinno byé ponownie odgrzewane.

mineralnych jest nieodpowiedni dla niemowlat. ) . o _ _ )

Niektore wody butelkowane sg odpowiednie. Jesli musisz nakarmi¢ dziecko, kiedy jestes poza
Nalezy uzywaé¢ wod mineralnych, ktérych domem, zagotuj wodg, wlej jg do termosu i wez jg ze
poziom potasu nie przekracza 0,2 gm na litr. soba. Mozesz z niej skorzystac, kiedy bedziesz

) ) o musiata przygotowac mieszanke.
Za granicg uzywaj wody butelkowanej po jej

zagotowaniu i ostudzeniu — nie uzywaj wody Sprawdz temperatu re mleka

z kranu.
Sprawdz temperature mieszanki mlecznej na

Nie dodawaj zbyt duiej ilosci wewnetrznej stronie zewnetrznej swojego nadgarstka.
Jesli wydaje Ci sie, ze mieszanka jest za gorgca, nat6z
proszku . : .
na smoczek nakretke i trzymaj butelke pod zimng

Stosuj sie do zalecen producenta dotyczacych biezaca woda, aby jg ostudzi¢.
przygotowania mieszanki do karmienia. Nie
dodawaj wiecej proszku, kiedy wydaje Ci sie, ze
dziecko jest szczegodlnie gtodne — moze to
wywotac u dziecka odwodnienie lub zatwardzenie.




narodzin

Prawo w Szkocji méwi, ze musisz zarejestrowac narodziny dziecka,
zanim ukonczy ono 21. dzien zycia. Narodziny dziecka rejestruje sie
w Urzedzie Stanu Cywilnego (ang. Registrar of Births, Deaths and
Marriages). Szczegoétowe informacje na temat Twojego lokalnego
urzedu, mozesz otrzymac od swojej potoznej, personelu szpitala lub

mozesz je znalez¢ w ksigzce telefonicznej.

Prawa i obowiagzki rodzicielskie

Prawa rodzicielskie dajg Ci mozliwos¢ prawng do

podejmowania decyzji dotyczgcych opieki nad
dzieckiem, jego dobra, edukacji i rozwoju. Jesli
zarejestrujecie narodziny dziecka razem lub, jesli

jestescie matzenstwem, dzielicie na réwni prawa i
obowigzki rodzicielskie pomiedzy siebie. Jesli nie

zarejestrujecie narodzin razem lub, jesli nie
jestescie matzenstwem, tylko matka przejmuje te
prawa i obowigzki w stosunku do dziecka.
Dodatkowe informacje znajdujg sie na stronie
internetowej www.scotland.gov.uk/familylaw.

Potozna lub personel szpitala powiadomi Urzgd
Stanu Cywilnego, ze Twoje dziecko sie urodzito.
Otrzymasz list przypominajgcy o obowigzku
rejestracji i przedtuzenie, jesli nie zdotata$
zarejestrowac narodzin dziecka w ciggu 21 dni.
Bedziesz musiata ustali¢ wizyte w swoim
lokalnym urzedzie. Pamietaj, zeby zabra¢ na
spotkanie odpowiednie dokumenty.

Jesli jestescie po sSlubie...

...kazde z was moze zarejestrowac narodziny
dziecka. Bedziecie mie¢ automatycznie takie
same prawa i obowigzki rodzicielskie. Bedziecie
musieli wzig¢€ ze sobg swoj akt Slubu i karte,
ktoérg otrzymaliscie w szpitalu.
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Jesli nie jestescie po $lubie...

...matka otrzymuje wszystkie prawa i obowigzki
rodzicielskie pod warunkiem, ze ojciec nie jest
wymieniony w akcie urodzenia. Aby zosta¢
wpisanym, ojciec musi:

» podpisac akt urodzenia razem z matkag
(oznacza, to, ze musicie oboje udac sie do
Urzedu Stanu Cywilnego)

» podpisac¢ oswiadczenie, wczesniej
odebrane z Urzedu; matka musi rowniez
podpisac takie oswiadczenie; dokument
ten jest oSwiadczeniem potwierdzajgcym
tozsamos¢ ojca dziecka; dzieki temu matka
moze sama zarejestrowac siebie i partnera
jako rodzicow bez obecnosci ojca

» posiadac decyzje sadu, ktéra uznaje go
za ojca dziecka; w takiej sytuacji matka
moze zarejestrowac narodziny bez
obecnosci ojca.

Jesli nie poslubitas ojca swojego dziecka, nie
ma on zadnych praw, je$li chodzi o decyzje
dotyczacy szczepien przeciwko powaznym
chorobom (patrz str. 156).



Bezpieczenstwo w

Prawo mowi, ze wszystkie dzieci, tgcznie z niemowletami,
muszg podrézowac w odpowiednio zamontowanym foteliku
samochodowym, odpowiednim dla ich wagi i wzrostu.
Dotyczy to kazdej podrdézy, tacznie z podrézg z domu

do szpitala.

Podrézowanie z niemowletami

D Niebezpieczne i niezgodne z prawem jest sadzanie dziecka na
swoich kolanach lub trzymanie go w ramionach podczas podrozy
samochodem. Nigdy nie wolno nakfadac¢ jednego pasa
bezpieczenstwa na siebie i dziecko. W razie zderzenia lub
najechania na nawet mate wzniesienie na jezdni, waga dwojga
0sbb zostanie przeniesiona na pas bezpieczenstwa, co moze
powaznie zrani¢ dziecko.

() Foteliki, skierowane w strone przeciwna do kierunku jazdy,
powinny by¢ uzywane do momentu, kiedy Twoje dziecko bedzie
w stanie samodzielnie siedzie¢ przez dtuzszy czas.

lf:]- Foteliki samochodowe dla niemowlgt mogg by¢ montowane na
przednim lub tylnim siedzeniu i nalezy z nich korzysta¢ zgodnie z
instrukcjg producenta. Jednakze w wiekszosci obecnie
produkowanych samochodéw montowane sg poduszki powietrzne,
ktore mogaq stanowi¢ zagrozenie dla niemowlat w foteliku na
przednim siedzeniu. Je$li na przednim siedzeniu po stronie
pasazera jest zamontowana poduszka powietrzna, dziecko
powinno podrézowacé na tylnim siedzeniu.

IC} Jesli nie jeste$ catkowicie pewna, ze uzywany fotelik samochodowy
jest sprawny, nie korzystaj z niego — niektdre usterki nie sg widoczne.

D Przed zakupem fotelika upewnij sie, ze jest on odpowiedni dla
Twojego dziecka i ze bedzie pasowa¢ do Twojego samochodu. Sg
to najwazniejsze cechy przy wyborze fotelika. Dodatkowe porady
mogq zostac¢ zapewnione przez Twojego miejscowego urzednika ds.
bezpieczenstwa na drodze. Mozesz je rowniez znalez¢ w
Przewodniku po bezpieczenstwie w samochodzie (Good Egg Guide
to Car Safet), www.protectchild.co.uk.

D Musisz nauczy¢ sie jak korzysta¢ z fotelika samochodowego —
tacznie z jego montazem — zanim posadzisz w nim dziecko. Przeciez
nie chcesz dodawac tego do zmartwien zwigzanych z opiekg nad
Twoim dzieckiem! Dlatego wybierz sklep lub punkt detaliczny, ktéry
posiada przeszkolony personel, i ktéry zapewni, ze zakupisz
odpowiedni fotelik, pokaze Ci jak go odpowiednio zamontowac i
pomoze Ci, kiedy sama bedziesz probowata go zamontowac.

D Niektore szpitale wynajmujg foteliki do samochodu, a niektére
taksowki je udostepniajg. Spytaj firme taksowkarska o te ustuge,
jesli bedziesz musiata skorzystac z taksowki i nie bedziesz miata
wilasnego fotelika. Ze wzgledu na zachowanie bezpieczenstwa
wszystkie osoby w pojezdzie muszg mie¢ zawsze zapiete pasy
bezpieczenstwa lub w przypadku dzieci siedzie¢ w foteliku.

streszczenie

RA

%t Wszystkie dzieci podrozujace
samochodem, fgcznie z
niemowlakami, muszg siedzie¢
w odpowiednim foteliku.

$# Nigdy nie naktadaj pasa
bezpieczenstwa na wiecej
niz jedng osobe, a w
szczegoblnosci na dziecko.

N2

% Nigdy nie montuj fotelika,
ustawionego w przeciwng strone
do kierunku jazdy, na przednim
siedzeniu, jesli samochod
wyposazony jest w poduszke
powietrzng po stronie pasazera.
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Opieka rutynowa —

Mozesz odczuwac strach przy pierwszych kgpielach Twojego dziecka.
Jest ono jest malusienkie, sliskie i wierci sie, wiec naturalnym jest, ze
boisz sie, ze zrobisz mu krzywde. Prawdopodobnie zauwazysz, ze robisz
to tak ostroznie, ze zajmuje Ci to wieki. Nie stanowi to Zzadnego problemu
— nie musisz sie spieszy¢ — ale upewnij sie, ze woda do kagpieli nie zrobita

sie zimna!

Badz przygotowana

W pierwszych dniach nie bedziesz musiata
kgpac¢ dziecka codziennie. Dobrg alternatywg
jest szybkie umycie gtoéwki i posladkéw (parz
str. 137). Najwazniejszg rzeczg jest
upewnienie sie, ze w pokoju, gdzie kagpiesz
dziecko, nie ma przeciggu, ze masz wszystko,
czego potrzebujesz pod rekg — reczniki,
Swieze pieluszki, czyste ubranka — a dziecko
jest w petni rozbudzone i gotowe do przezycia
tego przyjemnego doswiadczenia! Upewnij
sie rowniez, ze woda nie jest za goraca.

Kaciki i zakamarki

Niektore dzieci majg duzo pomarszczonych
fatdek —w szczego6lnosci naokoto szyi, ud i
nadgarstkow. Upewnij sie (bardzo delikatnie!),
ze umytas dziecko pomiedzy tymi fatdkami,
poniewaz czesto dostaje sie tam mleko, ktére
nie tylko moze zaczg¢ brzydko pachniec, ale
moze rowniez powodowac podraznienie skory
i wysypke. Przy posladkach i narzadach
ptciowych zachowaj szczego6lng ostroznos¢ i
badz delikatna — nigdy nie Sciggaj napletka u
chtopcow.

Kikut pepowiny czesto zaczyna wydawac

przykrg won zanim odpadnie. Pozwdl na to,
aby woda optywata delikatnie na okoto

pepowiny, aby usuneta jakgkolwiek wydzieline.

W ciggu okoto 10 dniu kikut odpadnie,
pozostawiajgc idealny maty pepuszek!

Paluszki u ragk i nég

Paznokcie dziecka u rak i nég czesto
powodujg zadrapania i wazne jest, aby
utrzymywac je w czystosci i przyciete —
zwlaszcza, ze niektore dzieci drapig swojg
delikatng skore na twarzy. tatwiej jest obcigc
paznokcie, kiedy sg miekkie zaraz po kgpieli
— kiedy dziecko jest senne i odprezone. Uzyj
do tego specjalnych nozyczek lub cgzkdéw
dla niemowlat z zaokraglonymi krawedziami
(nigdy z ostrymi) i nie obcinaj paznokci zbyt
krétko.

Kiedy po raz pierwszy kapatam moja cérke bytam
przerazona! Bylam pewna, ze wysliznie mi sie pod
wode. Na poczatku maéj partner ja trzymal, kiedy ja
ja mytam — teraz robig¢ to sama i jest to jedna z
naszych najmilszych chwil razem. Ona uwielbia
wode. j

Aileen, Bridge of Allan
134



P Styszatam, ze dzieci mogq miec cos takieqo jak,

ciemieniucha. Co to jest i co z tym zrobic?

Odp. Ciemieniucha to zapalenie skory gtowy dziecka, ktére jest dos¢ powszechne
wsérdd niemowlat. Przejawia sie jako zgrubienie i tuszczenie skoéry na gtdbwce dziecka
— tak jak szczegolnie ostry atak tupiezu. Nie ma sie, czym martwi¢ — jest to znak, ze
skora dziecka roénie.

Mozesz sobie radzi¢ z ciemieniuchg, wcierajgc oliwke dla dzieci lub olej roslinny

w skére na gtéwce dziecka. W ten sposob usun zgrubiaty naskérek, a nastepnie
zmyj go. Jesli skéra na gtowce dziecka stanie sie czerwona lub wydaje sie
zainfekowana, zapytaj o porade potozng lub pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke
ds. zdrowia publicznego.

Utrzymywanie dziecka w

s Twoja potozna, pielegniarka
Ssrodowiskowal/pielegniarka

ds. zdrowia publicznego
chetnie odpowie na Twoje
pytania.

% Opiekowanie sie dzieckiem,
na poczatku, moze wydawac
Ci sie bardzo przyttaczajace,
ale z czasem nabierzesz
pewnosci siebie.

% Kapanie dziecka moze
stanowi¢ wyzwanie, ale za
niedtugo bedziesz specjalistg
w tej dziedzinie!
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kgpanie
dziecka
Krok po

W czym powinnam kapa¢ dziecko?

UKorzystanie ze standardowej wanny bedzie
wymagato od Ciebie niewygodnego pochylania
sie nad dzieckiem. W ciggu pierwszych kilku dni
wygodniej bedzie Ci uzywa¢ umywalki lub matej
wanienki niemowlece;.

Temperatura

Najpierw wlej zimng wode, a nastepnie gorgca.
Sprawdz temperature wody swoim tokciem —
woda powinna byé¢ dla Ciebie ciepta. Nie
napetniaj wanny zbyt duzg iloscig wody — okoto
15 cm wystarczy.

W16z dziecko do wody, ktadac je na pleckach i
podpierajgc jego gtéwke i ramiona swoim
przedramieniem i ramieniem.

Kapanie

Uzyj wolnej reki do zmoczenia ciata dziecka i delikatnego
mycia jego skoéry za pomocg czystej sciereczki. Jesli
dziecko ma tylko niewielkg ilo§¢ wtoskow, tylko je sptucz
podczas kapieli, polewajgc gtbwke wodg z dzbanka lub
Swojg wiasng dtonia.

Uzywaj czystej wody do kgpania noworodkow. Jesli
chcesz mozesz zaczg¢ uzywac nieperfumowanych
kosmetykdw przeznaczonych dla niemowlat od okoto
czwartego do szodstego tygodnia zycia — ale uzywaj ich
oszczednie, aby nie uszkodzi¢ rozwijajgcej sie skory
dziecka.

Mycie wtoséw szamponem

U dzieci, ktére majg diuzsze wiosy nalezy nanies¢
nieduzg ilos¢ delikatnego szamponu na mokre wiosy,
spieni¢ go i sptukac. Kiedy dziecko lezy w wannie,
trzymaj jego gtdbwke i ramionka jedng reka, a drugg
polewaj je wodg lub zawin dziecko w recznik i trzymaj
je nad wanng jedng reka, a drugiej uzywaj do mycia
dziecka.

Suszenie

Wytrzyj dziecko duzym, miekkim recznikiem, zat6z
mu pieluche i ubierz je.




Szybka kapiel gtowki i
posladkéw

Jest ona szybkg alternatywa dla
kapieli dziecka, ktérg mozna
stosowac raz lub dwa razy dziennie.

Czego potrzebujesz:

() waciki lub dwie miekkie i
czyste szmatki

() miseczke cieptej wody

(:} Swiezg pieluche i czyste
ubranko, jesli zajdzie potrzeba

kosz lub wiaderko na brudne
rzecz

Jak to sie robi:

I:} najpierw umyj swoje rece,
nastepnie rozbierz dziecko i
pot6z je na plecy, ale nie
zdejmuj pieluchy — noworodki
moga czuc sie lepiej owiniete
recznikiem, aby nie byto im
zimno

O

owinietemu dziecku nalezy
przetrze¢ twarz, szyje i uszy
wacikiem lub miekkg szmatkg
zamoczong W cieptej wodzie;
osusz dziecko wacikiem,
drugg szmatkg lub migkkim
recznikiem

O

przetrzyj dziecko pod pachami,
a nastepnie osusz je

O

O

zdejmij pieluche dziecku

i w przypadku noworodkéw
zmyj wydzieline, ktora
mogta wyptyngc¢ z kikuta
pepowiny

umyj narzady piciowe i
posladki dziecka (w
przypadku dziewczynek,
wytrzyj je mokrg szmatkg
rozpoczynajac od przodu);
nastepnie wytrzyj skore do
sucha i wetrzyj krem ochronny,
jesli uwazasz, ze skéra
dziecka jest zaczerwieniona
i obolata

zatdz dziecku Swiezg
pieluszke i ubierz je.

137



Opieka rutynowa — pieluchy

SNiektorzy rodzice uwazajg, ze jednorazowe pieluchy sg
najwygodniejsze, a inni wolg pieluchy wielokrotnego uzytku. Bez
watpienia pieluchy wielokrotnego uzytku sg bardziej przyjazne

dla srodowiska, poniewaz nie zajmujg one miejsca na wysypiskach
Smieci i nie rozktadajg sie latami.

Wybor pieluch Przewijanie dziecka

Mozesz p6js¢ na kompromis i uzywac pieluchy Wszystko, czego potrzebujesz to mata do przewijania
jednorazowe na zmiane z bawetnianymi lub czysty recznik do przewiniecia dziecka na podtodze.
pieluchami wielokrotnego uzytku. Jest to Niektore mamy wolg uzywac przewijaka, co pozwala
ztoty Srodek! im na przebywanie w pozycji stojgcej podczas

. przewijania dziecka. Jesli korzystasz z przewijaka
Jednorazowe pieluchy pamietaj, aby nigdy nie zostawia¢ dziecka samego, bo
Na rynku dostepnych jest wiele marek pieluch moze z niego spas¢.
jednorazowych, tgcznie z wtasnymi markami
supermarketow. Ceny roznig sie od siebie i
istnieje wiele mozliwoséci, na kazdg kieszen.
Warto wyprébowac kilka marek, aby zdecydowac,
ktéra z nich najbardziej odpowiada Tobie i
Twojemu dziecku — najdrozsza opcja nie zawsze
jest najlepsza.

Pamietaj, zeby ostroznie pozbywac sie brudnych
pieluch. Mozesz kupi¢ specjalny kosz na pieluchy,
ktory nalezy oprézniac 2 lub 3 razy w tygodniu lub
mozesz zawijac¢ kazdg brudng pieluche w woreczek
na brudne pieluchy i wyrzucac jg do kosza.
Najbardziej higienicznie jest wyrzucac pieluchy do
kosza na Smieci, znajdujgcego sie na zewnatrz.

Pieluchy wielokrotnego uzytku

Jesli uzywasz pieluch wielokrotnego uzytku mozesz
je prac¢ i suszy¢ sama w domu lub, jesli jest taka
mozliwo$¢, mozesz korzystac z ustug prania pieluch,
gdzie ptacisz za odebranie brudnych pieluch i
wymiane ich na czyste.

MWiele wtadz lokalnych organizuje programy
wspierajgce korzystanie z pieluch
wielokrotnego uzytku. Pod numerem
0845 850 0606 infolinia (The Real Nappy
Helpline) udziela osobom telefonujgcym
informacji o lokalnych ustugach zwigzanych
z pieluchami wielokrotnego uzytku —
rodzicom chcagcym je kupi¢ i samodzielnie :
praé oraz tym, ktérzy chcg korzystaé z s
ustug prania pieluch. W celu uzyskania &
dodatkowych informacji na temat pieluch/
wielokrotnego uzytku odwiedz -
www.realnappycampaign.com. -
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Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

P Czym jest odparzenie i jak moge jemu zapobiec?

Odp. Odparzenie wystepuje bardzo czesto u dzieci. Objawy to zaczerwieniona i obolata
skéra posladkéw i narzaddw ptciowych dziecka. Mozesz temu zapobiec przewijajac
dziecko jak najszybciej po zabrudzeniu przez niego pieluchy i poprzez doktadne

mycie jego posladkéw. Mozesz rowniez pozostawi¢ dziecko bez pieluchy na kroétki

czas, choc jest to bardziej ryzykowne w przypadku chtopcéw, gdyz moga siusiac
naokoto! Jesli wystepuje silna wysypka i infekcja, zasiegnij porady swojej

pielegniarki srodowiskowej/pielegniarki ds. zdrowia publicznego

lub swojego lekarza rodzinnego (GP).

Czas na przewiniecie?

Wkrétce bedziesz w stanie stwierdzi¢, kiedy
trzeba przewingé dziecko — mokre pieluchy sg
ciepte i petne w okolicach posladkéw, a brudne
pieluchy...no c6z poznasz je po zapachu!

* upewnij sie, ze masz pod rekg czysta,
suchg pieluche, miske z cieptg woda,
waciki i nieduzy miekki recznik

* potdz dziecko na plecach na macie do
przewijania lub na czystym reczniku

* rozepnij ubranka dziecka od pasa w dot
* zdejmij brudng pieluche
» przytrzymaj ndzki i stopki dziecka w goérze

* wytrzyj jego posladki i narzgdy ptciowe
czystym wacikiem zamoczonym w cieptej
wodzie (pamietaj, w przypadku dziewczynek
zacznij wyciera¢ od przodu do tytu, aby
zapobiec infekcjom)

* wytrzyj dziecko matym i miekkim recznikiem
* natéz na skore krem, jedli dziecko ma
obolatg lub zaczerwieniong skoére
» zal6z czysta pieluche dziecku i umyj
swoje rece!

Higiena rak
Mycie rak jest wazne dla Twojego zdrowia
i zdrowia Twojego dziecka. Zapobiegnie

ono chorobom zotgdka i innym
dolegliwosciom.

Nowonarodzone dziecko w domu oznacza,
ze musisz dbac o czystos¢ swoich rak, ale
réwniez musisz upewnic sie, ze rece
pozostatych dzieci, bawigcych sie z
niemowlakiem sg czyste.Pamietaj takze,
aby doktadnie wyciera¢ powierzchnie i
sprzgtac¢ po zwierzetach domowych.

Ponizej opisujemy sytuacje, kiedy powinnas
my¢ rece:

* przed spozyciem positku i przed
karmieniem dziecka
* przed przygotowywaniem mieszanki

mlecznej dla dziecka i przed
odcigganiem pokarmu

* po skorzystaniu z toalety i po
przewinieciu dziecka

* po kontakcie z przedmiotami, ktére
mogg zawierac zarazki (np. kosz na
Smieci lub mop)

* po kontakcie z zwierzetami lub z
rzeczami, ktére do nich nalezg
(pojemniki na pokarm lub klatki).
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Obecnie w zwyklych sklepach - i sklepach
internetowych - dostepnych jest duzo $licznych
rzeczy dla niemowlakéw, co sprawia, ze tatwo
mozesz stworzy¢ ogromng ,liste zyczen.. Mamy,
ktére majg krewnych i znajomych, ktorzy
posiadajg zbedne ubranka i sprzet dla
niemowlakoéw, majg szczescie. Zaoszczedzi im
to duzo pieniedzy. Ponizej znajduje sie lista
ubranek i akcesoriow, ktérych mozesz
potrzebowac przez pierwszych kilka tygodni:
Pie¢ zestawdw niemowlecych body

z odpowiednimi zapieciami

Pie¢ par $pioszkow z odpowiednimi
zapieciami

Trzy sweterki lub kaftanik do noszenia

W pomieszczeniu

Jedng kurteczke na wyjscia

Kapelusz przeciwstoneczny dla dzieci
urodzonych w lecie; ciepta czapka dla
dzieci urodzonych w zimie

Posciel do wézka i do kojca

Kocyki

Dwa reczniki do kapieli

Dwie Sciereczki do szybkiego mycia

Sze$¢ muslinowych lub bawetnianych,
miekkich szmatek

00000 00 O O O

IS
o
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Wypetnianie domu po rzeczami
dla dziecka jest bardzo kuszaca
opcja, ale pamietaj, aby nie
komplikowaé spraw — i nie
kupowac zbyt wielu rzeczy.

ank

Dodatkowo mozesz potrzebowac:

() tézeczko dla dziecka (lub kojec, lub kosz
przez pierwsze kilka miesiecy)

O Wanienke dla dziecka

O Miseczke do szybkiego mycia

() Mate do przewijania

() Worki na brudne pieluchy (jesli
korzystasz z jednorazowych pieluch)

o Wézek lub spacerowke

() Fotelik do samochodu

Dzieci rosng znacznie
szybciej niz nam sie wydaje.
Wyrosna szybko ze sowich

pierwszych ubranek. Wiekszos¢é
dzieci, w wieku 3-6 miesiecy,
wyrasta ze swoich kojcow,
dlatego po6zniej bedziesz
potrzebowac t6zeczka
dzieciecego o peinych
wymiarach.



Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

l Moja szwagierka chce pozyczyé mi swoj wozek, Wydaje sig,
Ze wozek jest w dobrym stanie i to bardzo mito z jej strony,
ale martwig sig o bezpieczeristwo dzieckg.

Odp. Twoje obawy zwigzane z uzywanym sprzetem nie sg bezpodstawne, w szczegdlnosci,
jesli nie wiesz, do kogo wczeséniej nalezat. Ogolnie, jesli znasz historie sprzetu — i wiesz, ze
np. jesli jest to fotelik samochodowy, ze nie jest po wypadku - i sprawdzisz, czy spetnia
standardy bezpieczenstwa (patrz str. 133 w celu uzyskania szczegoétowych informacji) - jest
to dobry sposob na zaoszczedzenie. Rob, co podpowiada Ci Twoj zdrowy rozsadek i nie boj
sie odmoéwic, jesli masz watpliwosci.

Sprzet dla Twojego rosnacego dziecka

* Ogodlnie nosidetka mozna uzywac od pierwszych » Nosidetka na plecy mogg by¢ uzywane,
dni dziecka (nosidetka przednie). Pozwalajg one kiedy dziecko jest starsze (od szo6stego miesigca
na trzymanie dziecka blisko siebie, bez potrzeby zycia) i moze samodzielnie utrzymac ciezar
uzywania ramion i rgk. Istniejg tez dowody na to, swojej glowy i szyi. Dobre sklepy pozwolg Tobie i
ze noszenie dzieci w nosidetkach pomaga mamie Twojemu partnerowi na wyprébowanie kliku modeli
i tacie rozwing¢ wiez z dzieckiem. przed podjeciem decyzji, ktéry zakupic.

* W okoto széstym miesigcu bedziesz potrzebowac
wysokiego krzesetka dziecinnego upewnij sie, ze
ma ono pieciopunktowe pasy bezpieczenstwa,
ktore spetniajg brytyjskie standardy
bezpieczenstwa.

przydatne wskazowki
dotyczace wozkow

C} W wdzku dziecko potrzebuje jednej lub kiedy wracasz do domu (np. poniewaz
dwoch warstw cienkich kocykéw do §pi), zdejmij wszystkie przykrycia i
przykrycia w zimng pogode, ostone ciepte ubranka.

przeciwdeszczowg oraz wyscietane pod D
nim przescieradto. Wiecej warstw

potrzebnych jest w spaceréwkach oraz,

gdy pogoda jest wyjgtkowo zimna. Jesli
korzystasz z wozka wykonanego z

materiatu takiego, ktory zwisa nisko nad

ziemia, dziecku bedzie przytulniej, jesli
podfozysz pod nie jeden kocyk, a drugim D

W lecie przydatne jest zadaszenie
przeciwstoneczne lub parasol, a sg one
niezbedne, jesli jest bardzo gorgco;
zawsze kontroluj czy dziecko nie jest
wystawione na bezposrednie dziatanie
stonca.

Koszyk na zakupy jest rowniez przydatny;
najlepszy jest taki, ktébrego montuje sie

go okryjesz. >4y _ A
o . o . pod wbzkiem, co zapobiega przewroceniu
() Uwazaj, aby nie przegrza¢ dziecka. Jesli wozka, kiedy koszyk jest petny, a dziecko
zostawiasz je w wozku lub spacerowce, zaczyna sie wiercic.
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Placz

Wszystkie dzieci ptaczg — chociaz niektére dzieci ptaczg wiecej niz
inne i nie wiemy doktadnie dlaczego. Takie dzieci bardzo trudno
uspokoi¢ i wydaje sie, ze sg czesto niezadowolone, nawet, jesli sg
zdrowe i rozwijajg sie normalnie. Pamietaj, ze zawsze mozesz
uzyskac¢ pomoc, jesli Cie to martwi.

Jak sobie poradzi¢ z ptaczacym
dzieckiem

Wez dziecko na rece, méw do niego i je przytulaj,
poniewaz to moze je uspokoic.

Rodzice mogg by¢ zmeczeni i zdenerwowani
ciggtym ptaczem dziecka. Jesli zaczynasz sie
bardzo denerwowaé, mozesz potozy¢ dziecko w
jakim$ bezpiecznym miejscu lub poprosi¢ kogo$
innego zeby sie nim zajat i wyj$¢ na chwile z
pokoju. Nigdy, w zadnym wypadku nie potrzasaj
dzieckiem, bez wzgledu na to jak bardzo jeste$
sfrustrowana — jest to bardzo grozne dla dziecka i
moze nawet zakonczy¢ sie jego $miercia.

Opieka nad dzieckiem, ktore wydaje sie zawsze
niezadowolone, jest wyjgtkowo stresujgca, wiec
upewnij sie, ze masz wystarczajgce wsparcie —
popro$ wyrozumiatg przyjaciotke o potrzymanie
dziecka przez chwile lub zapytaj swojq pielegniarke
Srodowiskowa/pielegniarke ds. zdrowia publicznego
o miejscowe $rodki pomocy. Pamietaj, ze niektore
dzieci ptaczg wiecej niz inne. Poznajac swoje
dziecko Ty i Twoj partner zaczniecie rozpoznawac,
CO 0znaczajg poszczegolne rodzaje ptaczu.

Wazne jest, aby ufa¢ swoim instynktom, wiec jesli
martwisz sie o czesty ptacz swojego dziecka, popro$
pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke ds. zdrowia
publicznego o zbadanie dziecka i sprawdzenie czy
wszystko jest w porzadku. Jesli dziecko jest zdrowe,
bedziesz musiata po prostu zaakceptowac fakt, ze
Ponizsze wskazdwki mogg rowniez pomaoc: Twoje dziecko po prostu takie jest. Wszystko robisz
dobrze, to nie Twoja wina i wiele oséb boryka sie z
tym samym problemem. Z czasem dziecko sie
uspokoi. Istniejg infolinie wsparcia, do ktérych mozesz
zadzwoni¢ (patrz Dodatkowa pomoc,str. 204).

* kotysanie, poklepywanie lub tagodne
masowanie plecéw, brzuszka lub stdpek
dziecka, (patrz masaz niemowlecy po
przeciwnej stronie)

» zwiekszenie czestotliwosci karmien

« noszenie dziecka w nosidetku — 1 Wydawato sie, ze cokolwiek bym nie robita, Megan
nie przestawata ptaka¢. Czutam sie winna i
zdenerwowana, jakby to byta moja wina.
Porozmawiatam z moim lekarzem, ktory ja zbadat i

niektére dzieci lubig zwigzang z tym
bliskos¢ rodzica

* kagpiel dziecka w cieptej wodzie powiedzial, ze jest zdrowa i ze niektére dzieci po
. . L. prostu wiecej ptacza. Wciaz jest to dla mnie stresujace,
* Zmiana otoczenia — pojscie na ale przynajmniej wiem, Ze nie jestem sama ,
spacer lub przejazdike. Elizabeth, Inverness
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Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

P Moje dziecko czesto ptacze i moja mama mowi, Ze to
ataki Rolki. Czym jest RolRa i co moge z nig zrobic?

Odp.Niektore osoby uwazajg, Zze ciagte napady ptaczu dziecka wywotywane sg kolkg — bolem
brzucha wywotanym potykaniem zbyt duzej ilosci powietrza przy karmieniu, ktére pozostaje w
organizmie dziecka. Kolka moze by¢ zwigzana z nieodpowiednim przystawieniem i ssaniem
piersi przez dziecko lub zbyt szybkim karmieniem z butelki. Popro$ swojg potozna, pielegniarke
Srodowiskowa/pielegniarke ds. zdrowia publicznego lub doradce ds. karmienia piersig o porade.
Mozesz otrzymac lekarstwo od swojego lekarza lub farmaceuty. Lekarstwa zadziatajg po trzech
lub czterech dniach od podania. Delikatny masaz brzuszka dziecka moze pomaoc (patrz

informacje dotyczgce masazu niemowlecego ponizej).

Masaz dzieciecy staje sie, coraz bardziej
popularny i obecnie w wigkszosci rejonéw
prowadzone sg zajecia z masazu. Znaczy to
dokladnie, co sugeruje jego nazwa —
delikatny, kojacy dotyk i gtaskanie, ktore
przynosi korzys¢ Tobie i Twojemu dziecku.
Badania sugeruja, ze kontakt skéra do skory
z dzieckiem pomaga mu swietnie sie rozwija¢
fizycznie i emocjonalnie - moze réwniez poméc
zwiekszy¢ Twoja pewnos¢ siebie jako rodzica.
Mozesz masowac¢ dziecko od momentu
ukonczenia przez nie széstego tygodnia zycia
— ale nie rob czegos, czego Twoje dziecko
wyraznie nie lubi.

W zaleznosci od rejonu Szkocji, w ktérym
zamieszkujesz, Twoj oddziat NHS moze
zaoferowac Ci ksigzeczki z serii Play@Home.
Pierwsza ksigzeczka z tej serii oferuje duzo
przydatnych informacji na temat masazu
niemowlecego oraz zawiera przydatne
wykresy. Twoja potozna, pielegniarka
srodowiskowal/pielegniarka ds.

zdrowia publicznego poda Ci

szczegotowe informacje na

temat zaje¢ z masazu

niemowlecego, dostepnych

w Twoim rejonie.

streszczenie

s Wszystkie dzieci ptaczg
— niektdre wigcej niz inne.

NA

%t Dziecko, ktore ciggle
ptacze moze martwic i
meczy¢ swoich rodzicow.

KA
4

% Jesli martwisz sig o
ptacz Twojego dziecka,
zaufaj swoim instynktom i
szukaj pomocy.




Wysypianie

Przesypianie catej nocy jest jedng z rzeczy, za ktérg wielu swiezo

upieczonych rodzicow teskni najbardziej po urodzeniu dziecka.
Noworodki Spig tylko kilka godzin za jednym razem i jest to o .
normalne, ze potrzebujg karmienia w nocy.

Wskazowki jak sie wyspac
Nierealistycznie jest oczekiwaé, ze dziecko bedzie
spato kilka razy dziennie i jedynie budzito si¢ na
karmienie, usmiech i gaworzenie. Niektore dzieci
moga sie tak zachowywag, ale wigkszos¢ tego nie
robi. Jesli to rozumiesz, mozesz si¢ na to
przygotowac — i czekaé na okres, kiedy dziecko
bedzie przesypia¢ catg noc!

Spanie na plecach

Zawsze do spania ktadz dziecko na plecach -
jest to najbezpieczniejsza dla niego pozycja.
Obniza ona ryzyko zwigzane ze Smiercig
t6zeczkowg (inaczej zespot nagtej Smierci
niemowlecia).

Stopki w nogach tézka

Kiedy ktadziesz dziecko do spania do kosza,
kotyski lub kojca, kfadz je zawsze blizej podstawy
— ze stopkami w dolnej czesci tbzeczka — nie z
gtowa blisko gornej czesci t6zka. W ten sposdb
wiercac sie, nie przesunie sie w doét i nie
ugrzeznie pod kocem.

KocykKi i przykrycia

Najlepsze sg kocyki dla noworodkow (takie jak
uzywane w szpitalach). Pomagajg utrzymac
temperature dziecka na odpowiednim poziomie
— nie za wysokg i nie za niskg — a dodatkowo sg
lekkie. Kotderki dla dzieci, koce filcowe oraz
ochraniacz do t6zeczka nie sg zalecane dla
noworodkow.

Temperatura pokojowa

Idealna temperatura w pokoju dziecka wynosi
pomiedzy 16°C a 20°C. W takiej temperaturze
dziecko bedzie jedynie potrzebowac jednej lub
dwoéch warstw kocyka, aby dobrze mu sie spato.
Upewnij sie, ze w pokoju dziecka nie ma
przeciggow.
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Oswietlenie i muzyka

Przyciemnione $wiatto w pokoju dzieciecym
moze dziata¢ kojgco — oznacza to réwniez, ze
nie potkniesz sie w ciemnosciach, kiedy
przyjdziesz sprawdzi¢ czy dziecko $pi. W
przypadku niektérych dzieci tagodna kotysanka,
kiedy dziecko zasypia, przynosi kojgce efekty i
pomaga rozwingc¢ skojarzenie z zasypianiem.
Mozesz Spiewac¢ sama — lub nastawi¢ pozytywke
lub grajgca zabawke, w zaleznoéci od Twoich
talentow muzycznych!

Pamietaj o sobie

Kiedy mozesz znajdz czas dla siebie na
odprezajaca kapiel przed pojsciem spac. Popros
swojego partnera lub przyjacidtke o przejecie na
godzine Twoich obowigzkow. Mozliwe, ze
przespisz jedynie cztery godziny przed nastepng
porg karmienia, ale przynajmniej miatas troche
czasu dla siebie!

Skosnogtowie

Mozliwe, ze styszata$ o dzieciach, u ktérych
wytworzyly sie state ptaskie miejsca z tytu lub na
jednym z bokow gtowy. Nazywamy to
skosnogtowiem — jest to jedynie objaw
powierzchowny i nie wptywa na mozg dziecka.
Czasami pojawia sie on u dzieci, ktore lezg w tej
samej pozycji przez dtugi okres czasu. Aby
zapobiec skosnogtowiu kontroluj czas, ktéry
dziecko spedza na zabawie, lezgc na brzuszku,
ale nigdy nie pozwdl zasng¢ mu w takiej pozyciji.
Jesli martwisz sie i potrzebujesz dodatkowych
informacji, zapytaj o nie swojg potozng lub
pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke ds.
zdrowia publicznego.

Powinnas otrzymac kopie ulotki, pt. Chron
naturalny ksztaft gtowki Twojego dziecka: czas
zabawy na brzuszku i czas spania na pleckach
(Protect Your Baby’s Natural Headshape: Tummy
Time to Play, Back to Sleep) zaraz przed lub
niedtugo po narodzinach Twojego dziecka. Mozesz
znalez¢ wiecej informacji na stronie

www.scotland.gov.uk/resource/doc/170857/0047857.pdf.



Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

P Jaka ilos¢ snu jest normalna dla dzieci?

Odp. Niektore dzieci $pig wiecej niz inne — nie ma reguty. Kazde dziecko ma dni,
kiedy $pi wiecej i dni, kiedy jest bardziej rozbudzone niz zwykle. Noworodki $pig,
duzo — moze to by¢ nawet 18 godzin dziennie przez pierwszy miesigc lub dtuze;j.
Nalezy jednak pamietac, ze rzadko zdarza sig, Zze przespig jednorazowo wiecej
niz kilka godzin. Dziecko, ktére wydaje sie bardziej ospate niz zwykle, moze by¢
chore, powinnas$ zaufa¢ swoim instynktom i szuka¢ porady lekarskiej, jesli sie

niepokoisz.
Streszczenie

Bezpieczne spanie
Przez pierwsze sze$¢ miesiecy zycia dziecka najbezpieczniejszym dla *#¢ Noworodki jedynie
niego miejscem na sen jest dolna cze$é tozeczka (takie utozenie, ze spig_kilka godzin pod
dziecko ndzkami dotyka dolnej czesci tozeczka), znajdujacego sie w rzad.
Twoim pokoju. Cudownie jest mie¢ dziecko przy sobie do pieszczot lub *# Normalne jest, ze
karmienia, ale najbezpieczniej jest odtozy¢ je z powrotem do kojca przed dziecko jest gtodne w
ponownym zasnieciem. Ryzyko zwigzane z dzieleniem t6zka z dzieckiem nocy.
jest wieksze, jesli Ty lub Twoj partner palicie papierosy, niedawno s Przyzwyczajenia

dzieci, zwigzane ze snem,
zmieniajg sie wraz z ich
dorastaniem.

spozyliscie alkohol lub przyjeliscie lekarstwo, ktére wywotato
sennos¢ lub zmeczenie.

zmniejszanie ryzyka
ém ierCi k')ieCZ kowej * Nie pozwél nikomu pali¢ papieroséw w

Smieré tézeczkowa lub syndrom nagtej $mierci pokoju, gdzie $pi dziecko.

niemowlecia zabija w Szkocji mniej niz 50 - Nie zasypiaj z matym dzieckiem na
niemowlgt kazdego roku. Choroba ta wystepuje rekach w t6zku, na sofie lub fotelu.
rzadko i nie znamy jeszcze jej przyczyn.

Natomiast wiemy, Ze istniejg sposoby na + Ut6z dziecko do snu na dole t6zeczka,
zmniejszenie ryzyka jej wystapienia. tak aby nie mogto wsungg¢ sie pod kocyk.

« Zawsze uktadaj dziecko do snu na plecach.  * Upewnij sig, ze dziecku nie jest zbyt
gorgco lub zbyt zimno. Sprawdz jego

temperature dotykajac jego brzuszka lub
karku — nie sprawdzaj temperatury tapigc
za rece lub n6zki, poniewaz zazwyczaj sg
one zimne.

+ Chron dziecko przed dymem papierosowym
pamietaj, ze dym moze réwniez
pozostawac na ubraniach.

Popro$ pracownik stuzby
zdrowia o kopie ulotki
zatytutowanej Zmniejszenie
ryzyka $mierci t6zeczkowej
Reduce the Risk of Cot Death).
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Dbaj o siebie

Wiekszos¢ swiezo upieczonych rodzicow twierdzi, ze trudno im uwierzyc,
ze opieka nad noworodkiem moze byc¢ taka wyczerpujgca. Jest to naprawde
doswiadczenie zmieniajgce zycie. Trzeba przyzwyczaic sie do wielu rzeczy,
a na dodatek prawdopodobnie nie macie okazji, zeby dobrze sie wyspac!

Radzenie sobie ze zmeczeniem

Wyczerpanie moze utrudni¢ radzenie sobie z
opiekg nad dzieckiem, w szczegdlnosci, jesli
rzeczy nie idg po naszej mysli lub wedtug
naszych planéw, ale nalezy pamietac, ze jest to
normalne i ze wkrétce minie. Jesli tak sie nie
stanie (patrz Kiepski nastrdj, str. 113 oraz
Depresja poporodowa, str. 158), porozmawiaj
ze swojg potozna, pielegniarka
Srodowiskowa/pielegniarkg ds. zdrowia
publicznego lub lekarzem rodzinnym (GP).

Jesli jeste$ bardzo zmeczona sprébuj zdrzemngé
sie w ciggu dnia, kiedy dziecko $pi.

Pozostawanie aktywnym

Wazne jest, aby wprowadzi¢ w plan dnia jakg$
forme ¢wiczen. Sprobuj wprowadzac je stopniowo
poprzez wychodzenie z dzieckiem w wdzku lub w
nosidetku przynajmniej raz dziennie. Skorzystaj ze
schodéw zamiast z windy i chodz do sklepu
zamiast korzysta¢ z samochodu. Jest to dobre
¢wiczenie dla Ciebie i pozwala na wyrwanie sie z
domu. Zmiana otoczenia czesto koi ptaczace
dziecko i poprawi Twoj nastro;.

Jesli duzo éwiczyta$ przed porodem, chcesz na
pewno wiedzie¢, kiedy mozesz znowu zaczgé
¢wiczy¢. Nie ma twardych zasad w tym zakresie.
Przed ponownym rozpoczeciem ptywania musisz
poczeka¢ do momentu, kiedy wydzielina (lochia)
porodowa zaniknie. Z intensywnymi zajeciami
sportowymi bedziesz musiata wstrzymac sie do
momentu zagojenia sie szwow.
Najprawdopodobniej sama bedziesz wiedziata,
kiedy bedziesz mogta ponownie rozpocza¢
¢wiczenia. Jedli masz watpliwosci, zapytaj swojgq
pielegniarke Srodowiskowa/pielegniarke ds.
zdrowia publicznego.
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/ staram sie czesto wychodzi¢ na spacery
z dzieckiem w woézku. Wszyscy w wiosce
zawsze si¢ cieszg na widok dziecka - to
zawsze podnosi mnie na duchu

Ellen, Perthshire

.;:'_:) Aktywnos¢ fizyczna jest dobra
dla Ciebie i Twojego dziecka.

Wychodzenie z dzieckiem na
spacer pomoze w wytworzeniu
miedzy Wami bliskiej wiezi.

Stopniowo sprobuj ¢wiczy¢ do

30 minut w wiekszos¢ dni tygodnia.
Energiczne spacery, ptywanie i
zabawa z dzieckiem sg idealne i
dodadzg Ci energii.




Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

Cwiczeniamiesni dna macicy

Miesnie dna macicy sg wazne, poniewaz zapobiegajg nietrzymaniu
moczu, wywotanym wysitkiem (kiedy oddajesz kilka kropel moczu
przy kaszleniu, Smianiu sie czy bieganiu). Bardzo powszechnym jest
odczucie, ze nie masz kontroli nad tymi miesniami przez klika dni —

moze tygodni — po porodzie.

Idealnie bytoby, gdybys wykonywata ¢wiczenia
miesni dna macicy przez caty okres trwania cigzy.
Im wiecej tych ¢wiczen wykonujesz tym lepiej.
Dobrze jest uczyni¢ je czescig Twojego planu dnia.
Potozna lub fizykoterapeuta nauczy Cie tych
¢éwiczen. Pamietaj, ze mozesz je wykonywaé
wszedzie i nikt nie zauwazy! Powinna$ probowaé
wykonywac je kilka razy dziennie.

Jesli Twoje miesnia dna macicy sg stabe, na poczatku,
bedzie Ci trudno wykonywac te ¢wiczenia. Jesli
bedziesz czesto éwiczy¢, wkrétce ulegnie to poprawie.
Jesli wcigz bedziesz mie¢ problemy, powiedz o nich
swojemu lekarzowi rodzinnemu (GP) na swoim
poporodowym badaniu kontrolnym i popro$ o
skierowanie do fizykoterapeuty.

jak wykonywac¢ ¢wiczenia

Sprébuj uzywac swoich miesni dna macicy
podczas codziennych czynnoéci, tj.
wstawanie z t6zka.

Cwiczenie 1 - Powolne skurcze

» Wyobraz sobie, ze prébujesz
powstrzymywac¢ wypuszczenia gazow.

+ W tym samym czasie wyobraz sobie,
aze probujesz zatrzymac¢ mocz.

* Odczujesz to jak zaciskanie i
unoszenie miesni odbytu i pochwy.

e Zacznij od przytrzymania tych miesni
przez trzy sekundy. Odpocznij przez
pie¢ sekund i powtérz cwiczenie.

» Stopniowo wstrzymuj miesnie dtuzej,
az do 10 sekund. Powtarzaj do
dziesieciu razy i rob pie¢ zestawow
tych éwiczeh na dzien.

Kiedy bedziesz juz w stanie wytrzymac pie¢
sekund i powtorzy¢ ¢wiczenie przynajmniej
pie¢ razy, mozesz dodac¢ cwiczenie 2.

Cwiczenie 2 — Szybkie skurcze
« Sciénij i podnies jak przy éwiczeniu 1.
* Rozluznij migsie od razu.
» Powtorz dziesiec razy.
Nie
* napinaj posladkow
* wstrzymuj oddechu
* przyciskaj ud do siebie

Nie ¢wicz powstrzymujgc mocz przy
oddawaniu moczu, poniewaz moze to
doprowadzi¢ do niecatkowitego opréznienia
pecherza i zwigekszy¢ ryzyko infekcji.
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Pojawienie sie dziecka jest czasem wielkich zmian. Kiedy uwaga
wszystkich (tagcznie z Twojg!) skupiona jest na dziecku, musisz
czuc, ze wcigz jestes sobga. Twoje potrzeby w tym okresie sg
naprawde wazne — poniewaz bedziesz czuc sie bardziej pewna
siebie jako rodzic, jesli bedziesz szczesliwa z sama soba.

Oferty pomocy mogg by¢ mile widziane, a
niektore na pewno przyjete. Natomiast ciagty
naptyw goéci i porady, ktdrych nie chcesz, nie

sg juz tak mile widziane. Nie czuj sie
zobowigzana zabawia¢ wszystkich gosci —
pozwdl im na zrobienie sobie samemu herbaty

i przyniesienie wiasnych ciasteczek. A gdy
jestes zbyt zmeczona na odwiedziny, nie bdj

sie odmowic i poprosi¢ o zmiane terminu wizyty.
Dobrg zasada jest ,dzwonienie przed
odwiedzinami”. Partnerzy moga Ci pomoc
thumaczac gosciom, ze jestes zbyt zmeczona na
odwiedziny. Dziadkowie réwniez mogg poméc w
takich sytuacjach, ale réwniez muszg zrozumiec,
ze czasami nawet ich obecnosé nie jest mile
widziana!

W teorii okres narodzin dziecka powinien by¢ czasem
petnym radosci, ktéry zblizy Ciebie i Twojego partnera
do siebie. W rzeczywistosci jest to wielkie obcigzenie,
nawet dla najlepszego zwigzku. Obydwoje mozecie
czu¢ sie zmeczeni i mie¢ poczucie, ze wasz Swiat
zostat przewrdcony do gory nogami (bo tak jest!) i
zwtaszcza ojciec moze czu¢ sie odtrgcony. Wasze
zycie seksualne moze ucierpie¢ — a to moze Was
obydwoje dodatkowo obcigzy¢ (patrz str. 150).
Uczenie sie jak dbac o dziecko razem jest dobre dla
zwigzku. Mamy powinny zacheca¢ swoich partneréw
do dzielenia obowigzkoéw zwigzanych z opiekg nad
dzieckiem. Pamietaj rowniez, ze istnieje wiecej niz
jeden dobry sposodb na robienie wiekszosci rzeczy.

Najwazniejszg rzeczg jest utrzymanie komunikacji
miedzy sobg. Sprobujcie spedzi¢ troche czasu, tylko
we dwoje jako para, nawet, jesli jest to jedynie
potgodzinny spacer lub wspélny positek (kiedy ktos
inny zajmuje sie dzieckiem).



Pierwsze dni dziecka i rodzicow po narodzinach

/ Moj chtopak zostawil mnie, kiedy bytlam w cigzy
i nie chce mnie zna¢. Wiedziatam, ze samodzielne
wychowywanie dziecka jest trudne, ale nie
wiedzialam, ze az tak trudne. Wiem, ze to okropne
i bardzo kocham moje dziecko, ale czasami
chciatabym wyjs¢ ze znajomymi tak jak kiedys J

Kayleigh, Inverness

Zawieranie przyjazni

Pojawienie sie dziecka moze by¢ dobrym sposobem, aby zawrze¢ nowe
przyjaznie — i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze bedziesz ich
potrzebowac¢. Mozesz mysle¢, ze pojawienie sie dziecka nic nie zmieni,
ale moze ono wptyng¢ na przyjaznie z osobami, ktére nie majg dzieci
(ktére chcg wychodzi¢ do klubow, co weekend!).

W wiekszos¢ rejondw istniejg grupy wsparcia dla rodzicow, ktére oferujg
pomoc i przyjazn. Niektére z nich organizujg spotkania przy kawie, spotkania
towarzyskie oraz kluby dla rodzicéw z niemowletami i starszymi dzieémi.
Czasami trudno jest zaaklimatyzowac sie w takiej grupie, w szczegolnosci,
jesli jeste$ niesSmiata. Mozesz porosi¢ znajomego o towarzyszenie Ci w trakcie

pierwszego spotkania grupy, az do momentu, kiedy poznasz jej cztonkdw blizej.

Popros swojg pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke ds. zdrowia publicznego
o porade i informacje dotyczgce grup.

Jesli jestes zdana tylko na siebie

Sprbébuj zorganizowac jak najwiecej wsparcia ze strony przyjaciot i rodziny.
Pamietaj, zeby nie tylko przeznacza¢ czas dla dziecka, ale rébwniez dla
siebie. Istniejg grup wsparcia, ktére mogg pomaéc, kiedy sytuacja zaczyna
Cie przerastac. Popros swojq pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke ds.
zdrowia publicznego lub sama skontaktuj sie z takimi grupami jak
Gingerbread Scotland lub One Parent Families Scotland (patrz Dodatkowa
pomoc str. 205).

/ Moja partnerka i ja nie mozemy uwierzyé,
ze los obdarzyt nas naszym slicznym
dzieckiem. Za kazdym razem, gdy na niego
patrzymy zdajemy sobie sprawe z naszego
ogromnego szczescia J

Jim, Aberdeen

streszczenie

s Nie bgdz zbyt dumna i
przyjmij oferowang pomoc.

(A

¢ Dbanie o siebie i swoje
potrzeby pomoze Ci stac sie
pewnym siebie rodzicem.

s Sprobuj spedzac troche
Czasu sam na sam ze swoim
partnerem i pamietaj, aby z
nim rozmawiac.

s Nie musisz przyjmowaé
gosci, jesli jestes zbyt
zmeczona — tgcznie z
dziadkami Twojego dziecka.

s Zasugeruj wszystkim,
aby najpierw dzwonili, zanim
wpadng — i nie boj sie
odmowic.

s Przyjaciele odgrywajg
wazng role we wspieraniu
Cie i pomagajg Ci czu¢, ze
wcigz jestes soba.

s Twoja pielegniarka
Srodowiskowa/pielegniarka
ds. zdrowia publicznego
moze Cie skontaktowaé z
innymi grupami rodzicéw.

st Jesli jestes sama, rodzina

i przyjaciele moga Ci
zaoferowa¢ wazne wsparcie,

a Twoja pielegniarka
Srodowiskowa/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego moze Cie
skontaktowac¢ z innymi
o$rodkami, od ktérych mozesz
uzyska¢ pomoc.
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Niedtugo po porodzie mozesz czuc, ze nigdy juz nie bedziesz miata
ochoty na seks! Ale w pewnym momencie prawdopodobnie wréci Ci
ochota, dlatego dobrze jest przygotowac sie na fizyczne i emocjonalne
odczucia z tym zwigzane — i aby zdecydowac sie na jedng z form

antykoncepcji.

Dobrze jest poczekaé

Z fizycznego punktu widzenia nie ma
przeciwwskazan do rozpoczecia wspotzycia,

jak tylko wydzielina poporodowa (lochia) zaniknie
(zazwyczaj po okoto czterech tygodniach), a
rozerwanie i naciecia krocza sie zagoja.
Wczeséniejszy seks niesie ryzyko infekciji.

W praktyce wiele par czeka dtuzej. Ty i Twéj
partner mozecie byé zbyt zmeczeni. Swiezo
upieczona mama moze czuc sie troche
poturbowana przez pordd (fizycznie i
emocjonalnie) i moze wole¢ poczekac troche
dtuzej. Nie ma dobrego lub nieodpowiedniego
czasu — zalezy od Ciebie, kiedy bedziesz czu¢
sie gotowa — kazdy jest inny i kazdy w innym
czasie wznawia wspoizycie po porodzie.

Pamietaj o komunikacji

Moze to by¢ ciezki okres dla waszego zwigzku.
Sproébujcie spedzac troche czasu tylko we dwoje
(aby przypomniec sobie, dlaczego sie lubicie) i
najwazniejsze - rozmawiajcie ze sobg o swoich
uczuciach. Pary powinny sobie uswiadomic
nawzajem, ze wcigz sie pragna!
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Nie spiesz si¢

Pamietaj, ze istnieje wiele innych sposobow na
bliskos¢ oprocz seksu penetracyjnego. |

przytulanie jest jednym z nich! Kiedy czujesz,

ze nadszedt czas, nie zdziw sie, ze jest inaczej

i troche dziwnie. Twoje miesSnie mogg

potrzebowac kilka miesiecy, aby wréci¢ do normy.
Pamietaj, ze prawdopodobnie obydwoje bedziecie
zdenerwowani, wiec uzyjcie $rodka nawilzajgcego i
nie $pieszcie sie.

Czasami po porodzie Twoja pochwa moze nie
wytwarza¢ odpowiedniego nawilzenia. Stosunek
seksualny moze wydawac sie nieprzyjemny z
powodu braku nawilzenia pochwy, spowodowanego
niskim poziomem estrogenu w zwigzku z karmieniem
piersig. Srodek nawilzajacy na bazie wody, tj. KY
moze pomoc i nie uszkodzi prezerwatywy lub wktadki
antykoncepcyjnej. Nie uzywaj $rodka nawilzajgcego
na bazie oleju, tj. wazelina, poniewaz moze on
uszkodzi¢ srodki antykoncepcyjne tego typu. Jesl
podczas stosunku seksualnego odczuwasz bdl,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym (GP),
poniewaz mozesz mie¢ infekcje.



P Czy karmienie piersiq jest formq antyRoncepcyi?

Odp. Niektore kobiety uwazajg, ze nie moga zaj$¢ w cigze karmiac piersia.
Prawda jest taka, Ze mozesz polega¢ na karmieniu piersig jako na srodku
antykoncepcyjnym w szczegolnych i kontrolowanych warunkach. Na przykfad,
jest to odpowiednie dla kobiet, ktére karmig wytgcznie piersig — czesto i rowniez
w nocy — i ktére nigdy nie podajg dzieciom butelki lub pokarmu statego.
Dodatkowo moze mie€ to zastosowanie, jesli menstruacja nie powrécita, a

dziecko nie ma ukonczonego szbstego miesigca zycia.

Jesli chcesz skorzysta¢ z tego rodzaju antykoncepcji, zwanej metodg

laktacyjnego braku miesigczki, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub
innym lekarzem. Nawet przestrzegajgc zasad tej metody antykoncepcyjnej,

nie ma pewnosci, ze nie zajdziesz w cigze.

Stosowanie antykoncepciji

Powinnas zaczgé¢ stosowac wybrang forme antykoncepcji w ciggu czterech
tygodni od porodu, jesli nie chcesz znowu zaj$¢ w cigze. Pracownicy stuzby
zdrowia poruszg ten temat teraz, abys$ miata wiecej czasu, zanim podjecie
decyzji bedzie niezbedne. Mozliwie, ze srodki antykoncepcyjne uzywane

przez Ciebie przed zajsciem w cigze, teraz juz nie bedg dla Ciebie odpowiednie.

Pigutka

Jesli karmisz piersig, zaleca sie unikania pigutek dwusktadnikowych (rodzaj
zawierajgcy estrogen i progesteron), poniewaz estrogen zmniejszy ilos¢
produkowanego mleka. Mini pigutka (tylko progesteron) jest uwazana w
takich przypadkach za bardziej odpowiednig, ale moze wywotywac skutki
uboczne. Musisz réwniez dokfadniej przestrzegac zasady brania pigutki
kazdego dnia o tej samej porze. Obecne istnieje pigutka, zawierajgca
jedynie progesteron, ktorg réwniez mozna wzig¢ do 12 godzin po
prawidtowej godzinie przyjmowania tabletki.

Specjalisci ds. planowania rodziny moga zaproponowac Ci takie metody
jak implanty podskérne z progesteronem lub zastrzyk, co oznacza, ze nie
musisz pamietac o braniu pigutki kazdego dnia.

Wkiadka antykoncepcyjna, kapturek lub wktadka wewnatrzmaciczna

Jesli uzyjesz wktadki antykoncepcyjnej lub kapturka, musisz sprawdzi¢ ich
utozenie, poniewaz wielko$¢ i ksztatt szyjki macicy moze sie zmieni¢ w czasie
porodu. Niektore kobiety decydujg sie na uzycie IUD (wktadka
wewnatrzmaciczna), ktéra wktadana jest do tona. Zazwyczaj mozna jg zatozy¢
dopiero po dwéch, trzech miesigcach od porodu, wiec w miedzyczasie nalezy
uzywac innych metod.

Prezerwatywy

Prezerwatywy sg najprostszg formg antykoncepciji dla wielu kobiet i ich
stosowanie moze by¢ tagczone z innymi formami antykoncepciji. Bezptatne
prezerwatywy mozna otrzymac¢ w przychodni planowania rodziny i wielu
przychodniach lekarzy rodzinnych (GP).

streszczenie

N2
4

%t Seks pewnie jest
ostatnig rzecza, o ktorej
teraz myslisz, ale wazne
jest juz teraz, aby pomysle¢
o antykoncepcji.

A

% Niektorym osobom
zajmuje wiecej czasu, niz
innym, wznowienie wspotzycia.

A
4

% Wazne jest, aby
rozmawiaé ze sowim
partnerem, aby zadne z
Was nie czuto sie odtragcone.

151



roZwWo|
niemowlaka
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154

w 1-2 miesigcu zycia

Twoj

Teraz, kiedy twoje dziecko skonczyto
pierwszy miesigc zycia, bedziesz
mogta lepiej je poznac, a wasze
wspolne zycie zacznie nabierac
pewnej rutyny. Jest za wczes$nie na
wypracowanie regularnego planu
dnia, ale ulegnie to zmianie w ciggu
nastepnych tygodni i miesiecy.

Zaznasz wielu chwil szczescia
podczas pierwszych dwéch miesiecy
zycia Twojego dziecka. Wiekszo$¢
dzieci osigga tzw. kamienie milowe
SWO0jego rozwoju mniej wiecej w tym
samym czasie — ale rozwoj niemowlat
nie jest zawsze taki sam.

Twoje dziecko bedzie rosto i rozwijato
sie w swoim wtasnym tempie. Tempo
to zalezy od wielu czynnikéw, tgcznie
z czynnikami genetycznymi i
Srodowiskowymi oraz temperamentem
dziecka i jego zdrowiem.

eqo dziecka

Nawet na tym wczesnym etapie jest
wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby
wspomoc rozwoj dziecka. Mow do
niego ile tylko mozesz. Czytaj,
opowiadaj historie i recytuj wierszyki,
opowiadaj mu, co robisz kazdego dnia.
Ta wczesna komunikacja jest bardzo
wazna w rozwoju mowy i jezyka
dziecka —Twoje dziecko uwielbia
dzwiek Twojego gtosu!

Pierwsze dwa miesigce moga byc¢
niepokojgce jak i magiczne — po rowno!
Prawdopodobnie masz wiele pytan na
temat rozwoju swojego dziecka — i na
temat swoich umiejetnoéci jako Swiezo
upieczonej mamy. ,,Czy moje dziecko
otrzymuje wystarczajgcy ilos¢
pokarmu?”, ,Czy nie $pi za duzo?”,
,Czy jestem dobrym rodzicem?”.
Odprez sie, te obawy sg czym$
naturalnym — pokazujg, ze zalezy Ci na
szcze$ciu Twojego dziecka. Pamietaj
jednak, jesli martwisz sie czyms lub po
prostu chcesz o czyms porozmawiac,
skontaktuj sie ze swojg pielegniarkg
Srodowiskowa/ pielegniarkg ds. zdrowia
publicznego, ktére z przyjemnoscig Ci
pomoga.



Rozwéj niemowlaka 4

() swiadomie usmiechac¢ () nasladowa¢ wyraz () odpowiada¢ na gtosne
sie, puszczac banki ze Twoje twarzy — wystaw hatasy, mrugajac powiekami,
Sliny i gaworzyé¢, kiedy jezyk i zrob $mieszng wykonujgc nagty ruch,
do niego méwisz i bawisz ming, a potem sprawdz, marszczac brwi lub budzac
sie z nim — noworodki sg czy umie Cie nasladowac. sie z lekkiego snu; mozesz

wrazliwe na to w jaki
sposob je trzymasz,
kotyszesz i karmisz.

zauwazyc, ze rusza wiecej
rekami i nogami lub
spowalnia rytm ssania, kiedy
styszy znajome odgtosy, ij.
kroki czy napuszczanie wody

() wyciaga¢ raczki do Ciebie,
kiedy chce zwréci¢ Twojg
uwage, kiedy potrzebuje
bezpieczenstwa i

pocieszenia.
do wanny.
() rozciggac sie i kopa¢ z
wiekszym impetem wraz O zaczyna patrzec¢ prosto przed
z uptywem tygodni. siebie, lezac na plecach i

podnosi gtobwke, kiedy lezy na
brzuszku — pamietaj, ze jego
gtowa, na poczatku, bedzie
sie jednak chwiata, wiec minie
kilka tygodni zanim bedzie
mogto wykonac te czynnos¢.

O reagowac na Twaoj gtos.

Poporodowe badania kontrolne (po 6 tygodniach)

Po okoto sze$ciu tygodniach po porodzie Stwarza to rowniez okazje do zadania pytan
zostaniesz zaproszona na wizyte przez i do omoéwienia Twojego samopoczucia. Temat
swojego lekarza rodzinnego lub innego dotyczgcy antykoncepcji moze zosta¢ woéwczas
lekarza. Jest to badanie rutynowe i ma na poruszony, chociaz mozliwe, ze zostat on juz
celu sprawdzenie stanu Twojego zdrowia. wczesniej przedyskutowany, tuz po narodzinach
Jakiekolwiek problemy z Twoim zdrowiem Twojego dziecka (patrz Seks i antykoncepcja,
moggq wowczas zostac rozwigzane. Twoje str. 150).

dziecko zostanie rowniez przebadane mniegj
wiecej w tym samym czasie, aby zapewnic,
ze wszystko jest w porzadku.
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Szczepienia Twojego dziecka

Szczepienie jest najbezpieczniejszym i najbardziej skutecznym
sposobem na ochrone Twojego dziecka przed powaznymi
chorobami. Dziecku zostanie zaoferowane pierwsze szczepienie,
kiedy skonczy drugi miesigc zycia.

Czym jest szczepienie?

Szczepienie chroni nas przed powaznymi Szczepienie wczesniakow
chorobami. Po zaszczepieniu nasz organizm jest
lepiej przystosowany do walki z chorobami, z
ktéorymi mamy do czynienia.

Wczes$niaki znajdujg sie w grupie wiekszego zagrozenia
infekcjami. Powinny one zosta¢ zaszczepione wedtug
odpowiedniego kalendarza szczepieh po dwdch miesigcach
od narodzin, bez wzgledu na to jak wcze$nie sie urodzity.
Szczepionki i odpornosé¢

Karmienie piersig na pewno wzmocni system
odpornosciowy Twojego dziecka i pomoze je chronic
przed infekcjami, tj. zwykte przeziebienie i
niestrawnos¢, ale nie ochroni go przed powaznymi
chorobami dziecigcymi.

U niektorych dzieci wystepujg krotkotrwate skutki
uboczne szczepien, tj. zaczerwienienie i
opuchlizna miejsca, w ktére podano szczepionke.
Dzieci mogg by¢ troche rozdraznione, Zle sie czuc
lub mie¢ gorgczke. Twoja pielegniarka

Kiedy nadejdzie czas na szczepienie,
zostanie wystany do Ciebie list z datg i
godzing spotkania w przychodni lekarza

srodowiskowa/pielegniarka ds. zdrowia publicznego rodzinnego (GP). Pielegniarka lub lekarz
lub lekarz rodzinny (GP) mogg zaleci¢ podanie wyttumacza Ci proces szczepienia,
dziecku paracetamolu dla niemowlat lub ptynnego zapytaja o alergie dziecka i odpowiedza
ibuprofenu, jesli dostanie ono gorgczki. Odkad na Twoje pytania. Nastepnie szczepionka

dziecko skonczy drugi miesigc zycia, mozna mu zostanie podana dziecku w udo.

podawac jedng dawke 2,5 ml paracetamolu, a od
trzeciego miesigca jedng dawke 2,5 ml ptynnego
ibuprofenu. Dokfadnie zapoznaj sie z instrukcjg
opisang na opakowaniu.

—

Szczepienie dziecka kiedy jest chore ‘ AN = -
Jesli Twoje dziecko jest lekko przeziebione, ale nie . =
ma goragczki, moze zosta¢ zaszczepione. Jesli,
jednak ma ono gorgczke, przesun szczepienie do
momentu, kiedy wyzdrowieje, aby unikng¢
skojarzenia gorgczki ze szczepionkg lub unikngé
wzrostu temperatury, spowodowanego przez
szczepionke. Jesli dziecko cierpi na chorobe
zwigzang z zaburzeniem krzepliwosci krwi lub
miato atak niezwigzany z gorgczkg, moze otrzymac
szczepienie, lecz moze potrzebowaé dodatkowe;j
opieki. Porozmawiaj, wiec ze swoja pielegniarka
srodowiskowg/pielegniarkg ds. zdrowia publicznego
lub pielegniarkg z przychodni.
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Rozwdj niemowlaka

Rutynowy kalendarz szczepien

Okres szczepienia Ochrona przed Podawana szczepionka

- DTaP/IPV/Hib

- Skoniugowana

- Btonicg, tezcem, kokluszem
(krztusiec), polio oraz pateczka

grypy typu b (Hib) szczepionka przeciwko
« Infekcjami pneumokokowymi pneumokokom (PCV)
- Btonicg, tezcem, kokluszem - DTaP/IPV/Hib
(krztusiec), polio oraz pateczka . Men
grypy typu b (Hib)
« Meningokokami typu C (Men C)
« Btonicg, tezcem, kokluszem - DTaP/IPV/Hib
(krztusiec), polio oraz pateczka . Men
grypy typu b (Hib) .y
« Meningokokami typu C (Men C) ’
- Infekcjami pneumokokowymi
- Pateczkg grypy typu b (Hib) i + Hib/MenC
meningokokami typu C (Men C),
- Swinka, odrg i r6zyczkag + MMR
- Infekcjami pneumokokowymi - PCV

A guide to

childhood immunisat
Nisation
for babjes up to 13 montshs of age

ﬂv celu uzyskania dodatkowych informac;ji E
zapoznaj sie z ulotkg pod tytutem Przewodnik ||
po szczepieniach dzieci do 13 miesigca Zycia b
(A Guide to Childhood Immunisation for Babies
up to 13 Months of Age), ktérg mozesz
otrzymac w przychodni swojego lekarza
rodzinnego (GP).

Odwiedz rowniez www.healthscotland.com
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Depresja poporodowa (PND)

PND jest bardziej powszechna niz myslisz — dotyka okoto 10-20%
Swiezo upieczonych mam. Moze Cie dotkngc kilka dni, tygodni lub
miesiecy po porodzie. Pamietaj, ze dostepna jest pomoc i ze nie jestes
sama. Pamietaj, ze chociaz PND moze by¢ niezrozumiatym i
przerazajgcym doswiadczeniem, z odpowiednim wsparciem i przy
odpowiednim leczeniu, bedziesz w stanie catkowicie wyzdrowiec.

Objawy PND

Depresja poporodowa zazwyczaj ujawnia sie
jako przyttaczajgce, negatywne samopoczucie:
uczucie samotnosci, winy, niepokoju,
rozdraznienia, pfaczliwo$ci, wyczerpania, ztoSci
i frustracji. Depresja moze negatywnie wptyng¢
na Twoj apetyt, sen, zainteresowanie seksem
oraz koncentracje. W przypadku niektérych
kobiet odczucia te sg tagodne, u innych sg
przyttaczajgce.

Dostepna pomoc

PND ré6zni sie w zaleznoéci od kobiety — jak
réwniez jej przyczyny i leczenie. Ale dostepne
jest leczenie i wsparcie dla kazdej kobiet — i im
wczesniej zasiegniesz porady i pomocy, tym
szybciej wroécisz do siebie.

Przyczyny PND?

MSpecjaliéci z dziedziny medycyny nie do konca
rozumiejg, co wywotuje PND, ale zgadzajg sie ze
stwierdzeniem, ze rézne czynniki powodujg PND
u roznych kobiet. Obejmujg one zaréwno
stresujgce wydarzenia i okolicznosci pojawiajgce
sie w Twoim zyciu, jak i rbwniez oczekiwania i
stres zwigzany z byciem rodzicem — w
szczegolnosci, jesli Twoje dziecko jest bardzo
wymagajgce lub jesli nie czujesz z nim od razu
bliskiej wiezi. W przypadku niektérych kobiet
uczucia te mogg pojawi¢ sie znikad —i to juz
samo w sobie jest bardzo stresujgce i
niepokojgce.

Czynniki ryzyka i przyczyny PND

Dowody sugerujg, ze czynniki ryzyka rozwiniecia
PND obejmujg osobistg lub rodzinng historie
problemow psychicznych, stresujgce
do$wiadczenia w zyciu, niedawne trudne
doswiadczenia lub sytuacje, przypadki przemocy
w rodzinie lub naduzywania substancji
chemicznych. Z tego powodu potozna lub lekarz
rodzinny prosi przysztg mame o podanie
informacji zwigzanych powyzszymi problemami,
aby zidentyfikowa¢ PND jak najwcze$nie;.

U niektdérych kobiet zte doswiadczenia zwigzane
z porodem — lub urodzenie wczesniaka, chorego
lub niepetnosprawnego dziecka — moga wywotac
PND. W przypadku innych kobiet brak wsparcia
ze strony partnera, rodziny i przyjaciét moze by¢
powodem, jak réwniez niepokdj zwigzany z
finansami, miejscem zamieszkania lub trybem
zycia.

Nie istniejg niezbite dowody medyczne
potwierdzajgce, ze zmiany hormonalne,
zachodzace w Twoim organizmie po porodzie,
mogg powodowa¢ PND, chociaz w przypadku
niektorych kobiet tak moze by¢. Wazne jest, aby
pamietaé, ze PND rozni sie od zwyktej hustawki
nastrojow zwigzanych z tzw. baby blues (patrz
str. 113) i ze objawy PND nie przechodzg po
kilku dniach. Niektore kobiety cierpig na depresje
poporodowgq juz w okresie cigzy.

Myslatam, ze bede kochaé moje dziecko od razu
— tak powinno by¢ w przypadku kazdej matki. Ale
ja odczuwatam tylko zmeczenie i bél. Chciatam,
zeby inne osoby zwracaly na mnie uwage —i
czutam sie winna z tego powodu.

Marina, Glasgow
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Jak PND moze wplyna¢ na Twoje
samopoczucie

PND moze by¢ wyczerpujgca i przerazajgca.
Poczucie winny i uczucie samotnosci,
ptaczliwos¢ i frustracja, drazliwosc¢ i niepokoj
sg powszechne w tym stanie. Mozesz martwi¢
sie i by¢ pesymistycznie nastawiona do
przysztosci lub nadmiernie niepokoi¢ sie o
zdrowie swojego dziecka.

Poczucie samotnosci

U wielu Swiezo upieczonych mam pojawia sie
poczucie osamotnienia po narodzinach dziecka

Rozwdj niemowlaka

Przygnebienie

Czasami nawet, gdy wszystko wydaje sie i$¢
zgodnie z planem, PND moze pojawi¢ sie z
nikad. To moze by¢ niepokojgce i
dezorientujgce. Pojawienie sie przygnebienia
moze wywota¢ uczucie niepokoju i poczucie
winny — i to moze pogorszy¢ twojg PND, jest
to btedne koto.

Psychoza poporodowa

Psychoza poporodowa jest bardzo rzadkim
zaburzeniem psychicznym, pojawiajgcym sie u

— W szczegolnosci, jesli zrezygnowatas z pracy
lub nie mozesz juz chodzi¢ na zakupy i
spotkania z przyjaciotmi. Jesli nie masz
partnera, bliskich przyjaciét i rodziny blisko
siebie, wtedy jest jeszcze trudnie;j.

miodych matek, o ostrym przebiegu. R6zni sie
od PND

Psychoza poporodowa wystepuje z

czestotliwoscig 1-2 przypadkéw na 1000 mtodych
matek i moze oznaczaé znaczace zmiany nastrojow,
utrate kontaktu z rzeczywistoscig i halucynacje.
Czesto pojawia sie w ciggu kilku dni po porodzie i
prawie zawsze w ciggu pierwszych trzech miesiecy.
Czesto spowodowana jest zmianami hormonalnymi,
ktore pojawiajg sie krotko po porodzie. Ryzyko
zachorowania na psychoze poporodowg jest
znacznie wyzsze, jesli wczesniej chorowatas na
podobne choroby lub, jesli Ty lub cztonek Twojej
rodziny cierpi na zaburzenia maniakalno-depresyjne
(tj. zaburzenie afektywne dwubiegunowe). Wazne
jest, aby by¢ tego $wiadoma, poniewaz obecnie
dostepne jest leczenie dla kobiet znajdujgcych sie w
grupie wysokiego ryzyka. Leczenie to moze obnizy¢
ryzyko zachorowania na te chorobe lub nawet
catkowicie jej zapobiec.

Poczucie winy

Spoteczenstwo zdaje sie oczekiwac, ze
wszystkie $wiezo upieczone mamy bedg
uradowane po narodzinach dziecka i od razu
poczujg instynkt macierzynski. Czesto tak sie
nie dzieje i nie od razu nawigzesz wiez ze
swoim dzieckiem (patrz str. 110). W rezultacie

- mozesz poczuc si¢ winna. Poczucie winny moze

wywotaé depresje — moze by¢ rowniez
. jejobjaweg

W przypadku psychozy poporodowej, w
przeciwienstwie do PND, przy ktérej objawy mogg
sie nie uwidoczni¢, objawy sg wyrazne i zazwyczaj
bedziesz potrzebowa¢ pomocy, a by¢ moze
hospitalizacji. W szpitalu bedziesz w dobrych rekach,
wspierana przez wyszkolony personel, ktory zapewni
Tobie i Twojemu dziecku potrzebng opieke

iecej informacji zawiera ulotka
NHS Health Scotland
Porozmawiajmy o depresji
poporodowej (Talking about
Postnatal, Depression), ktéra
dostepna jest u Twojej
potoznej, pielegniarki
Srodowiskowej/pielegniarki ds.
zdrowia publicznego lub lekarza
\ rodzinnego (GP).
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Pomoc dla kobiet cierpigcych na PND

Niepodjecie leczenia PND moze wptyng¢ negatywnie na wszystkie Twoje relacje z
innymi osobami — w szczegdlnosci na Twojg wiez z dzieckiem. Pierwszym krokiem
w kierunku wyzdrowienia jest mowienie o swoich uczuciach.

Nie jestes sama

Niektore kobiety cierpigce na PND prébujg te
chorobe ukry¢, poniewaz wydaje im sig, ze
powinny sobie radzi¢ i obawiajg sie przyznania do
tego,ze jest im ciezko. Mozesz rowniez obawiac
sie, ze dziecko zostanie Ci odebrane. Nic takiego
nie bedzie miato miejsca. W rzeczywisto$¢
podejmowane sg wszelkie starania, aby utrzymac
dziecko przy matce. Istnieje wiele mozliwosci
pomocy i wsparcia dla Ciebie i Twojego dziecka.

Méw o tym

Porozmawiaj ze swojg potozng, pielegniarkg
Srodowiskowag/pielegniarkg ds. zdrowia publicznego
lub lekarzem rodzinnym (GP) (mozliwe, ze najpierw
bedziesz chciata porozmawia¢ ze swoim
partnerem, przyjaciotkg lub krewnym). Wszyscy oni
majg duze dodwiadczenie w pomaganiu $wiezo
upieczonym mamom chorym na PND i im
wczesniej zaczniesz z nimi rozmawiac, tym szybciej
wyzdrowiejesz.

Poradnictwo i psychoterapia

Dla wiekszosci kobiet cierpigcych na PND
najlepszym lekarstwem jest poradnictwo i wsparcie.
swoich uczué ze swojq pielegniarkg Srodowiskowg
lub pielegniarkg ds. zdrowia publicznego. Moze
okazac sie to wystarczajgcg pomocg lub mozesz
zdecydowac sie na gtebszg terapie lub
psychoterapie. Jesli tak zdecydujesz, zostanie to
dla Ciebie zorganizowane.
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Samopomoc

Dla wielu kobiet grupy samopomocy, ktére

oferujg wsparcie i terapie z udziatem
doswiadczonego terapeuty, sg bardzo pomocne.
Mozesz podzieli¢ sie swoimi odczuciami z innymi
kobietami, ktore cierpig lub cierpiaty w przesztoSci
na PND. Zdanie sobie sprawy z tego, ze nie jest sie
samag i ze inne osoby wiedzg jak sie czujesz, jest
czesto pierwszym krokiem w kierunku wyzdrowienia.
Twoja pielegniarka srodowiskowa/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego bedzie mogta skontaktowa¢ Cie
z lokalng grupg wsparcia lub odpowiednim osrodkiem
poradniczym.

Leczenie medyczne

Wiekszos$¢ kobiet cierpigcych na PND nie wymaga
leczenia antydepresentami, ale Ty i Twdj lekarz
rodzinny (GP) mozecie zdecydowag, ze takie
leczenie bedzie najlepszym rozwigzaniem dla
Ciebie —i moze by¢ ono prowadzone rownolegle z
terapig. Jesli karmisz piersig, Twoj lekarz rodzinny
(GP) przepisze Ci lekarstwa, ktére nie wptyng
negatywnie na Twoje dziecko. Leczenie
anydepresantami moze trwac¢ do roku czasu i
chociaz moze Ci sie to wydawac diugim okresem,
wazne jest, aby$ nie zaprzestata ich przyjmowania
bez wczesniejszej konsultacji ze swoim lekarzem
rodzinnym (GP), nawet, je$li czujesz sie lepiej.
Ten rodzaj lekow zaczyna dziata¢ po dwoch do
czterech tygodni ich przyjmowania i aby utrzymaé
ich dziatanie, musisz przyjmowac je do szesciu
miesiecy od momentu wystgpienia poprawy. Moze
to pomdce zapobiec powrotowi depresji.



O Czy budzisz sie codziennie wyczerpana
Z poczuciem nieprzespanej nocy?

O Czy trudno Ci sie skoncentrowaé i
zorganizowac nawet najprostsze
czynnosci?

O Czy masz poczucie przegrane;j?

O Czy ptaczesz lub chce Ci sie ptakac¢ z
btahych powodow lub catkowicie
bez powodu?

O Czy czasami masz poczucie
odretwienia, tak jakby nic do Ciebie
nie docierato?

Rozwéj niemowlaka 4

Porozmawiaj ze swojq
polozna, pielegniarka
srodowiskowa/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego lub ze swoim
lekarzem rodzinnym,

w celu uzyskania pomocy.

O Czy trudne lub wrecz nie mozliwe jest dla
Ciebie dojrzenie zabawnej strony zdarzen?

O Czy mozesz by¢ sobg jedynie przebywajac
ze swoim partnerem lub bliskimi
przyjaciotmi, czy nawet wtedy jest to
niemozliwe?

O Czy zauwazytas, ze ciggle martwisz sie o
swoje dziecko i rodzing?

Jesli odpowiedziatas na ktérekolwiek z tych
pytan twierdzaco i objawy nie ustepujg przez
dtuzej niz kilka dni mozliwe, ze cierpisz na
PND.
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Wspolna walka z
depresjg poporodowg

Depresja poporodowa moze wptyng¢ negatywnie na catg rodzine,

nie tylko na nowo upieczong mame. Twoj partner, rodzina i przyjaciele
mogq odegrac znaczacq role we wspieraniu Cie, jesli cierpisz na PND.
Istnieje rowniez wiele ré6znych sposobow samopomocy —
wspomagajgcych otrzymywane leczenie.

Depresja poporodowa i Dbaj o siebie

Twaoj partner Kiedy uwaga wszystkich skupiona jest na dziecku,
tatwo zapomnie¢ o swoich potrzebach. Wyznaczenie
sobie czasu, jedynie dla siebie, moze da¢ Ci
potrzebng chwile, aby ztapa¢ oddech! Skorzystaj,
wiec z ofert pomocy w domu lub przy dziecku i
sprobuj zrobi¢ nastepujgce rzeczy tylko dla siebie:

Twdéj partner moze odgrywac szczegolnie
wazng role na Twojej drodze do wyzdrowienia,
poniewaz czesto jest jedyng osobg, przy

ktérej mozesz by¢ soba.

Twdéj partner moze by¢ wspaniatym zrodiem
wsparcia, mitoSci i zrozumienia i moze zachecic
Cie do leczenia i by¢ przy Tobie, kiedy bedziesz
rozmawia¢ ze swojq pielegniarka $rodowiskowa/ - sprobuj odpoczag, kiedy dziecko $pi,
pielegniarkg ds. zdrowia publicznego, potozng
lub lekarzem rodzinnym (GP). Mozliwe, ze bedzie
on pamietac lepiej, co zostato powiedziane na

e zrob sobie przyjemnosc¢ lub spotkaj sie ze
znajomymi na kawe,

. stworz dla siebie rutyne przed snem —
kapiel, ciepty napoj i czytanie przez chwile,

zajeciach z terapii — lub moze pomdc, zapisujac - Cwicz —nawet krotki spacer moze sprawic, ze
tematy, ktére chcesz poruszy¢. Pamietaj, ze poczujesz sig lepiej fizycznie, a co za tym idzie
chce on pomoc, poniewaz troszczy sie o Ciebie i réwniez emocjonalnie,

nie potrafisz. szybkich przekgsek,

Partnerzy czesto réwniez dzwigajq ciezar Twoich * Wyrazaj swoje uczucia — porozmawiaj z kims,
tez, ztosci i niepokojow. Moze okazac sig to dla komu ufasz lub wszystko sobie zapisuj.

nich wyczerpujace i niepokojgce. Wielu partnerow

w tym okresie odczuwa ztoS¢, wykluczenie, a

nawet przyttoczenie.

Badania wykazaty, ze mezczyzni, ktoérych partnerki
cierpig na PND, sami znajdujg sie w grupie
podwyzszonego ryzyka zachorowania na depresje.
Pamietaj wiec, ze lekarz rodzinny (GP) moze
réwniez pomoc Twojemu partnerowi.
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your growing baby

/ Prébowatem by¢ dobrym ojcem i pomagaé mojej partnerce przy
dziecku, ale wszystko, co robitem byto nie tak i ona zawsze mnie
krytykowata. Zdatem sobie sprawe, ze potrzebujemy pomocy i
nasz lekarz rodzinny zdiagnozowat PND. Byto trudno, ale z

odpowiednim leczeniem moja partnerka wkrétce byta na drodze Streszczenie .
[ ]

do wyzdrowienia i jesteSmy teraz wspaniatg rodzing. J
Sanjay, Dundee

% Depresja poporodowa
(PND) jest powszechna

i dotyka do 20% mtodych
mam.

*¢ Kobiety cierpigce na PND
potrzebujg wiele wsparcia
i zZrozumienia.

%2 PND jest uleczalna — Twoja
pielegniarka srodowiskowa/
pielegniarka ds. zdrowia
publicznego, GP lub potozna

Partnerzy moga odegra¢ decydujaca role w zidentyfikowaniu moze pomoc.

objawow PND u swoich partnerek i w przekonaniu chorych mam OV .
: S S o o . % Nie probuj zosta¢ super mama,
do leczenia. Jesli jestes$ blisko z kims, kto wedtug Ciebie moze — zaakceptuj oferowana pomoc
chorowaé na PND, odwotaj sie w imieniu tej osoby do pytan na i pamigtaj, Zeby o siebie dbac.
stronie 161 i zachec¢ ja do szukania pomocy dla dobra waszego % Zaangatuj swojego partnera,

zwiazku, waszego dziecka i jej samej. rodzine i przyjaciot w Twojg,
droge do wyzdrowienia — nie
jeste$ sama, wiec przyjmij

O O0dpoczynek jest waznym czynnikiem dla $wiezo oferowang pomoc.
upieczonych mam. Zaproponuj opieke nad % Dbaj o siebie —znajdz czas
dzieckiem, tak, aby mogta ona odpoczaé, najlepiej tylko dia siebie i probuj czerpac
R e Z niego przyjemnos$c.

%t Pamietaj, ze wyzdrowiejesz.

Pomagaj w pracach domowych — gotowaniu,

sprzataniu lub robieniu prania.

Zachecaj ja do dbania o siebie poprzez spozywanie
regularnych positkéw, picie duzej ilosci wody i
robienie sobie od czasu do czasu przerw.

Wez dziecko w wozku na spacer na dwie
godziny, zréb zakupy w supermarkecie, zréb
kanapki na lunch i zostaw je w lodéwce z
innymi przekaskami.

Badz gotowy do wystuchania jej, zachecaj do
zasiegniecia pomocy u lekarza rodzinnego
(GP), pielegniarki Srodowiskowej/pielegniarki
ds. zdrowia publicznego lub potoznej i
pamietaj, ze jest to jedynie stan przejsciowy.
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w 3-4 miesigcu zycia
Twojego dziecka

=(0[0 . INadpratra wiece| pewno
siebie jako rodzic, a Twoje dziecko
staje sie bardziej towarzyskie i
uwielbia Twoje towarzystwo.
Prawdopodobnie dostatecznie
poznatas$ jego osobowos¢ i
zachowanie, aby rozumie¢, czego
chce...przewaznie!

Twoje dziecko bedzie umiato

rozpoznac Ciebie i kilka innych oséb.

Zauwazysz, ze umie wydawac
gtosniejsze i bardziej zréznicowane
dzwieki i Smia¢ sie w kontaktach z
innymi.

dSdd KaZdedo wie Ooru, Zauwazy
ze dziecko zacznie okazywac
podekscytowanie, poniewaz bedzie
wiedziato, czego oczekiwa¢ — na
przyktad bedzie wiedzie¢, ze po kgpieli
dostanie je$¢, a nastepnie przeczytasz
mu bajke przed snem. Na tym etapie
niektére dzieci zaczynajg przesypiac
catg noc...ale nie wiekszosc!



Rozwéj niemowlaka 4

()utrzymywac glowe w ().sta¢” na swoich (otwierac i zamykac
pozycji prawie pionowej, kolanach z Twojg dtonie i zacza¢
kiedy siedzi (upewnij sie, pomocg i okoto uzywac rak i oczu do
ze ma podparcie), a jego czwartego miesigca koordynagiji.
plecki sg bardziej moze probowac ) -
wyprostowane niz przejac czesé swojej (Dzacza¢ gaworzy< i
wczesniej. wagi, ale tylko, kiedy imitowac niektore

. . jest wspierane. dzwieki.

()machaé i kopa¢ z
wiekszym impetem — Opodpierac’: SWojg. Obawic’ sie zinnymi
upewnij sie, ze w jego gtowe i klatke osobami.
poblizu nie znajduje sie piersiowa, kiedy lezy
nic niebezpiecznego do na brzuchu.
przewrocenia, tj. gorgce

napoje.

() wyprostowac palce i
ztozy¢ razem rece.

Owiercic': sie: wiec istnieje
ryzyko, ze moze wypasé
Ci z rak, z t6zka lub
wysokich powierzchni
(patrz str. 187).

() odwracac sie w strone
dochodzgcego dzwigku —
sprobuj zadzwoni¢é matym
dzwoneczkiem za uchem
dziecka i przesuwac¢ go w
réznym kierunku.



Bawienie sie z

3—-4 miesiecznym dzieckiem

Jest to okres, kiedy mamy i tatusiowie mogg naprawde poznac

swoje dziecko. Bardzo wazne jest mowienie do dziecka jak najwiecej.
Chociaz dziecko nie rozumie, co do niego mowisz, styszy i rozpoznaje
rodzaje mowy i uczy sie przez to komunikacji. Wazne jest, aby mowi¢
do dziecka z twarzg zwrdécong w kierunku jego twarzy, aby poméc mu
rozwing¢ umiejetnosci socjalne i umiejetnosci zwigzane z komunikacja.
Dziecko réwniez uczy sie, ze jesli zareaguje na posSwiecang mu uwage,

otrzyma wiecej tej uwagi!

Pomysty na zabawe

Od okoto trzeciego miesigca dziecko bedzie
umiato trzymac¢ w rece przedmioty i wkrétce
zacznie rozwija¢ koordynacje ruchowo-
wzrokowg — oznacza to, ze bedzie umiato
utrzymac np. grzechotke i patrze¢ na nia.
Ponizej podajemy pomysty na zabawe z
dzieckiem. Przede wszystkim najpierw
wytgcz telewizor!

» Za$piewaj piosenke, mozliwe, ze
dziecko przytgczy sie do $piewania
swoim gaworzeniem.

* Poeksperymentuj z réznymi
dzwiekami i zobacz, ktore z nich
dziecko lubi najbardzie;.

* Pomachaj przedmiotem przed jego
twarza, od okoto 8. tygodnia dziecko
powinno $ledzi¢ go wzrokiem.

» Czytaj, Spiewaj i opowiadaj mu bajki
— bawcie sie w rymowanki lub

poszukaj zaje¢ z rytmiki (grupy dla
Spiewajgcych mam z dzie¢mi).
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Wprowadzanie ksigzeczek
,,Bookstart”

Czytaj dziecku ksigzki od jego pierwszych
tygodni zycia — jest to wspaniaty sposob na
nawigzanie z nim wiezi i okazja na
przytulanie i pieszczoty. Twoja pielegniarka
Srodowiskowa/pielegniarka ds. zdrowia
publicznego zaopatrzy Cie w bezptatny
pakiet ksigzek ,Bookstart”, kiedy Twoje
dziecko bedzie miato okoto 16 tygodni.
Pakiet podsunie Ci pomysty na ksigzki, ktére
powinnas wybiera¢ dla swojego dziecka —
jak rowniez dwie bezpftatne ksigzki, ktore
pomogg Ci zaczgc!

Najwazniejsze wskazowki

O Czytaj teksty i opowiadaj dziecku, co
wida¢ na obrazku — sprawisz dziecku
rado$¢ z uczenia sie o przedmiotach,
ktore bedzie widziato na obrazkach.

O Wydawaj dzwieki zwigzane z obrazkami
—,Kaczuszka mowi ,kwa”, piesek mowi
.hau”.

O tacz obrazki w ksigzce z
doswiadczeniami dziecka— ,Popatrz tu
jest obrazek pieska — widzielismy takiego
pieska na naszym spacerze dzisiaj”.



O Nie martw sig, ze zachowujesz sie
niemadrze — dzieci uwielbiajg stuchaé
réznych gtoséw, wyrazen i dzwigkow.

O Nie zmuszaj swojego dziecka do
patrzenia na ksigzeczki, jesli nie jest
zainteresowane — sprébuj pézniej
jeszcze raz.

() Zostawiaj ksiazki w miejscach, do
ktorych moze siegac, tak aby staty sie
przedmiotem zabaw — nie martw sie,
jesdli zacznie je gryz¢!

O Zabawiaj dziecko w czasie podrozy lub
stojgc w kolejce, biorgc ze sobg
ksigzeczke.

Rozwdoj niemowlaka

bookstart

zatozony przez
booktrust w 1992

Czas na rymowanki ,,Bookstart”

Spiewanie rymowanek i piosenek swojemu
dziecku jest Swietng zabawg i pomaga w
rozwoju dziecka. Dzwiek Twojego gtosu jest
dla dziecka kojacy i pomaga w rozwoju jego
wlasnego jezyka i mowy. Sesje rymowanek
z ,Bookstart” sg $wiethym sposobem na
przytgczenie si¢ do innych rodzicow z
dziecmi w Twojej okolicy. Dodatkowe
informacje znajdziesz w swojej lokalnej
bibliotece lub logujgc sie na stronie
www.bookstart.org.uk.
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Kiedy Twoje dziecko skonczy piaty,
szOsty miesigc zycia bedziesz juz
dobrze znata jego potrzeby. Bedziesz
umiata rozpoznac u niego oznaki
zmeczenia, gtodu i kiedy bedzie
oczekiwato na uwage z Twojej strony.
Mozliwe, ze juz zdotatas wprowadzi¢
rutyne, co oznacza, ze jeste$ w stanie
rozpoznac, kiedy dziecko jest gtodne
lub kiedy jest czas na sen.

Wiele dzieci do tego czasu bedzie
przesypiato catg noc, co jest dobrg
wiadomoscig dla rodzicow! Oczywiscie,
w niektére noce dziecko bedzie sie
jeszcze budzi¢, co wywotane bedzie
gtodem, brudng pieluchg lub ztym
samopoczuciem.

Czego mozesz oczekiwac

Dziecko ptacze, zeby przekazac¢ Ci, ze
cos jest z nim nie w porzadku.

Dziecko bedzie sie usmiechac i Smiac
w trakcie waszej zabawy.
Niezadowolenie lub zto$¢ bedzie
wyrazac raczej poprzez Krzyk i
piszczenie niz ptacz.

Dziecko staje sie bardziej towarzyskie.
Bedzie wykazywato oznaki checi
przytaczenia sie do zabawy z innymi
dziecmi i bedzie lubito je obserwowac.
Bedzie uwielbiato zwraca¢ Twojg uwage

i bedzie uczyto sie, ze im wiecej macha

i wydaje dzwiekow, tym dostaje jej wiecej.

Kiedy skonczy szosty miesigc Twoje
dziecko bedzie gotowe na rozpoczecie
przyjmowania statych pokarméw jako
dodatek do pokarmu z piersi lub
mieszanki mlecznej (patrz
Wprowadzanie pokarmow statych str.
172).



5-6 miesieczne dziecko

powinno potrafic...
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powrot do pracy i kontynuacja karmieniem piersia

Upewnij sie, ze Twéj pracodawca jest w stanie Pamietaj!

umozliwi¢ Ci kontynuacje karmienia piersig. D Mozesz dostarczyé swoj odciagniety

() Jesli zorganizowatas opieke nad dzieckiem
niedaleko Twojego miejsca pracy, sprobuj
ustali¢ ze swoim pracodawcg mozliwosé
zwolnienia z pracy, aby nakarmic dziecko.

() W innych okolicznosciach mozliwe, ze

bedziesz chciata odcigga¢ pokarm w pracy.

Twoj pracodawca ma obowigzek
zapewnienia Ci pokoju lub miejsca, gdzie
mozesz odciggna¢ pokarm oraz ma
obowigzek zapewni¢ dostep do lodéwki,
gdzie mozesz ten

pokarm przechowywac.

pokarm do przedszkola lub opiekuna
dziecka. Mozliwe, ze bedziesz musiata
odciggna¢ pokarm w pracy, przechowaé
go w lodéwce i przetransportowac w
wysterylizowanym pojemniku, w
przeno$nej torbie-lodéwce.

Mozesz odciggac pokarm w ciggu dnia,
kiedy jeste$ w pracy i karmi¢ piersig
wieczorami lub w weekendy, kiedy jestes
z dzieckiem w domu — Twoje ciato
wkrétce przystosuje sie do tych zmian.

Od szbstego miesigca dziecko moze pi¢
odciggniete mleko z kubka, wiec nie ma
potrzeby uzywania butelki.




Opieka nad dzieckiem i opiekunki

Jesli chcesz powrdci¢ do pracy na caty lub pét etatu, bedziesz musiata
zorganizowac opieke nad dzieckiem. Mozliwe, ze bedziesz mogta dzieli¢
opieke nad dzieckiem ze swoim partnerem lub jednym z cztonkow
rodziny, mieszkajgcym w poblizu i gotowym do pomocy. Alternatywnie
mozesz rozwazy¢ zorganizowanie bardziej formalnej opieki, np. ztobek

lub opiekunka do dziecka.

Ztobki

Niektére mamy decydujg sie na zostawienie dzieci
pod opiekg w ztobkach, kiedy wracajg do pracy.
Ztobki zazwyczaj majg rézne pomieszczenia i
grupy, tak, aby Twoje dziecko mogto bawic sie z
dzie¢mi w jego wieku. Dobrym pomystem jest
odwiedzenie kilku ztobkoéw w swoim rejonie, aby
sprawdzi¢, ktory ztobek najbardziej odpowiada
Tobie i Twojemu dziecku. Pamietaj, ze Twoje
dziecko moze zosta¢ umieszczone na liscie
oczekujgcych, wiec warto planowaé zawczasu.

Wszystkie dobre Ztobki bedg w stanie poda¢ Ci
informacje na temat codziennych zajec¢, w ktérych
uczestniczy¢ bedzie Twoje dziecko, kto bedzie jego
gtdbwnym opiekunem, w jaki sposob zaspokajane
beda jego potrzeby — karmienie, drzemki, zabawy,
przewijanie i bawienie sie z innymi dzie¢mi.
Upewnij sie, ze jestes catkowicie zadowolona z
oferty ztobka — i zaufaj wkasnym instynktom.

Opiekunowie dzieciecy

Niektére mamy decydujq sie na zatrudnienie
opiekunki do dziecka. Zazwyczaj opiekunka bedzie
zajmowac sie Twoim dzieckiem w swoim domu —
czesto razem z innymi dzie¢mi — i czesto wraz ze
swoim dzieckiem. Upewnij sie, ze jeste$
zadowolona z warunkéw panujgcych w domu
opiekunki i z liczby dzieci, ktérymi bedzie sie
opiekowac.

Taki typ opieki pozwala dziecku na zaangazowanie
sie w bardziej domowag rutyne, ktéra moze
obejmowac odbieranie starszych dzieci ze szkoty,
zakupy i inne rodzinne czynnosci.

Wazne jest, aby wartoéci i zasady rodziny
opiekunki byty podobne do Twoich — zaufaj
swoim instynktom, jak réwniez referencjom
opiekunki.
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Przyzwyczajanie sie

Oddanie dziecka do ztobka lub powierzenie go
pod opieke innej osoby jest duzg zmiang dla
Ciebie i Twojego dziecka, wiec przed powrotem
do pracy przeznacz pewien okres czasu na
przyzwyczajenie sie do nowej sytuacji — pozwoli
to Wam obojgu na przyzwyczajenie sie do
nieprzebywania ze sobg razem przez kilka
godzin dziennie. Bedzie to dla Ciebie
emocjonalnie trudniejsze niz dla dziecka, dlatego
na ten czas zorganizuj spotkanie ze znajomymi
na kawe lub zakupy nowych ubranh do pracy, po
prostu spedz ten czas na czyms$ przyjemnym!

Pomoc z kosztami opieki nad
dzieckiem

Jesli otrzymujesz zasitek dla pracujgcych, tzw.
working tax credit, mozliwe, ze masz prawo do
finansowego wsparcia w pokrywaniu kosztow
zwigzanych z korzystania z ustug
zarejestrowanego opiekuna dzieciecego
(zarejestrowanego przez Komisje ds. Opieki —
ang. Care Commission). Odbywa sie to poprzez
otrzymywanie dodatku na opieke nad dzieckiem,
ktory jest jedng z czesci tzw. working tax credit.
Wiecej informacji mozna uzyskac od brytyjskiego
Urzedu Skarbowego (Inland Revenue), odwiedzajac
strone www.inlandrevenue.gov.uk/taxcredits lub
dzwonigc pod numer 0845 300 3900. Twoj
miejscowy Urzad Pracy (JobCentre Plus) moze
réwniez wesprze¢ Cie w kosztach opieki nad
dzieckiem, jesli szukasz pracy.

Bony na opieke nad dzieémi

Aktualne informacje odno$nie bondéw na opieke

nad dzieckiem znajdujg sie na stronie
www.hmre.gov.uk/childcare, ktéra rowniez zwiera
odnoséniki do informacji i wskazéwek na temat
podatkéw i sktadek na ubezpieczenie spoteczne
(NIC) na opieke nad dzie¢mi, wspierang przez
pracodawce (patrz str. 64).



Zarejestrowani opiekunowie
dzieciecy

Komisja ds. Opieki dysponuje listg zarejestrowanych

opiekundw dzieciecych, ktora jest dostepna na

stronie (www.carecommission.com lub ktérg mozesz

otrzymac¢ dzwonigc pod numer 0845 60 30 890).
Lokalne centra informaciji na temat opieki nad
dzie¢mi (zapewniana przez wtadze lokalne)
zapewniajg aktualne porady w tym zakresie

oraz informacje na temat dostepnych mozliwosci.
Istnieje krajowa strona internetowa
www.scottishchildcare.gov.uk, ktéra zawiera
informacje na temat opieki nad dzie¢mi i ktéra moze
skierowac¢ Cie do lokalnego centrum informacji na
temat opieki nad dzie¢mi. Twéj miejscowy Urzad
Pracy rébwniez moze dostarczy¢ informacji na temat
dostepnych mozliwoéci opieki nad dziecmi.

Jesli chcesz zapoznac sie z sprawozdaniem na
temat danego przedszkola lub opiekuna dzieci,
mozesz poprosi¢ o najbardziej aktualne
sprawozdanie z inspekcji lub
odwiedzi¢ stronge Komisji ds.
Opieki lub Inspektoratu

jej Krélewskiej Mosci ds.
Edukacji (Her Majesty’s
Inspectorate of Education

— HMIE)
(www.carecommission.com)
(www.hmie.gov.uk).

Rozwdj niemowlaka

Opieka nad dzie¢mi

Ty i Twéj partner bedziecie chcieli spedzi¢
troche czasu tylko we dwoje. Stad tez
mozecie szukac opiekunki dla dziecka.

W niektorych rejonach organizowane sg grupy
opieki nad dzie¢mi, w ktorych mamy na zmiane
zajmujg sie dzie¢mi innych mam. Twoja
pielegniarka srodowiskowal/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego bedzie mogta podac¢ Ci
informacje na temat mozliwosci dostepnych w
Twoim rejonie. Dobrym pomystem jest
spedzenie troche czasu z nowg opiekunka,
zanim zostawisz z nig dziecko, aby mogto ono
przyzwyczaic sie do niej. Przydatne jest rowniez
poinformowanie opiekunki o szczegélnych
zagrozeniach i ryzyku istniejgcym w Twoim domu.

Czasami rodzice proszg starsze rodzenstwo, aby

zajeto sie mtodszym. W takiej sytuacji upewnij sie,
ze rodzenstwo wie, jak sie z Tobg skontaktowag i

zna podstawowe czynnosci w razie wypadku, np.

jak zadzwoni¢ do stuzb ratunkowych.

Upewnij sig, Ze osoba, z ktdrg zostawiasz dziecko,
wie gdzie przebywasz, kiedy wrdcisz i jak sie z
Tobg skontaktowaé. Réwniez zostaw liste
numerdw, pod ktore nalezy dzwoni¢ w razie
nagtego wypadku (np. do Twojego lekarza) ora
upewnij sie, ze opiekunka wie, gdzie jest apteczka
pierwszej pomocy i wie jak bezpiecznie
ewakuowac sie z domu na wypadek pozaru.

opieka tymczasowa a prawo

Przepisy prawne dotyczace os6b pod opieka,
ktorych mozesz zostawia¢ dziecko, sg
niejasne. Ostatecznie do Twoich obowigzkow
nalezy zapewnienie bezpieczenstwa i dobrej

opieki dziecku. Nie ma przepiséw okreslajgcych

wiek dziecka, kiedy moze by¢ pozostawione

odpowiedzialno$ci prawnej, jesli dziecko
dozna krzywdy, przebywajgc pod opiekg
takiej osoby. Jesli opiekun ma 16. lub
wiecej lat, sad zatozy, ze jest to osoba
bedaca w stanie zajg¢ sie dzieckiem.
Osoby, ktére opiekujg sie dzieckiem, majg

same lub pod opiekg kogo$ innego. Jesli ptacisz  tymczasowg odpowiedzialnos¢ dbania o

komus$ za opieke nad Twoim dzieckiem, taka
osobg powinna by¢ zdolna do wykonywania tej
pracy. Jesli opiekun ma mniej niz 16 lat, wtedy
Ty jako rodzic mozesz zosta¢ pociggnieta do

zdrowie, rozwoj i dobro dziecka. Pamietaj,
ze odpowiedzialno$¢ ta odnosi sie jedynie
do opiekunow, ktorzy majg ukonczony 16.
rok zycia.
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Wprowadzanie

pokarmow statych

Odstawianie dziecka od mleka oznacza wprowadzanie do
diety dziecka innych pokarméw przy jednoczesnym karmieniu
mlekiem z piersi lub mieszankg mleczng. Do szostego miesigca
zycia mleko z piersi lub mieszanka mleczna zapewnia dziecku

wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. Kiedy dziecko skonczy
szOsty miesigc zycia, mozesz zaczg¢ stopniowo wprowadzac do
jego jadtospisu pokarmy state w postaci papek. Pamietaj, zeby
wcigz regularnie podawac dziecku mieszanki mleczne do momentu
ukonczenia przez nie pierwszego roku zycia. Mozesz karmic¢ dziecko

piersig jak dtugo chcesz.

Nauka jedzenia

Tak, jak wczesniej dziecko musiato nauczy¢ sie
jak ssac piers$ lub butelke, bedzie musiato nauczy¢
sie jak spozywa¢ pokarmy state. Jest to proces
stopniowy, ktérego nie nalezy przy$piesza¢. Bgdz
cierpliwa i pozw6l swojemu dziecku na rozwiniecie
swoich smakow i umiejetnosci jedzenia w jego
wiasnym tempie. Przed ukonczeniem pierwszych
urodzin Twoje dziecko powinno juz je$¢ mniej
wiecej wszystko, co reszta rodziny. Rozwinigcie
pozytywnego podejscia do jedzenia od samego
poczatku przyniesie mu korzy$ci na cate zycie.

Kiedy zacza¢ wprowadzaé
pokarmy state

Kiedy dziecko zbliza sie do széstego miesigca
zycia (26 tygodni) moze zaczg¢ wykazywac
gotowos¢ do rozpoczecia spozywania pokarmow
statych. Na przykfad, moze siedzie¢ prosto, jego
koordynacja wzrokowo-ruchowa pozwala mu na
wyciggniecie reki i tapanie przedmiotow,
wktadanie ich do buzi i gryzienie. Jesli dziecko,
ktore wczesniej przesypiato catg noc, zacznie sie
budzi¢ w nocy nie koniecznie bedzie to oznakg
gtodu. Wprowadzenie pokarméw statych
wczesniej nie pomoze mu lepiej spac lub
powrdci¢ do rutyny, kiedy przesypiat catg noc.

Wprowadzenie statych pokarméw w
szostym miesigcu: zalety

Aktualne badania medyczne wykazuja, ze czekanie
z wprowadzeniem pokarméw statych do széstego
miesigca ma znaczgce zalety zdrowotne.

* Wprowadzenie pokarmow statych zbyt
wczesnie zwigksza ryzyko zachorowania na
astme, egzeme, problemy trawienne, alergie i
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* Umiejetnosc¢ gryzienia jest bardziej
rozwinieta u dzieci w sz6stym miesigcu
zycia, wiec Twoje dziecko bedzie mogto jesé
papki i przejs¢ na pozywienie z grudkami

» Gryzienie rozwija miesnie twarzy, ktére
pdzniej uzywane sg do mowienia

Odczekanie do momentu, gdy Twoje dziecko
skonczy sze$¢ miesiecy, niesie ze sobg
praktyczne korzysci, tj. dziecko bedzie miato
wiecej kontroli nad swoim ciatem, wiec karmienie
jest fatwiejsze, kiedy dziecko siedzi prosto w
wysokim krzesetku — i nie musisz sterylizowaé
catego sprzetu do karmienia.

Wprowadzanie pokarméw statych zbyt
wczesnie: problemy

Jesli zdecydujesz wprowadzi¢ pokarmy state do
jadtospisu dziecka przed ukonczeniem przez nie
szOstego miesigca zycia, wazne jest, aby$
omowita tg decyzje ze swojg pielegniarkg
Srodowiskowg. Dzieciom ponizej czwartego
miesigca zycia (17 tygodni) nie wolno podawac
statych pokarmoéw, poniewaz nie potrafig go
przetrawic i zastepujesz mleko pozywieniem
ubozszym w sktadniki odzywcze.

Jesli zdecydujesz sie wprowadzi¢ pokarmy state
wczes$niej, powinna$ pamieta¢ o nastepujgcych
zasadach:
» Caly sprzet do karmienia, tgcznie z miskami
i tyzkami, musi zosta¢ wysterylizowany.

» Pokarmy state dla mtodszych dzieci muszg
by¢ miazdzone na papke i nie wolno im
podawac niektorych pokarmoéw (patrz str.
174).



» Kazdy positek musi by¢ w postaci
catkowicie zmiazdzonej papki o rzadkiej
konsystenciji, az do momentu ukonczenia
przez dziecko széstego miesigca zycia;
moze utrudni¢ to dziecku przejscie na
gestsze papki lub na pozywienie z grudkami
w pozZniejszym etapie.

» Wprowadzanie pokarméw statych u
dziecka miodszego niz szeS¢ miesiecy
wymaga karmienia go, kiedy siedzi w
krzesetku niemowlecym lub siedzi na
Twoich kolanach lub tez siedzi prosto na
ziemi, wsparte poduszkami.

Jak zacza¢ wprowadzaé pokarmy
state

Jak ze wszystkimi nowymi doswiadczeniami,
ktérymi cieszysz sie razem z dzieckiem, najlepiej
jest zaczg¢ powoli i utrzymywac tempo, ktére
odpowiada Tobie i Twojemu dziecku. Pamietaj,
ze to nie wyscigi, wiec wprowadzaj pokarmy
powoli i stopniowo. Zacznij od jednego positku
(sktadajgcego sie z pokarmow statych) dziennie,
od $niadania poprzez lunch, podwieczorek i
przekaski, do momentu ukonczenia przez dziecko
pierwszego roku zycia. Niektérym dzieciom zajmie
to wiecej czasu, niz innym.

Znajdz czas, ktory Ci odpowiada

Nie jest dobrze podawac¢ dziecku pokarm staty
bezposrednio przed jego regularnym positkiem
mlecznym — nie chcesz, zeby sie najadto i przez
to zmniejszyto ilos¢ przyjmowanego mleka,
poniewaz wazne jest, aby mleko byto gtownym
sktadnikiem diety dziecka az do ukonczenia przez
nie pierwszego roku zycia. Wybierz czas, kiedy
dziecko jest rozbudzone, ale nie oczekuje
karmienia mlekiem. Potudnie jest najlepszym
czasem na to.

Bezpieczenstwo i wygodna

Okoto szdstego miesigca zycia Twoje dziecko
bedzie umiato wspiera¢ samodzielnie wtasny
ciezar ciata w taki sposéb, aby siedzie¢ w
wysokim krzesle, bezpiecznie
przypiete pasami. Nie
zostawiaj dziecka samego

w wysokim krzesle lub aby
samodzielnie jadto — istnieje
duze ryzyko zakrztuszenia.

Rozwéj niemowlaka 4

Wypluwanie i odmowy

Kiedy pierwszy raz podasz swojemu dziecku
pokarm staty bedzie to dla niego catkowicie nowe
doswiadczenie. Dziecko doswiadczy nieznanych
smakow i konsystencji i bedzie musiato nauczy¢ sie
jak przemieszczac jedzenie w swojej buzi i jak je
potykaé. Wiele dzieci na poczatku od razu wypluwa
pierwsze porcje pokarmow statych! Jest to
catkowicie normalne i powinna$ delikatnie probowac,
az dziecko nauczy sie jak sobie radzi¢. Na poczatku
dziecko moze odmawiaé przyjmowania pokarmu
statego. Jest to rowniez normalna reakcja.
Nastepnego dnia sprobuj ponownie.

Apetyt dziecka

Wiekszos$¢ dzieci zna swoj wtasny apetyt i na
poczatku dwie tyzeczki pokarmu wystarczg. Nigdy
nie zmuszaj dziecka, jesli nie chce je$¢ — ale
skontaktuj sie z pielegniarkg
Srodowiskowa/pielegniarkg ds. zdrowia publicznego,
jesli masz jakies obawy.

Od czego zaczaé

Dziecko w sz6stym miesigcu zycia moze zaczgc
przyjmowac pozywienie o konsystencji papki — czyli
pokarm pognieciony widelcem, tak, aby miato
miekkg konsystencje, ale byto gestsze od puree.

Odpowiednie pokarmy state

Nie musisz kupowac¢ specjalnego pokarmu dla
dziecka — wiele codziennych produktéw jest
odpowiednich. Przyktadowo:
* ryz dla niemowlgt zmieszany z mlekiem,
ktére zawsze podajesz dziecku
» ugotowanie i zmiazdzone na papke warzywa,
stj. ziemniaki, stodkie ziemniaki, marchewka,
korzen pietruszki lub kalafio
» pobrany i zgnieciony na papke banan,
» obrane, ugotowanie i zgniecione na papke
owoce, 1j. jabtko lub gruszka.

Pamiegtaj, aby nie dodawac do jedzenia dziecka
cukru lub soli — s6l moze uszkodzi¢ nerki dziecka.
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Co moze jes¢ moje dziecko?

Tabelka na przeciwnej stronie zawiera pokarmy,
ktore sg nie odpowiednie dla Twojego dziecka
przed ukonczeniem przez nie szdstego miesigca
zycia oraz wskazuje, kiedy mozna je wprowadzic.
Wazne jest, abys nie wprowadzata zadnego z
tych pokarméw wczeséniej niz przed ukonczeniem
przez dziecko széstego miesigca zycia, poniewaz
istnieje ryzyko wystgpienia reakcji alergicznej. Po
ukonczeniu przez dziecko sz6stego miesigca
zycia mozesz zacza¢ wprowadzac stopniowo te
pokarmy, jeden po drugim, sprawdzajgc czy nie
wystgpita reakcja. Jesli u dziecka pojawig sie
objawy reakcji alergicznej, niezwtocznie
skontaktuj sie ze swojg pielegniarkg
Srodowiskowa/pielegniarkg ds. zdrowia
publicznego.

Karmienie i alergie

Jesli u Twojego dziecka pojawig sie objawy
reakcji zaraz po spozyciu jakiego$ pokarmu po
raz pierwszy, np. opuchlizna lub zaczerwieniona
skora naokoto warg, powinnas powiadomi¢ o tym
swojg pielegniarke srodowiskowa/pielegniarke ds.
zdrowia publicznego lub swojego lekarza
rodzinnego (GP), ktory zdecyduje czy nalezy
przeprowadzi¢ dodatkowe badania i podjg¢
jakies srodki ostroznosci.

Ostra i natychmiastowa reakcja alergiczna, tj.
anafilaksja, ktorej oznaki sg oczywiste, wymaga
natychmiastowej pomocy medycznej. Personel
medyczny poradzi Ci w jaki sposéb wykry¢
mozliwe przyczyny takiej reakcji i w jaki sposéb
unikng¢ podobnych sytuacji. Niektore artykuty
spozywcze, tj. miéd nie powinny zostaé

wigczone do diety dziecka, ktore nie ukonczyto
pierwszego roku zycia.
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Czasami matki eliminujg dane artykuty spozywcze

z diety dziecka z r6znych powodéw. Nie zawsze
jest to dobre posunigcie. Zawsze lepiej jest
porozmawiac ze swojg pielegniarkg Srodowiskowg
lub lekarzem rodzinnym (GP) przed wprowadzeniem
znaczgcych zmian w diecie swojego dziecka.

Nie zaleca sie podawania dzieciom ponizej pigtego
roku zycia orzechéw w catosci lub nasion, poniewaz
istnieje ryzyko zakrztuszenia sieg.

W celu uzyskania najbardziej aktualnych porad
dotyczacych wprowadzania pokarmow statych
popro$ swojg pielegniarke
Ssrodowiskowa/pielegniarke ds. zdrowia publicznego
o kopie ulotki NHS Health Scotland pt. ,Zabawy z
pierwszym jedzeniem”, (ang. Fun First Foods).
Ulotka ta pomoze rodzicom wprowadzi¢ pozywienie
w sposo6b odpowiedni dla dziecka. Ulotka zapewnia
wskazowki, porady, przepisy i informacje z zakresu
wprowadzania pokarméw statych.




Rozwdj niemowlaka 4

Artykut spozywczy Ponizej 6. miesigca Powyzej 6. miesigca

Nie Tak* krowie mleko mozna
uzywac do gotowania, ale
dzieci ponizej roku nie powinny
spozywac¢ mleka krowiego.

Nie Tak*

Nie Nie, niewymagane — kontynuowaé
karmienie piersig lub karmienie
podstawowymi mieszankami
mlecznymi.

Nie Tak*, ale nalezy rozcienczyc¢
soki i podawac je dziecku w
czasie positkow.

Nie Tak*

Nie Tak*

Nie Tak* i upewnij sie, ze sg zawsze
dogotowane.

Nie Tak*

Nie Nie, az do 5. roku zycia dziecka z
powodu ryzyka zakrztuszenia sie.

Nie Tak*

*Po ukonczeniu przez dziecko széstego miesigca zycia mozesz stopniowo wprowadzac powyzsze
pokarmy sprawdzajgc, czy u dziecka nie wystgpi reakcja alergiczna po ich spozyciu.
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Pamietaj, zeby nie dodawacé
soli lub cukru do jedzenia
dziecka. S6l moze przecigzy¢
nerki dziecka.

Wychodzi Wychodzi
- cztery do cztery do
e o3 szesciu porcji. szesciu porcji.
Papka z gruszki i brzoskwini Puree z kalafiora, groszku i ziemniaka
1 dojrzata gruszka, obrana i grubo 2 sredniej wielkosci ziemniaki, obrane i
pokrojona pokrojone na éwiartki
205 g brzoskwini z puszki w soku, 2-3 rozyczki kalafiora
odcedzona — sok zachowaj 100 g zamrozonego groszku
1. Pokréj brzoskwinie na grube kawatki. Mieko, do smaku
2. Umies¢ pokrojong gruszke i brzoskwinie 1. Gotuj ziemniaki w nieosolonej wodzie przez
w matym rondelku i dodaj tyzeczke 15 minut lub do ich zmiekczenia.

wezesniej odcedzonego soku lub wody. 2. Gotuj kalafior na parze lub w nieosolonej

3. Gotuj na matym ogniu az do zmigkczenia wodzie przez pie¢ minut.
brzoskwin — okoto 15 minut.

3. Dodaj groszek do kalafiora i poczekaj az

4. Odcedz ptyn i zatrzymaj go. warzywa znowu sie zagotuja. Gotuj tylko

5. Zgnie¢ owoce do konsystenciji dwie minuty lub do momentu, kiedy
papki, dodajgc zachowany zmiekna.
wczesniej plyn, jesli zajdzie 4. Odcedz ziemniaki i pognieé je dodajac mleko.
taka potrzeba. Nie dodawaj soli.

5. Odcedz kalafior i groszek i pognie¢ je na p
6. Dodaji wymieszaj z puree z ziemniako

* Gotowanie artykufow
spozywczych, tj. kurczak i
warzywa — w mleku - utatwia ich
poézniejsze gniecenie na papke
(ale, nigdy nie dodawaj pokarmoéw
statych do mleka w butelce).

Dla urozmaicenia uzywaj brokutow z
lub zastap groszek kukurydzg. D
niz szesS¢ miesiecy mozna

* Przygotuj kilka porcji naraz i zamroz
je w tackach na l6d, a nastepnie
wloz do torebki i do zamrazalki.



Rozwéj niemowlaka 4

Gotowe positki

Codzienne kupowanie gotowych positkéw dla dziecka moze okazac sie
bardzo drogie, ale czesto mozna kupi¢ interesujgce i zdrowe produkty.
Zapoznaj sie z informacjami na opakowaniu dotyczacymi zawartosci cukrow,
ktére sprawiaja, ze pokarm jest bardzo stodki oraz zawartosci skrobi i wody —
obydwa sktadniki zwiekszajg ilos¢ pokarmu, ale nie stanowig duzej wartosci
odzywczej. Niektdérym dzieciom, ktére otrzymujg duzg ilos¢ kupnych positkw,
przyzwyczajenie si¢ do ,prawdziwego jedzenia” z jego zréznicowanymi
smakami, konsystencjami i grudkami zajmuje wiecej czasu.

Zdrowa zywnos¢

Niektore zrodta podajg, ze zdrowa zywnos¢ (ang. organic food) jest dla nas
lepsza — i co za tym idzie naszych dzieci. Ale nie do kohca wiemy, czy
zdrowa zywnos¢ jest rzeczywiscie dla nas lepsza, ale z pewnoscig jest
drozsza. Bez wzgledu na to, co wybierzesz, najlepiej kupowa¢ najzdrowsze
i najlepsze jedzenie, na ktore Cie staé.

Diety wegetarianskie

Dzieci nie potrzebujg migsa lub ryb, zeby pozosta¢ zdrowymi, ale musisz
upewnic sie, ze dziecko otrzymuje odpowiednig ilo$¢ biatka i innych
skfadnikéw odzywczych z innych produktéw zawartych w jego diecie.
Upewnij sie, ze dieta dziecka jest zréznicowana i zawiera rosliny strgczkowe,
jajka, mleko, ziarna i zboza.

Diety weganskie

Znacznie wiekszg ostroznos¢ nalezy zachowywac przy diecie weganskiej,
ktéra eliminuje spozywanie produktow zwierzecych, {j. jajka i mleko, ale jest
mozliwe, ze taki sposéb odzywiania umozliwi odpowiedni rozwoj dziecka.
Popro$ pielegniarke srodowiskowg/pielegniarke ds. zdrowia publicznego lub
swojego lekarza rodzinnego (GP) o zorganizowanie spotkania z dietetykiem,

jesli myslisz o wprowadzeniu pokarméw statych na zasadach diety weganskiej.

Karmienie Twojego rozwijajacego sie dziecka
Po széstym miesigcu zycia mozesz zacza¢ wprowadzac do diety dziecka
produkty spozywcze, ktére dziecko moze samo ztapac rekg i zjes¢
samodzielnie. Niektérym dzieciom jedzenie w ten sposdb sprawia wiekszg
przyjemno$¢ — dzieci wolg podnosi¢ samodzielnie kawatki jedzenia i
samodzielnie je je$¢ niz by¢ karmione tyzeczkg. Zaangazowanie dziecka
we wprowadzanie pokarmoéw statych moze uproécic¢ caty proces.
Ponizej podajemy klika sugestii dotyczgcych produktéw, ktore
dziecko moze samodzielnie jes¢ — wszystkie powinny zosta¢ |
pokrojone w taki sposéb, aby dziecko mogto je tatwo trzymac w
dtoni, aby je rzu¢, obgryza¢ lub ssac¢:

» kawatki chleba, tosta, chapatti lub chlebka naan,

» kawatki jabtka lub gruszki,

» kawatki marchewki lub selera (czesciowo ugotowane),

* malutkie kanapki ze startym serem, serkiem wiejskim lub

rozgniecionym bananem,

» podtuzne kawatki tostow z serem lub pizza,

 kostki sera,

» ugotowany makaron,

* ugotowane warzywa.

streszczenie

¢ Pokarmy state nie
zastepujg mleka — powinny by¢
podawane dodatkowo do mleka.

(A
2

i Sprobuj karmi¢ dziecko

jedynie piersig lub mieszankami
mlecznymi az skonczy szosty
miesigc zycia. Jesli uwazasz, ze
Twoje dziecko potrzebuje pokarmow
statych wczesniej, porozmawiaj o
tym ze swojg pielegniarkg
Srodowiskowa/pielegniarka ds.
zdrowia publicznego.

¢ Pamietaj, ze mleko jest
wcigz najwazniejszym
sktadnikiem diety dziecka.
Dziecko bedzie potrzebowato
mleka z piersi lub mieszanki
mlecznej jako gtdbwnego positku
kazdego dnia, az do momentu
ukonczenia prze nie pierwszego
roku zycia. Istnieje wiele korzysci
dla Ciebie i Twojego dziecka, jesli
zdecydujesz sie na kontynuacje
karmienia do pierwszego roku
zycia dziecka lub dtuzej.

2 Od ukoniczenia przez

dziecko sz6stego miesigca zycia
mozesz uzywac do gotowania,
takich potraw jak sosy i budynie,
petnottustego mleka krowiego, ale
nie podawaj dziecku takiego mleka
do picia skonczyto momentu, kiedy
skonczy pierwszy rok zycia.




Zabkowanie

Zgbkowanie zazwyczaj rozpoczyna sie pomiedzy szostym a
Osmy miesigcem zycia dziecka, ale moze réwniez zaczac sie

wczesniej lub pdzniej. Czesto dzieci rodzg sie juz z jednym lub
wiecej zebami! Normalnym jest rowniez, ze dzieci zaczynajg
zgbkowac po swoich pierwszych urodzinach. Nie ma zelaznych

zasad — kazde dziecko jest inne.

Czy zabkowanie jest bolesne?

U niektorych dzieci proces przebiega szybko i
tagodnie i zanim zauwazysz juz bedzie wida¢
pierwsze zabki. Dla innych moze to by¢ przykry
okres, ktory bedzie niepokoi¢ zaréwno dziecko jak
i Ciebie. Nie ma wyttumaczenia dla rozdraznienia
jakie zgbkujgce dzieci odczuwaija, kiedy zgb sie
wyzyna. U niektérych dzieci jeden lub dwa dni

niepokoju mijajg, kiedy zabek w koncu sie ukazuje.

Widoczne objawy zgbkowania:
« Slinienie u dziecka wigksze niz zwykle
» zaczerwienione policzki
» podraznione, zaczerwienione dzigsta
 utrata apetytu
* podenerwowanie i niespokojny sen
» rozdraznienie

 gryzienie i rzucie wszystkiego.

tagodzenie bélu zabkowania

Zabkowanie moze by¢ trudnym okresem dla
dziecka. Ponizej podano sposoby, przy pomocy
ktorych mozesz ztagodzi¢ nieprzyjemne doznania
dziecka.

» Pieszczoty — przytulanie i pieszczoty pomogg
pocieszy¢ i uspokoi¢ rozdraznione dziecko.

* Masowanie dzigset — delikatny masaz dzigset
dziecka czystym palcem ukoi i pomoze
ztagodzic bal.
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» Gryzaki — dzieci lubig je gryz¢ i rzu¢, wiec
gryzaki czasem pomagajg, ale obserwuj
dziecko kiedy gryzie gryzak.

» Ukojenie jego podraznionej brody —
niektére dzieci $Slinig sie nadmiernie, co
powoduje podraznienie skéry brody, szyi i
klatki piersiowej. Sprébuj osuszac brode
dziecka jak najczesciej i zmieniaj mokrg
odziez. Zwykty krem moze pomdc utrzymac
skore w dobrym stanie i ukoi¢ podraznienia.

Dbaj o zeby dziecka

Od momentu, kiedy u dziecka pojawi sie pierwszy
zgb, powinna$ szczotkowac dziecku zeby. Zapisz
dziecko do dentysty jak najszybciej i upewnij sie,
ze ma przeprowadzane regularne kontrole
dentystyczne przynajmniej dwa razy do roku.

Szczotkuj dziecku zeby przy uzyciu szczoteczki
z mata gtéwkg i miekkg szczecing. Natéz
1000ppm fluoryzowanej pasty do zebdw — fluor
pomaga wzmochi¢ zeby i zapobiec préchnicy.
Jesli masz jakies watpliwosci, porozmawiaj ze
swojg pielegniarkg srodowiskowa/pielegniarka
ds. zdrowia publicznego.

Istnieje wiele sposobéw, na ktére mozesz
ustawiac dziecko w czasie mycia zebdw.
Mozesz posadzi¢ je na macie do przewijania na
podtodze, na swoich kolanach lub w foteliku
dzieciecym.

Mycie zebdw powinno by¢ wprowadzone jako
element zabawy w codziennej rutynie dziecka.
Mozesz zauwazy¢, ze dobrg porg na mycie
zebdw jest czas kapieli lub zabawy.



Rozwdj niemowlaka

Myj zeby dziecka przed péjsciem spac i przynajmniej raz w ciggu dnia.
Zawsze nadzoruj mycie zebow i nigdy nie zostawiaj niemowlaka lub
matego dziecka samego ze szczoteczkg lub pasta.

Aby chroni¢ zeby dziecka wazne jest, aby podawac¢ mu produkty
spozywcze bez dodatku cukru, poniewaz cukier jest gtdbwng przyczyng
prochnicy. Nie karm wiec dziecka stodkimi przekgsami, w szczeg6Inosc¢
pomiedzy positkami. Najbezpieczniejszymi napojami dla zebdw dziecka sg
mleko i woda

Wprowadz karmienie kubeczkiem w okoto szostym miesigcu i sprobuj
wyeliminowac¢ butelke przed pierwszymi urodzinami dziecka. Istnieje
ryzyko, ze zbyt dtugie karmienie z butelki moze wypchng¢ nowe zgbki
dziecka z linii prostej, wiec sprébuj wprowadzi¢ kubeczek przed jego
pierwszymi urodzinami. Karmienie piersig nie stanowi Zzadnego zagrozenia
dla zebdéw dziecka

»Childsmile” jest programem dentystycznym zainicjowanym
po to, aby wspierac rodzicéw w zapewnieniu zebom dziecka
jak najlepszego startu. Kazde dziecko otrzymuje pakiet do
utrzymywania higieny jamy ustnej, kubeczek z dziubkiem oraz
codzienne nadzorowane mycie zebow w ztobku. R6zne
inicjatywy moga by¢ dostepne w Twoim rejonie tgcznie z:

dostepem do ustug dentystycznych programu
»Childsmile”, ktory oferuje porady i wsparcie rodzicom
w dbaniu o higiene jamy ustnej ich dzieci

O programy spotecznosci z zakresu higieny
ustnej.

Dodatkowe informacje znajdziesz
na stronie www.child-smile.org
lub na str. 205 niniejszej ulotki w
rozdziale Dodatkowa pomoc.

streszczenie

s Zacznij szczotkowad
zeby dziecku jak tylko
pojawi sie pierwszy zgb.
st Uzywaj miekkiej
szczoteczki z matg gtowkg
i 1000ppm fluoryzowanej
pasty do zebow.

s Dbaj o zdrowie
zebow twojego dziecka — nie
zachecaj je do tasuchowania.

st Zapisz dziecko do
dentysty i zorganizuj
regularne badania kontrolne
zebow dziecka —

przynajmniej dwa razy w roku.
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w 7-8 miesigcu zycia
Twojego dziecka

czy gtosne i towarzyskie, czy bedzie
umiato sie same sobg zajg¢, czy tez
bedzie wymagato ciagtej uwagi i
zabawiania.

Tak jak osoby doroste,
najprawdopodobniej bedzie
zachowywac sie inaczej w zaleznosci
od sytuacji i oséb, z ktérymi bedzie
przebywac. Niektore dzieci w tym
okresie stajg sie marudne, poniewaz
zaczynajg odkrywaé, co mogag, a
czego nie mogq robic¢. Dziecko, na
przyktad, moze chcie¢ bardzo
dosiegna¢ zabawke znajdujacy sie po
drugiej stronie pokoju i denerwowac
sie, gdy jeszcze nie umie raczkowac.
Ale to sie zmieni niedtugo.

nieznajomego dziecko moze odwroci¢
sie lub wtuli¢ twarz w Twoje ramie,
poniewaz czuje sie zaniepokojone
sytuacjg. U niektérych dzieci ta
nieSmiatosc¢ trwa jedynie przez krotki
okres czasu, u innych dtuze;.

Podobnie, jesli wyjdziesz z pokoju,
dziecko moze zaniepokoic sie, Zze nie
wrocisz. Na tym etapie nie rozumie
ono jeszcze, ze nie wysztas z domu —
wiec krzyknij co$ do niego, aby da¢
mu znac, ze jestes w poblizu.




() siedzie¢ prosto bez
pomocy przez kilka minut,

przemieszczac sie po
podtodze $lizgajac sie,
szurajgc po ziemi lub w
niektérych przypadkach
turlajac sie,

() trzymac i pi¢ z kubeczka
z dziubkiem,

O poprawnie rozpoznawac
strone, z ktorej dochodzg
dzwieki,

O reagowac na znajome
osoby wokoto niego i
powtarza¢ czynnosci, za
ktére zostato pochwalone,

gaworzyc¢ i odpowiadacé
Ci wydajgc dzwieki,

() gloséno sprzeciwiag sig,
jesli zabierzesz mu
zabawke; moze réwniez
protestowac, jesli
zostawisz je same na
zbyt dtugo,

() wykazywac ogromne
przywigzanie do Ciebie i
swoich regularnych
opiekunéw — i nie lubi¢
nikogo wiecej!

() przewracac¢ sig z pleckow
na brzuszek i z brzuszka
na plecki,

przektada¢ przedmioty z
jednej do drugiej reki,

() utrzymywa¢ wage
swojego ciata na nogach,
gdy jest trzymane prosto,

() reagowac na swoje imie,

() badac przedmioty
rekoma i buziag,

() bardzo lubi¢, gdy bawisz
sie z nim w "a kuku”,

() wykazywa¢
zainteresowanie
odbiciem w lustrze.
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w 9-10 miesigcu zycia
Twojego dziecka

\/ etapie d ecko bed -v-

sie” do Ciebie, jesli jest w nieznanym
miejscu lub w obecnosci obcych osob.

Twoje dziecko moze réwniez stawac
sie bardziej niezalezne i potrafi¢ lepiej
okazywac swoje emocje — na przyktad
moze odmowi¢ wspotpracy poprzez
usztywnienie swojego ciata, kiedy
chcesz je ubraé. Dziecko réwniez
zacznie uzywac wiecej gestow,
tacznie z klaskaniem i machaniem.

D V O e|ddKIE I IVIOZEe U (O
réwniez pomoc w podejmowaniu
zdrowszych decyzji, jesli chodzi o
odzywianie.

W tym okresie dziecko stopniowo zacznie
wpasowywac sie w nawyki zywieniowe
rodziny — jedzenie $niadania, lunchu,
podwieczorku i moze kilku przekgsek
pomiedzy positkami.



O obracac sie i wyciggac,
aby ztapa¢ zabawke bez
wywracania sie,

() uzywaé swoich
paluszkéw, aby
wskazywacé mate
przedmioty — dzieci lubig
wktadac palce w rézne
dziurki, dlatego upewnij
sie, ze kontakty sg
odpowiednio
zabezpieczone,

s

s

O gaworzy¢ uzywajgc
rozpoznawalnych stow, {j.
,mama’i,dada’ i
nasladowac¢ dzwieki, ktére
Ty wydajesz,

() rozumie¢ niektore stowa, ;.

Lnie”, ,pa, pa’ i ,obiad”, w
szczegoblnosci, jesli sg one
czes$cig znajomego
rutynowego zachowania;
na przyktad dziecko
zrozumie ,czas na kapiel”,
jesli jest w kagpieli,

O klaska¢ i machac — poczatki
komunikacji niewerbalnej,

() imitowa¢ dzwigki. tj.
wydymac usta wraz z
wypuszczaniem powietrza i
wydawac odgtosy jak przy
dawaniu catusoéw,

() nasladowac¢ Cie i probowaé
robic to, co Ty — na przyktad
pokaz mu jak dzwoni¢
dzwoneczkiem, a dziecko
bedzie chciato potrzasna¢
dzwoneczkiem, tak jak Ty,

() rozumie¢, ze nawet, jesli
czego$ nie widzi nie
oznacza to, ze tego tam nie
ma — dziecko moze patrze¢
jak chowasz zabawke pod

szmatke, a nastepnie

zdejmie szmatke, zeby
znalez¢ zabawke.
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Bawienie sie z
9-10 miesiecznym dzieckiem

Na tym etapie dzieci sg bardzo zainteresowane zabawkami, ktore
wydajg dzwieki i ruszajg sie. Dzieci mogg uzywac swoich
paluszkdéw i rgk do otwierania matych drzwiczek lub przesuwania
przedmiotow. Pokaz dziecku, co robi¢, a podekscytowanie i
ciekawosc¢ sprawig, ze zacznie Cie nasladowac.

Baw sie!

Sprawdz czy zabawki sg bezpieczne i czy nie
da sie ich potkng¢. Dziecko bedzie sie bawic,
przekazujgc Ci i odbierajac od Ciebie rozne
przedmioty. Bawienie sie z dzieckiem jest
Swietng zabawg — dla niego i dla Ciebie — i jest
przydatnym sposobem na sprawdzenie jak
dziecko sig rozwija.

Pomysty na zabawy

Dzieci lubig zabawy przy uzyciu rak i palcow, tj.
,Kosi, kosi tapki”, ,idzie rak nieborak”. Uczg sie
przewidywac, kiedy je potaskotasz! Dziecko
moze wzig¢ Twojq reke i zasygnalizowac, ze
chce powtoérzy¢ zabawe jeszcze raz.

Zabawy z klaskaniem dtonmi pomagajg

dziecku rozwing¢ umiejetnosci zwigzane z
koordynacjg ruchu. Poméz swojemu dziecku
umuzykalni¢ sie poprzez Spiewanie i dawanie
mu zabawek, ktére wydajg dzwieki i grzechocza.

Baw sie z dzieckiem w ,a kuku” i patrz jakg
sprawia mu to przyjemnosé¢, kiedy uczy sie, ze
chociaz sie chowasz, to ciggle tu jestes.

Patrz jak dziecko rozpoczyna zabawy, np.
dzieci ucza sie, ze kiedy upuszczg zabawke z

krzesetka oznacza to, ze jg podniesiesz...i jesli Twoja_pieleg_niarka érodowiskowa/pieIQ_gniarka ds.
zrobig to jeszcze raz, Ty znowu jg podniesiesz zdrowia publicznego moze podsung¢ Ci pomysty na
i jeszcze raz, i ponownie! zabawy, jesli nie znasz zadnych lub zapomniatas je.

Dobrze jest wytaczy¢ telewizor, kiedy sie bawicie,
aby zmniejszy¢ hatas w tle — rébwniez, kiedy czytasz
dziecku.
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Stwoérz tajemnicza skrzynie dla Twojego dziecka do A) tTeSZ czenie
zabawy. M6éw o przedmiotach, ktérymi sie bawicie,

opisuj je i moéw, co dziecko z nimi robi — ,, Tak, ¢ Stworz tajemnicza skrzynie
dotykasz tego i po tej stronie to jest szorstkie, a po z przedmiotami codziennego

. - - o uzytku o réznych ksztattach i
tej stronie gtadkie...”. fakturze.

Ponizej podajemy sugestie, co wiozy¢ do skrzyni — # Baw sie z dzieckiem w
mozesz zmieniac jej zawartos¢ tak, aby zawsze byto Zafavz)y z udziatem paluszkow i
. - ragk, aby wspomoc rozwoj jego
cos$ nowego do odkrycia. koordynacj.
Szpulki po nici s Spiewaj dziecku i razem
tworzcie dzwieki.
Mate plastikowe butelki (wyrzué zakretki)

Kawatki materiatéw o réznej fakturze
Lyzeczki

Zabawkowe kubeczki i
garnuszki

Kawatki drewienek
Opakowania po jajkach
Pitka

o
o
o
o
o
O
O
O
O

Szeleszczacy
papier




Bezpieczenstwo

Twojego dziecka

Kiedy Twoje dziecko zaczyna rosngc i rozwijac sie, wazne
jest, aby upewnic sie, ze Twoj dom jest bezpiecznym dla

niego miejscem.
W domu

Ponizej wymieniamy przedmioty, na ktére nalezy
zwracac uwage, w szczegolnosci, kiedy dziecko
zaczyna raczkowac, podciggac sie na meblach i
chodzic.

O Kable od sprzetu elektrycznego, lezgce na
podtodze — malutkie rgczki moggq uwazac
je za co$ bardzo dobrego do ztapania.

O Niezabezpieczone gniazdka elektryczne —
malutkie paluszki lubig badac rézne otwory.
Kup lub pozycz plastikowe zabezpieczenia
gniazdek lub zablokuj dojscie do gniazdek
ciezkimi meblami.

O Wiszgce obrusy.

O Mate przedmioty, tj. zabawki starszych
dzieci, pozostawione na podiodze.

O Gorgce napoje — nie pozwol, aby osoba
trzymajgca dziecko na kolanach pita gorgce
napoje i nie zostawiaj ich na niskich stotach,
z ktérych fatwo mogg zostacé $ciggniete.

O Sznurki rolet — istnieje ryzyko, ze dziecko
moze sie zaplgta¢ w nie lub moze sie udusic.

Pamietaj, zeby nie zostawia¢ swojego dziecka
samego ze zwierzetami domowymi, bez wzgledu
na to jak bardzo dobre sg miedzy nimi relacje.
Rzeczy nalezace do zwierzat, tj. kuweta, miski na
pokarm i w szczegoélnosci miski na wode, trzymaj
poza zasiegiem dziecka.
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Czynnosci, ktére nalezy podja¢ wraz z
rozwojem dziecka:

* zawsze umieszczaj gorgce ptyny, patelnie
i dzbanki z herbatg i kawg poza zasiegiem
dzieci,

» przechowuj substancje niebezpieczne, {j.
lekarstwa, tabletki, Srodki czystosci i Srodki
chwastobdjcze poza zasieganiem dzieci,

» przechowuj narzedzia ogrodowe poza
zasiegiem dzieci oraz odgrodz lub zasyp
oczka wodne w ogrodzie,

* zainstaluj zabezpieczenia na kominkach
gazowych lub tradycyjnych,

* zatoz folie ochronng lub zainstaluj szkto
ochronne na szklane powierzchnie
znajdujgce sie nisko, tgcznie z drzwiami i
stotami,

 zatéz odpowiednie zabezpieczenia na
piloty do telewizora, odtwarzacza wideo i
DVD,

* zainstaluj bramki u gory i u dotu schodow.

Dodatkowe informacje i porady mozna znalez¢,
logujac sie na stronie Stowarzyszenia ds.
zapobiegania wypadkom z udziatem dzieci
(Child Accident Prevention Trust) pod adresem
www.capt.org.uk.

Kiedy wychodzisz z domu

Pamietaj, ze przepisy prawne nakazujg
przewozenie wszystkich dzieci w odpowiednich
dla ich rozmiaru i wagi fotelikach dzieciecych
(patrz str. 133). Dodatkowe informacje znajdziesz
na stronie www.childcarseats.org.uk. A kiedy
bierzesz dziecko na przejazdzke rowerem,
zawsze korzystaj z kaskéw ochronnych.

Pamietaj, ze ogrody i domy innych oséb nie
koniecznie sg bezpiecznymi miejscami dla dzieci,
wiec gdy jeste$ u kogo$ z wizytg, badz czujna i
uwazaj na swoje dziecko.
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Na stoncu

Zachowanie bezpieczenstwa podczas przebywania na stohcu jest znacznie
wazniejsze dla Twojego dziecka niz dla Ciebie. Dzieci ponizej pierwszego
roku zycia nie wolno wystawia¢ na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych, a starsze dzieci nalezy chroni¢ prze jego dziataniem.

Najwiekszym ryzykiem zwigzanym z dziataniem promieni stonecznych jest
oparzenie stoneczne. Oparzenie jest bolesne i moze spowodowac state
uszkodzenie skéry lub nawet raka skory, co staje sie coraz bardziej
powszechne. Jedno oparzenie stoneczne podwaja ryzyko zachorowania
Twojego dziecka na raka skéry w przysztoSci.

Trzymaj dziecko w cieniu i naktadaj mu czapeczke przeciwstoneczng i
korzystaj z wbzkow z zadaszeniem.

Smaruj dziecko kremem przeciwstonecznym z wysokim faktorem
ochronnym (przynajmniej 25) i upewnij sie, ze dziecko ma na sobie
przynajmniej koszulke i czapeczke. Niektérzy producenci majg obecnie w
swojej ofercie kostiumy kgpielowe zakrywajgce prawie cate ciato dziecka.

Innymi rozsgdnymi Srodkami ostroznoéci jest pozostawanie w
pomieszczeniu zamknietym w okolicach potudnia w lecie lub przebywajgc
w gorgcym kraju upewnienie sie, ze dziecko przyjmuje duzo ptynéw,
kiedy jest gorgco.

Dzieci a woda

Dzieci mogg utopi¢ sie nawet w wodzie o gtebokosci dwdch cali.
Nigdy nie zostawiaj dziecka samego w wannie lub w poblizu
wody wewnatrz i na zewnatrz domu, np. w poblizu oczka
wodnego w ogrodzie czy nawet wiadra. Réwniez dobrym
pomystem jest obnizenie temperatury gorgcej wody w
kranie, aby zmniejszy¢ ryzyko oparzenia (patrz Rutynowa
opieka — kapanie, str. 134).

streszczenie

s Upewnij sig, ze Twoj dom
iest bezpieczny dla dziecka.

NA . . .
% Zawsze uzywaj kremow
przeciwstonecznych o
wysokim stopniu ochronny i
unikaj stonca w potudnie.

st Uzywaj fotelika w
samochodzie — i kasku
ochronnego podczas
przejazdzki rowerem.

s Nigdy nie zostawiaj
dziecka samego w wodzie lub
w jej poblizu. '

ochrona dziecka przed upadkami

Nigdy nie zostawiaj niemowlecia (lub pdzniej
dziecka chodzgcego) samego na
podwyzszonej powierzchni. Dziecko moze sie
sturlac i zrobi¢ sobie krzywde. Wiele mam i
ojcdw moze sie bardzo zdziwi¢, kiedy ich
dziecko nauczy sie obracaé, poniewaz moze
sie to sta¢ nieoczekiwanie. Rozsgdnie jest,
wiec by¢ na to przygotowanym.

Nigdy nie zostawiaj dzieci samych w lezaczku
uspokajajgcym, fotelikach samochodowych lub
krzestach ustawionych na podwyzszonych
powierzchniach, poniewaz istnieje ryzyko, ze
odbijg sie lub spadng z nich. Ryzyko

zwigzane jest rowniez z chodzikami,
poniewaz dziecko moze na cos$ wpas¢ lub
nawet spas¢ ze schodow.

Jedli korzystasz z chodzika, ogranicz jego
uzycie do kroétkiego okresu czasu. Chodziki
nie pomogg Twojemu dziecku nauczy¢ sie
chodzi¢, a zbyt czeste ich uzycie moze
doprowadzi¢ do spowolnienia jego rozwoju
poprzez opoznienie rozwoju normalne;j
kontroli miesni. Dziecko musi obracac sie,
raczkowac, siedzie¢ i bawi¢ sie na podtodze,
aby odpowiednio przechodzi¢ przez kolejne
etapy rozwoju.
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Czego mozesz oczekiwac
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Twoje dziecko rozwija sie w
niesamowitym tempie w ciggu zaledwie
roku. Teraz, gdy zbliza sie do swoich
pierwszych urodzin trudno uwierzy¢, ze
tylko 12 miesiecy temu byto malusienka,
bezbronng istotkg. Teraz jest juz duze i
moze robi¢ wiele rzeczy samodzielnie —
porozumiec¢ sie z Tobg, poruszaé sie — i
na pewno ma witasng osobowos¢!

Dziecko zacznie wykazywaé oznaki
checi podejmowania samodzielnych
decyzji — i nie zawsze bedzie sie z Tobg
zgadzac.

Na wiele sposobow, jednak, dzieci lubig
zadowalac rodzicow i wspotpracowac z
nimi. Mozesz zauwazy¢, ze dziecko
wycigga raczki, aby wtozy¢ kurteczke i np.
macha ,pa, pa”, kiedy je poprosisz. Moze
umie¢ rowniez wskazywaé znajome
przedmioty.

Mozesz zastanawiac sie, jak rozwinetas
sie jako rodzic i jak sobie radzisz. Nie
byto tatwo — ale udato Ci sie wykonac
dobrg robote i jeszcze przy tym dobrze
sie bawic!

Twoja pielegniarka
Srodowiskowal/pielegniarka ds. zdrowia
publicznego wykona badania kontrolne
zdrowia i rozwoju dziecka na tym etapie,
jesli bedziesz miata jakies obawy.



O rozumie¢ proste wyrazenia,
tj. ,Gdzie jest kubeczek?” i
stosowac sie do prostych
polecen dotyczgcych
znajomych przedmiotéw
,Przynies mi misia”,

() rozpoznawa¢ znajome
osoby,

() okazywa¢ uczucia
pocatunkami i
pieszczotami,

O wskazywac przedmioty tak,
abys mogta odpowiedzie¢
komentujac, np. ,Tak, to
jest kubeczek”,

Rozwdj niemowlaka 4

() mysle¢, ze zabawne jest
przewracanie, rzucanie,
popychanie wszystkiego,
Cco jest w zasiegu jego
wzroku; dawanie zabawek
innym lub ich odbieranie
jest rbwniez nowo nabytg
umiejetnoscia.

() uzywaé gestow, tj.
wskazywanie i machanie;
jest to réwniez etap, na
ktorym bedzie wiecej
rozumiato, co moéwisz,
tacznie ze stowem ,nie”!

() poruszac sie; niektore

dzieci uczg sie raczkowac
w tym okresie, a inne
odkrywajg nowe sposoby
poruszania sie, {j.
czotfganie sie na brzuszku,
szuranie na pupie lub
toczenie sie w kierunku, w
ktorym chca i$¢; niektore
dzieci mogg nawet juz
zaczac¢ chodzi¢ — ale nie
martw sig, jesli Twoje
dziecko jeszcze tego nie
umie; dzieci zaczynajg
chodzi¢ w okresie od
6smego do dwudziestego
miesigca zycia.




Kiedy dziecko jest chore

Dzieci, ktore ptaczg przez dtugi czas, martwig rodzicéw, ale
dzieci, ktore sg naprawde chore, nie ptaczg bez przerwy i gtosno.
Dziecko, ktore jest bardzo chore, czesciej tka i jeczy. Wiekszos¢
dzieci (i rodzicobw) miewa gorsze dni.

Powazne choroby

Niewysoka gorgczka moze powodowac ptacz i Zwrd¢ sie o natychmiastowa pomoc

zazwyczaj nie trzeba sie nim martwi¢. Kaszel i lekarska, kiedy Twoje dziecko:

przeziebienie sg rowniez powszechne — ale ) )

powinna$ zapozna¢ sie z bardziej powaznymi * ma atak lub konwulsje — wykreca ciato lub

(i rzadziej pojawiajacymi sie) chorobami. trzgsie sig, a jego oczy przewracajg sig i nie
skupiajg sie w jednym punkcie,

Zadzwon lub odwiedz swojego lekarza + ma trudnoéci w oddychaniu,
rodzinnego, jesli Twoje dziecko:

traci Swiadomose¢,

* wydaje sie mniej bystre i pobudzone lub okolice jego warg lub twarzy zaczynajg siniec,

Jesli spi przez diugi okres czasu, * ma oznaki i objawy zapalenia opon

» wymiotuje dtuzej niz godzine, mdbzgowych lub posocznicy (patrz str. 192)
* ma biegunke, ktéra utrzymuje sig¢ diuzej « krwawi z odbytu lub oddaje czerwonawy,
niz jeden dzien, galaretowaty kat,
* ma wysypke, ktdra nie jest potéwkag lub » widac, ze cos je bardzo boli.
nie zostata spowodowana otarciem o
ubranie,

zaczyna oddawaé mniejszg ilo§¢ moczu
niz zwykle,

oddaje kat o innym niz zazwyczaj kolorze
lub konsystencji (kat koloru zielonego od
czasu do czasu nie oznacza
nieprawidtowosci) lub kat zabarwiony krwia,

* wydaje sie mie¢ podwyzszong
temperature lub jest nadzwyczaj rozpalone,

bez przyczyny pojawiajg sie u dziecka
siniaki lub krwawienie z uszu, ust, nosa lub
odbytu lub pojawia sie krew w kale lub w
moczu.

Jesli masz watpliwosci, zawsze zasiegnij porady
lekarza rodzinnego (GP), pielegniarki
Srodowiskowej/pielegniarki ds. zdrowia
publicznego. Mozesz réwniez zadzwoni¢ do
NHS 24, catodobowej ustugi $wiadczonej przez
stuzbe zdrowia w Szkocji pod numerem

08454 24 24 24.
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/ Jack zle sie czut przez pare dni, ale nie
chcialam niepokoi¢ mojego lekarza
rodzinnego, na wypadek, gdyby to byto jakies
glupstwo. Ale moj lekarz okazat sie bardzo
mily. Okazatlo sie, ze Jack miat infekcje ucha
- lekarz powiedziat, ze dobrze zrobitam, ze go

przyprowadzitam J

Paula, Glenrothes

Lekarstwa i Twoje dziecko

Niektore lekarstwa dla niemowlat i matych dzieci, sprzedawane bez recepty,
sg dostepne w Twojej lokalnej aptece. Jesli masz watpliwosci ,zapytaj
farmaceuty. Twoj lekarz nie przepisze dziecku lekarstwa, ktérego nie
potrzebuje. Na przyktad, antybiotyki nie zwalczg infekcji wirusowej, tj.
przeziebienie lub grypa.

Bezpieczne przechowywanie lekarstw

AJako rodzic bedziesz najlepiej wiedzie¢, jak bardzo dzieci lubig wsadzaé
wszystko do buzi. Dlatego wazne jest, aby przechowywac wszystkie
lekarstwa w bezpiecznym miejscu, niedostepnym dla dzieci. Odnosi sig to
rébwniez do srodkéw chemicznych, ktére wiele oséb przechowuje pod
zlewem w kuchni — tj. wybielacz, srodki do dezynfekcji i polerowania.

Wazne jest rébwniez, aby pomysle¢ o innych miejscach w domu, gdzie
przechowujesz lekarstwa — na przyktad torebki, szuflady lub peine zakupéw
reklamowki, lezace na ziemi. Nawet zwykte lekarstwa, kiére mozesz kupi¢
bez recepty, tj. aspiryna, moga by¢ rownie niebezpieczne jak lekarstwa na
recepte.

Zaleca sie, aby przechowywac wszystkie tabletki i inne substancje
niebezpieczne dla dzieci w zapieczetowanym opakowaniu w bezpiecznym
miejscu poza zasieganiem dzieciecych raczek i buz.

streszczenie

KA
4

% tagodne choroby, tj.
kaszel czy przeziebienie sg
powszechne wérdd dzieci.

NA - .

%t Choroby zagrazajgce
zyciu niemowlat i dzieci sg
rzadkoscig.

s Zaufaj swoim instynktom
— jesli sie martwisz, zwro¢
sie 0 pomoc.

s Czasami Twoje dziecko
bedzie sie czuto gorzej. Jako
osoba, ktora zna swoje
dziecko najlepiej, bedziesz
wiedzie¢ czy jest chore
powaznie czy nie.
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Zapalenie opon moézgowych
| posocznica

Zapalenie opon moézgowych i posocznica sg bardzo powaznymi
chorobami, na ktére moze zachorowac¢ kazdy bez wzgledu na
wiek i ktére bardzo szybko postepujg. Choroby te wystepujg
rzadko, ale wazne jest zapoznanie sie z ich objawami oraz
podjecie niezwtocznego leczenia w przypadku ich wystgpienia.

Czym s3 zapalenie opon
mozgowych i posocznica?

Zapalenie opon mdzgowych oznacza opuchniecie
bton otaczajgcych mozg i rdzen kregowy (opony).
Posocznica to inaczej zatrucie krwi. Choroby te mogg
by¢ wywotane przez tg samag bakterie i wirusy i mogg °
wystgpi¢ osobno lub razem. Wirusowe zapalenie opon
mobzgowych jest bardziej powszechne niz bakteryjne i

Objawy posocznicy
Obejmujg one:
blada, pokrytg plamkami skoére,

* rozdraznienie, kiedy dziecko jest

ma lzejszy przebieg. Jesli leczenie zostaje podjete
wystarczajgco szybko, wiekszos¢ dzieci przezywa.

Objawy zapalenia opon mézgowych

Wczesne objawy mogg by¢ trudne do rozpoznania,
poniewaz sg podobne do objawdéw grypy. Objawy
obejmuja;

gtosny piskliwy ptacz,
rozdraznienie dziecka, kiedy je podnosimy,

uwypuklone ciemigczko (miekkie miejsce na
gtéwce dziecka),

sennosc¢ i brak reakcji na bodzce (trudnosé w
dobudzeniu),

« zwiotczate/bierne lub sztywne ciato, nerwowe

ruchy,

« odmowa przyjmowania pokarmu i wymioty,
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goraczka, ostry atak drgawek i/lub potgczony z
zimnymi dtonmi i stopami,

nieruchomy wzrok,

nieréwnomierny oddech lub trudnosci w
oddychaniu,

plamista wysypka lub purpurowe siniaki na
ciele, ktore nie bledng pod naciskiem (patrz
badanie szklankg na przeciwnej stronie),

ostre bole glowy/nadwrazliwos¢ na ostre Swiatto.

podnoszone lub dotykane, co jest
spowodowane bélem stawoéw/miesni,

° na gtéwce dziecka),
uwypuklone ciemigczko (miekkie miejsce

» vsennosc i brak reakcji na bodzce
(trudnos¢ w dobudzeniu),

» zwiotczate/bierne lub sztywne ciato,
nerwowe ruchy,

* odmowa przyjmowania pokarmu i wymioty,
» gorgczka, drgawki i zimne dtonie/stopy,
* nieruchomy wzrok,

* nierbwnomierne i nie takie jak zazwyczaj
tepo oddychania,

» czerwone lub purpurowe plamki podobne
do siniakéw, ktore nie bledng pod naciskiem
(patrz badanie szklankg na przeciwnej
stronie).

Objawy zapalenia opon moézgowych lub
posocznicy mogg pojawic sie w dowolnej
kolejnosci. Nie wszystkie objawy pojawig sie u
wszystkich dzieci.
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Badanie szklanka

Wysypka, jesli jest obecna, zaczyna sie jako
malutkie punkciki i plamki, a nastepnie
przechodzi w purpurowe krosty, ktére
wygladajg jak siniaki lub pecherze
wypetnione krwig. Wysypka moze wystgpic
na catym ciele. Przyciénij czystg szklanke do
miejsca na skérze pokrytego wysypkq i
sprawdz czy pod wptywem nacisku wysypka
blednie i traci kolor. Jesli nie zmienia koloru,
natychmiast skontaktuj sie ze swoim lekarzem.
Punkciki i wysypke trudniej zauwazyé w
przypadku ciemniejszej karnacji, wiec
sprawdzaj jasniejsze miejsca na ciele, tj.
dtonie, podeszwy stop oraz okolice oczu. Nie
u wszystkich chorych na zapalenie opon

moézgowych pojawia sie taka wysypka. Stre SZCS enle
Co robi¢ nastepnie 3% Zapalenie opon
Pamietaj, ze nie u wszystkich dzieci pojawig sie objawy wymienione na moézgowych jest bardzo

poprzedniej stronie. Jesli niektore z nich pojawig sie, w szczegolnosci rzadka, ale powazng choroba.

czerwone lub purpurowe krostki, niezwtocznie sprowadz pomoc medyczng.

oTWE - s . HOL TSHyL s Wiekszos¢ dzieci
Jesli nie mozesz skontaktowac sie ze swoim lekarzem lub jesli wcigz sie

wyzdrowieje, jesli diagnoza

niepokoisz po otrzymaniu porady, zaufaj swojemu instynktowi i zawiez zostanie postawiona, a

dziecko na oddziat pogotowia ratunkowego do najblizszego szpitala. leczenie szybko podjete.

Choroby te sg niebezpieczne i rozwijajg sie bardzo szybko. Wcze$niejsze 5 o

podjecie leczenia oznacza zwiekszenie szans na petne wyzdrowienie. % Upewnij sig, ze znasz
objawy choroby, poniewaz

Zapobieganie moze to ocali¢ zycie Twojego

. . . . . . dziecka.
Na zapalenie opon mozgowych i posocznice dostepne sg szczepionki, ale

nie chronig one przeciwko wszystkim formom tych choréb.

R

# Ufaj swoim instynktom!

KA
4

% Jesli masz watpliwosci,
sprowadz niezwtocznie
pomoc medyczna.

PCV zapewnia ochrone przeciwko jednej z najbardziej powszechnych
przyczyn zapalenia opon mézgowych oraz przeciwko innym chorobom, tj.
ostre zapalenie ucha (zapalenie ucha srodkowego) oraz zapalenie ptuc
wywotywane przez pneumokoki. Szczepionka ta nie chroni przeciwko
wszystkim typom infekcji wywotywanych przez pneumokoki i nie chroni
przed zapaleniem opon moézgowych wywotywanym przez inne bakterie i
wirusy.

Szczepionka Hib chroni tylko przeciwko zapaleniu opon moézgowych typu
Hib. Szczepionka MenC chroni jedynie przeciwko zapaleniu opon mézgowych
i posocznicy wywotywanej przez meningokoki z grupy C.

Dodatkowe informacje

Dodatkowe informacje mozna uzyskac, dzwonigc pod numer infolinii NHS
0800 22 44 88 lub odwiedzajgc strone internetowg
www.nhs24.com/meningitis.

193



To byt

194

niesamowity rok!

Gratulacje! Jeste$ rodzicem juz 12 miesiecy — i nauczytas sie
bardzo duzo. Praktyczne czynnosci, tj. karmienie, przewijanie i
kgpanie dziecka — cho¢ na poczatku stanowity wyzwanie — teraz sg
dla Ciebie chlebem powszednim. Emocjonalne wyzwania
rodzicielstwa — nawigzanie wiezi ze swoim dzieckiem, uczenie sie,
czego potrzebuje, znajdywanie czasu dla siebie i swojego partnera —
nauczyty Cie duzo o Tobie samej. Byt to niesamowity rok i powinnas
by¢ dumna z tego, jak sobie poradzitas — i co osiggnetas.

Ale to nie jest koniec Twojej drogi jako rodzica. Wraz ze wzrostem i
rozwojem Twojego dziecka, czeka na Ciebie wiele nowych
doswiadczen w roli rodzica. Od nauki korzystania z nocnika do
napadow ztoéci — i cata reszta. Twoje dziecko stanie sie niezalezna,
matg osdbka, zacznie chodzi¢ i wyraza¢ swoje uczucia. W tym
okresie pomocna bedzie nasza nastepna publikacja Gotowi? Czas
na dziecko, ktére chodzi! (Ready Steady Toddler!), ktora jest
zrédtem pomocy i porady.



Popro$ swojg pielegniarke srodowiskowg
lub pielegniarke ds. zdrowia publicznego
o kopie publikacji Gotowi? Czas na
dziecko, ktére chodzi! — tak jak Gotowi?
Czas na dziecko! - zostata przygotowana
?ﬁ:ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬁﬂ:ﬁ wspolnie przez personel stuzby zdrowia i

reveards of the toddier years F A . . . .
Koot 13 it Toaige thee rodzicow, wiec jest oparta na badaniach i

dodwiadczeniu. Mamy nadzieje, ze
tea y lektura naszych publikacji okaze sie

przyjemna i pomocna na Twoje drodze
er!

jako rodzica.
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Dodatkowa pomoc: informacje
| przydatne adresy

Nastepujgce organizacje bedg mogty skontaktowac Cie z lokalnymi
punktami pomocy w Twoim rejonie. Te z poza rejonu Szkocji mogg
posiadac dane kontaktowe Szkockich organizacji. Zadzwon do nich w
celu uzyskania pomocy i przeprowadzenia przyjaznej rozmowy. Wiele z
nich na prosbe klientdbw zapewnia ulotki. Podajemy numery telefonéw
istniejgcych infolinii — mozesz chcie¢ skontaktowac sie z nimi w celu
uzyskania porady lub ogolnej informacii.

Bardzo pomocna ustuga, zapewniajgca informacje na temat dostepnej
pomocy, Swiadczona jest przez Twoj lokalny punkt ds. edukacji/promociji
zdrowia, ktérego dane kontaktowe podane sg pod nagtéwkiem ,Zdrowie”
w Twojej ksigzce telefonicznej i/lub pod bezptatnym numerem infolinii
NHS: 0800 22 44 88 (potgczenie jest bezptatne i dostepne 7 dni w
tygodniu od 8:00 do 22:00). Twoja lokalna biblioteka jest rowniez
nieocenionym zrodtem informaciji. W celu uzyskania dodatkowych
informacji na temat zagadnien zwigzanych ze zdrowiem prosimy
skontaktowac sie z:

NHS Health Scotland Library

The Priory

Canaan Lane

Edinburgh EH10 4SG

Tel: 0131 536 5581

Tel. tekstowy: 0131 536 5593
email: library@health.scot.nhs.uk
www.healthscotland.com/library
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PRZEMOC |
WYKORZYSTYWANIE

Children 1st

83 Whitehouse Loan
Edinburgh EH9 1AT

Tel: 0131 446 2300

Email: info@children1st.org.uk
www.children1st.org.uk

Oferuje praktyczng pomoc rodzinom
z dzie¢mi narazonymi na przemoc.

Domestic Violence -
Przemoc w rodzinie
Krajowa infolinia (24godzinna):
0808 200 0247

ParentLine Scotland
0808 800 2222

Poufna i anonimowa infolinia
prowadzona przez ochotnikéw dla
rodzicow/opiekunow.

Scottish Women'’s Aid

2nd Floor, 132 Rose Street

Edinburgh EH2 3JD

Tel: 0131 226 6606

Email: inffo@scottishwomensaid.org.uk
www.scottishwomensaid.org.uk
Porady, wsparcie i schronienie dla
kobiet, ktore sg ofiarami przemocy
psychicznej, fizycznej lub seksualne;j
(ze strony obecnego lub bytego
partnera) i dla ich dzieci.

ZAPOBIEGANIE
WYPADKOM |
BEZPIECZENSTWO

British Red Cross Society
(Scottish Region)

4 Nasmyth Place
Hillington

Glasgow G52 4PR
Tel: 0141 891 4000

Zapewnia ré6znorodne ustugi i kursy
z zakresu opieki i pierwszej pomocy.
www.redcross.org.uk

Child Accident Prevention
Trust (CAPT)

4th Floor, Cloister Court
22-26 Farringdon Lane
London EC1R 3AJ

Tel: 020 7608 3828
Email: safe@capt.org.uk
www.capt.org.uk

Oferuje pomoc i porady z zakresu
zapobiegania wypadkom z udziatem
dzieci.

The Royal Society for the
Prevention of Accidents
(RoSPA)

Livingstone House

43 Discovery Terrace

Heriot-Watt University Research Park
Edinburgh EH14 4AP

Tel: 0131 449 9378

www.rospa.com

Informacje i porady z zakresu
zapobiegania wypadkom.

St Andrew’s
Ambulance Association

St Andrew’s House

48 Milton Street

Glasgow G4 OHR

Tel: 0141 332 4031

Email: firstaid@staaa.org.uk
www.firstaid.org.uk

Zapewnia szkolenia z zakresu
pierwszej pomocy i innych
pokrewnych tematow.

Scottish Road
Safety Campaign

Heriot-Watt Research Park (North)
Riccarton

Currie

Edinburgh EH14 4AP

Tel: 0131 472 9200

Email: enquiries@roadsafety.org.uk
www.roadsafetyscotland.org.uk
Kampania rozwoju i koordynacji

inicjatyw z zakresu bezpieczenstwa
na drogach w Szkocji.

ADOPCJA

Scottish Adoption Association

161 Constitution Street
Edinburgh EH6 7AD

Tel: 0131 553 5060

Email: info@scottishadoption.org
www.scottishadoption.org

Oferuje wszechstronne ustugi
adopcyjne fgcznie zporadami i pomocg
psychologiczng dla wszystkich osob
stykajgcych sie zagadnieniem adopcji.

ALKOHOL, NARKOTYKI
| PAPIEROSY

Alcohol Focus Scotland

2nd Floor, 166 Buchanan Street
Glasgow G1 2LW

Tel: 0141 572 6700

Email: enquiries@alcohol-focus-
scotland.org.uk
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

Swiadczy bezptatne i poufne ustugi
doradcze dla oséb dotknietych
problemem alkoholizmu. Promuje
bezpieczniejsze i zdrowsze korzystanie
z alkoholu, lecz nie jest organizacjg
anty-alkoholowa.

Alcoholics Anonymous (AA)

Baltic Chambers

50 Wellington Street

Glasgow G2 6HJ

Tel: 0141 226 2214

Infolinia: 0845 769 7555
www.alcoholics-anonymous.org.uk
Sie¢ indywidualnych grup wsparcia,
ktorych cztonkowie wzajemnie
wspierajg sie w walce z
alkoholizmem i zachecajg do zycia

w trzezwosci. W ksigzce telefoniczne
znajdziesz adresy lokalne grup.

Can stop smoking.com
www.canstopsmoking.com

Porady i wsparcie dla osdb chcacych
rzuci¢ palenie, tgcznie z lokalnymi
adresami organizacji $wiadczacych
ustugi zwigzane z rzucaniem palenia.
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FRANK
(National drugs helpline)

0800 77 66 00
Email:frank@talktofrank.com
www.talktofrank.com

Bezptatna, 24 godzinna infolinia
Swiadczaca informacje i porady z
zakresu narkotykéw.

Scottish Drugs Forum

91 Mitchell Street

Glasgow G1 3LN

Tel: 0141 221 1175

Email: enquiries@sdf.org.uk
www.sdf.org.uk

Oferuje informacje na temat
dostepnych lokalnie ustug i leczenia
dla narkomanéw, ich rodzin i
przyjaciot.

Smokeline
0800 84 84 84

Szkocka krajowa infolinia dla oséb
palgcych, ktdére potrzebujg pomocy
w rzucaniu palenia lub ich przyjaciot,
ktérzy chcg ich zacheci¢ do rzucenia
palenia. Infolinia podaje szczegotowe
informacje na temat ustug lokalnych.

PROBLEMY Z
ZACHOWANIEM

Hyperactive Children’s
Support Group

71 Whyke Lane

Chichester

West Sussex PO19 7PD
Tel: 01243 539966

Email: hacsg@hacsg.org.uk
www.hacsg.org.uk

Informacje i pomysty dla rodzicow i
specjalistéw na tematleczenia dzieci
cierpigcych nauczulenia lub
nadpobudliwo$¢ ruchowg za pomocg
specjalnej diety.
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KARMIENIE PIERSIA

Association of Breastfeeding
Mothers (ABM)

PO Box 207

Bridgwater

Somerset TAG 7YT

Infolinia: 08444 122 949

Email: counselling@abm.me.uk
www.abm.me.uk

Informacje i wsparcie dla wszystkich
kobiet pragngcych karmi¢Piersig oraz
poradnictwo na terenie Wielkiej
Brytanii

The Breastfeeding Network

PO Box 11126

Paisley PA2 8YB

Infolinia: 0844 412 4664

Email: breastfeedingnetwork@
googlemail.com
www.breastfeedingnetwork.org.uk

Oferuje niezalezne informacje i
wsparcie na temat karmienia piersia.

La Leche League

(Wielka Brytania)

PO Box 29

West Bridgford

Nottingham NG2 7NP

Infolinia: 0845 120 2918

Email: enquiries@laleche.org.uk
www.laleche.org.uk

Pomoc i informacje dla kobiet
pragnacych karmi¢ piersig oraz
indywidualne ustugi doradcze dla
matek majgcych problemy z
karmieniem piersig.

The National Childbirth
Trust (NCT)

Alexandra House

Oldham Terrace

Acton

London W3 6NH

Tel: 0870 444 8707

Karmienie piersig: 0870 444 8708
Email: enquiries@nct.org.uk
www.nct.org.uk

Pomoc i informacje dla kobiet
pragnacych karmi¢ piersia.

UNICEF UK Baby
Friendly Initiative

Africa House

64-78 Kingsway

London

WC2B 6NB

Tel: 020 7312 7652

Email: bfi@unicef.org.uk
www.babyfriendly.org.uk
Wspétpracuje z placowkami stuzby
zdrowia, aby usprawni¢ ustugi, tak
aby umozliwi¢ rodzicom podjecie
Swiadomej decyzji dotyczgcej opieki
i karmienia ich dziecka.

OPIEKA NAD DZIECKIEM

National Association of
Toy and Leisure Libraries

First Floor

Gilmerton Community Centre

4 Drum Street

Edinburgh EH17 8QG

Tel: 0131 664 2746

Email: natll.scotland@playmatters.
co.uk

www.natll.org.uk

Wypozyczalnie zabawek
zapewniajgce rodzicom z
niemowletami i matymi dzie¢mi (rowni
ez dzie¢mi ze specjalnymi potrzebami)
wysokiej jakosci starannie dobrane
zabawki.

Scottish Childminding
Association

7 Melville Terrace

Stirling FK8 2ND

Infolinia: 01786 449063

(pon-pt 10.00 — 16.00)

Email: information@childminding.org
www.childminding.org

Stowarzyszenie, ktore ma za zadanie
spetnianie potrzeb zarejestrowanych
opiekunow dzieciecych i aktywnie
promujgce indywidualng/prywatng
opieke dzienng jako dobrg alternatywe
dla innych rodzajoéw opieki.



Scottish Preschool
Play Association

21 Granville Street
Glasgow G3 7EE

Tel: 0141 221 4148
Email: info@sppa.org.uk
www.sppa.org.uk

Szkocka Organizacja skupiajgca
grupy zabaw, grup dla mam i dzieci
chodzacych i grupy dla dzieci
ponizej 5. roku zycia.

Scottish Out of
School Care Network

Level 2, 100 Wellington Street
Glasgow G2 6DH

Tel: 0141 564 1284

Email: info@soscn.org
www.sosch.org

Szkocka organizacja charytatywna
wspierajgca opieke i nauke, ktora
promuje, wspiera i rozwija dobrej
jakosci opieke pozaszkolng.

Care Commission

Compass House

11 Riverside Drive

Dundee DD1 4NY

Tel: 01382 207100

Infolinia: 0845 6030890
www.carecommission.com
Krajowa organizacja, ktéra reguluje
i przeprowadza inspekcje ustug
opieki w Szkociji, tacznie z opiekg
nad dzieémi.

NIEPELNOSPRAWNOSC
| CHOROBY
(POMOC OGOLNA)

Action for Sick Children
(Szkocja)

22 Laurie Street

Edinburgh EH6 5AB

Tel: 0131 553 6553

Bezptatny nr tel.: 0800 0744519
www.actionforsickchildren.org

Wsparcie dla chorych dzieci i ich
rodzin. Informacje dla dzieci i
rodzicédw na tematpobytu w szpitalu.
Wypozyczanie szpitalom skrzyn z
zabawkami dla matych pacjentow.

Contact a Family Scotland

Craigmillar Social Enterprise & Art
Centre (SPACE)

11/9 Harewood Road

Edinburgh EH16 4NT

Tel: 0131 659 2930

Infolinia: 0808 808 3555

Email: scotland@cafamily.org.uk
www.cafamily.org.uk

Zacheca rodziny, opiekujace sie
dzieémi niepetnosprawnymi lub ze
specjalnymi potrzebami do
udzielania sobie wzajemnego
wsparcia i pomocy.

ENABLE

2nd Floor, 146 Argyle Street
Glasgow G2 8BL

Tel: 0141 226 4541

Email: enable@enable.org.uk
www.enable.org.uk

Promuje prawa i potrzeby oséb
majgcych problemy z naukg oraz
ichrodzin. Oferuje informacje,
porady i praktyczng pomoc.

Family Fund

Unit 4, Alpha Court

Monks Cross Drive
Huntington Drive

York YO32 9WN

Tel: 0845 130 4542

Email: info@familyfund.org.uk
www.familyfund.org.uk

Rzgdowa instytucja powiernicza,
ktorej celem jest utatwienie zycia
rodzinom, wychowujgcym dzieci
niepetnosprawne ponizej 16. roku
zycia, poprzez udzielanie dotacji
finansowych oraz informacji na
temat opieki nad tymi dzie¢mi.

Uzytkownicy telefonow tekstowych
mogg zadzwoni¢ pod numer:
01904 658085.

Genetic Interest Group (GIG)

Unit 4D, Leroy House

436 Essex Road

London N1 3QP

Tel: 020 7704 3141

Email: mail@gig.org.uk
www.gig.org.uk

Serwis informacyjny dla oséb
obcigzonych ryzykiem dziedziczenia
chorob genetycznych oraz dla oséb
cierpigcych na takie choroby.

Sleep Scotland

8 Hope Park Square

Edinburgh EH8 9NW

Tel: 0131 651 1392

Email: enquiries@sleepscotland.org
www.sleepscotland.org

Swiadczy ustugi dla rodzin z dzie¢mi ze
specjalnymi potrzebami i ostrymi
zaburzeniami snu.

NIEPELNOSPRAWNOSC
| CHOROBY

(POMOC
SPECJALISTYCZNA)

Advice Service Capability
Scotland (ASCS)

11 Ellersly Road

Edinburgh EH12 6HY

Tel: 0131 313 5510

Email: ascs@capability-scotland.org.uk
www.capability-scotland.org.uk

Oferuje wsparcie, porady i informacje
dla rodzicéw dzieci z porazeniem
mdbzgowym.

AFASIC Unlocking
Speech and Language

1st Floor, 20 Bowling Green Lane
London EC1R 0BD

Infolinia: 0845 3 55 55 77

Tel (administracja): 020 7490 9410
Email: inffo@afasic.org.uk
www.afasic.org.uk

Zapewnia ustugi i informacje z zakresu
probleméw z mowa i jezykiem u dzieci.

Anaphylaxis Campaign
PO Box 275

Farnborough GU14 6SX

Tel: 01252 546100

Infolinia: 01252 542029

Email: info@anaphylaxis.org.uk
www.anaphylaxis.org.uk

Kampania stuzgca pomocg wszystkim
tym, ktdrzy cierpig napotencjalnie
$miertelne alergie. Swiadczy pomoc
osobom cierpigcym na tego typu
alergieoraz podnosi Swiadomosé
instytucji rzadowych, przemystu i
spoteczenstwa.
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Scottish Association for
Children with Heart Disorders

104 Comiston Road

Edinburgh EH10 5QL

Email: secretary@youngheart.info
www.youngheart.info

Wsparcie dla dzieci i mtodych oséb
cierpigcych na choroby serca
oraz ich rodzin.

Asthma UK Scotland

4 Queen Street

Edinburgh EH2 1JE

Tel: 0131 226 2544

Infolinia: 0845 701 0203

Email: scotland@asthmas.org.uk
www.asthma.org.uk

Informacje i wsparcie dla oséb
cierpigcych na astme oraz ich rodzin.

Child Growth Foundation

2 Mayfield Avenue

Chiswick

London W4 1PW

Tel: 020 8995 0257

Email: info@childgrowthfoundation.org
www.childgrowthfoundation.org

Grupy wsparcia dla rodzicéw dzieci
cierpigcych na zaburzenia
rozwojowe, oraz rodzicow majgcych
obawy dotyczgce prawidtowego
rozwoju swojego dziecka.

Children Living with Inherited
Metabolic Diseases (CLIMB)

Climb Building

176 Nantwich Road

Crewe CW2 6BG

Tel: 0800 652 3181

Email: Info.sves@climb.org.uk
www.climb.org.uk

Oferuje wsparcie finansowe i zasitki
na leczenie i opieke nad dziecmi
cierpigcymi na zaburzenia
przemiany materii. Umozliwia
rodzicom nawigzanie kontaktu z
innymi rodzicami, ktérzy borykajg
sie z podobnymi problemami.
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Cleft Lip and Palate
Association (CLAPA)

CLAPA Head Office

1st Floor, Green Man Tower
332b Goswell Road

London EC1V 7LQ

Tel: 020 7833 4883

Email: info@clapa.com
www.clapa.com

Oferuje wsparcie rodzicom dzieci
z rozszczepem wargi lub
podniebienia oraz specjalistyczng
pomoc w zakresie karmienia
niemowlat z takimi wadami.

The Coeliac Society

Suites A-D

Octagon Court

High Wycombe

Bucks HP11 2HS
Infolinia: 0870 444 8804
www.coeliac.co.uk

Porady i informacje dla os6b
chorych na celiakie lub
opryszczkowe zapalenie skory.

Craighalbert Centre

The Scottish Centre for

Children with Motor Impairments
1 Craighalbert Way
Cumbernauld G68 OLS

Tel: 01236 456100

Email: sccmi@craighalbert.org.uk
www.craighalbert.org.uk

Szkockie centrum krajowe, ktére
oferuje metode “nauczania
kierowanego” (Conductive
learning), ktéra ma na celu
nauczenie dzieci z porazeniem
mobzgowym wszystkich aspektow
codziennego zycia, rozwiniecia u
nich umiejetnosci uczenia sie i
przygotowanie ich do pojécia
szkoty.

Cystic Fibrosis (CF) Trust

11 London Road

Bromley

Kent BR1 1BY

Tel: 020 8464 7211

Email: enquiries@cftrust.org.uk
www: cftrust.org.uk

Finansuje badania medyczne i
naukowe nakierowane na badanie,
zrozumienie i leczenie
muskowiscydozy. Jej celem jest
zapewnienie osobom cierpigcym
na te chorobe najlepszej opieki i
pomocy we wszystkichaspektach
ich zycia.

The Butterfly Trust

Swanston Steading

109/3B Swanston Road
Edinburgh EH10 7DS

Tel: 0131 445 5590

Email: info@butterflytrust.org.uk
www.butterflytrust.org.uk

Organizacja charytatywna, ktéra
oferuje porady, praktyczng pomoc
i wsparcie dla os6b chorych na
muskowiscydoze i ich rodzin.

Diabetes UK Scotland

Savoy House

140 Sauchiehall Street

Glasgow G2 3DH

Careline: 0845 120 2960

Tel: 0141 332 2700

Email: scotland@diabetes.org.uk
www.diabetes.org.uk/scotland

Praktyczna pomoc oraz informacje
o tym, jak zy¢ z cukrzyca.

Down’s Syndrome Scotland

158-160 Balgreen Road
Edinburgh EH11 3AU

Tel: 0131 313 4225

Email: info@dsscotland.org.uk
www.dsscotland.org.uk

Informacje, porady, pomoc
psychologiczna i wsparcie dla
rodzicéwdzieci z zespotem Downa.

National Eczema Society

Hill House

Highgate Hill

London N19 5NA

Infolinia: 0800 089 1122

Tel: 020 7281 3553

Email: helpline@eczema.org
www.eczema.org

Informacje, porady i wsparcie dla
0s0b cierpigcych na egzeme oraz
ich rodzin.



Epilepsy Scotland

Head Office

48 Govan Road

Glasgow G51 1JL

Tel: 0141 427 4911

Infolinia: 0808 800 2200

Email: enquiries@epilepsyscotland.
org.uk
www.epilepsyscotland.org.uk

Organizacja charytatywna
pracujgca na rzecz oséb
cierpigcychna epilepsje oraz ich
rodzin, opiekunoéw i leczacych ich
specjalistow.

Group B Strep Support

PO Box 203

Haywards Heath

West Sussex RH16 1GF
Tel: 01444 416176
Email: info@gbss.org.uk
www.gbss.org.uk

Informacje dla kobiet w cigzy i
kobietami w cigzy, ktére sg
nosicielkami bakterii typu B,
rodzicéw zarazonych dzieci oraz
personelu medycznego.

The Haemophilia Society

First Floor, Petersham House
57a Hatton Garden

London EC1N 8JG

Tel: 020 7381 1020

Infolinia: 0800 018 6068

Email: info@haemophilia.org.uk
www.haemophilia.org.uk

Reprezentuje potrzeby oraz
interesy oso6b cierpigcych na
hemofilie.

Jennifer Trust for Spinal
Muscular Atrophy (SMA)

Elta House

Birmingham Road

Stratford Upon Avon CV37 0AQ
Bezptatna infolinia: 0800 975 3100
Tel: 01789 267 520

Email: jennifer@jtsma.org.uk
www.jtsma.org.uk

Dla wszystkich os6b dotknietych
ktorgkolwiek z postaci rdzeniowego
zaniku miesni. Umozliwia kontakt z
innymi rodzinami i pomaga w
zdobyciu sprzetu.

MENCAP, the Learning
Disability Charity

Mencap

123 Golden Lane

London EC1Y ORT

Tel: 020 7454 0454

Email: information@mencap.org
www.mencap.org.uk
Wspotpracuje z dziec¢mi i dorostymi,
dotknietymi trudno$ciami w uczeniu
sie oraz z ich rodzinami i
opiekunami, pomagajgc im poprawi¢
jakosci ich zycia i zwiekszajac ich
szanse.

Meningitis Association
of Scotland

9 Edwin Street

Glasgow G51 1ND

Tel: 0141 554 6680
Email: info@menscot.org
www.menscot.org

Bezptatna informacja dla oséb
cierpigcych na zapalenie opon
moézgowo-rdzeniowych oraz tych,
ktdrzy sg niepetnosprawni w
wyniku tej choroby.

Meningitis Research
Foundation

133 Gilmore Place

Edinburgh EH3 9PP

Tel: 0131 228 3322

Infolinia: 080 8800 3344/0131 228
3322

Email: info@scotland.meningitis.org.uk
www.meningitis.org.uk

Swiadczy porady psychologiczne dla
rodzicéw, ktorych dzieci zmarty w
wyniku zapalenia opon
moézgowo-rdzeniowych oraz wspiera
osoby, ktdrych najblizsi przebywajg z
powodu tej choroby w szpitalu lub w
domu (patrz ponizej Meningitis Trust).

Meningitis Trust

Centrum Offices Ltd

38 Queen Street

Glasgow G1 3DX

Infolinia: 0800 028 1828

Email: info@meningitis-trust.org
www.meningitis-trust.org
Bezpfatna informacja i wsparcie dla
osob dotknietych zapaleniem opon
mozgowo-rdzeniowych oraz tych,
ktérzy sg niepetnosprawni w wyniku
tej choroby.

Muscular Dystrophy Campaign

61 Southwark Street

London SE1 OHL

Infolinia: 0800 652 6352 (Bezptatny
numer tel.)

Tel: 020 7803 4800

Email: info@muscular-dystrophy.org
www.muscular-dystrophy.org

Praktyczna pomoc i wsparcie
emocjonalne dla os6b cierpigcych na
zanik mieéni oraz ich rodzin. Serwis
edukacyjno-informacyjny dla personelu
medycznego, pracownikéw spotecznych
i catego spoteczenstwa.

National Autistic
Society Scotland

Central Chambers

1st Floor, 109 Hope Street
Glasgow G2 6LL

Tel: 0141 221 8090
Email:scotland@nas.org.uk
www.nas.org.uk

Rodzicielska grupa wsparcia
prowadzgca serwis doradczo-
informacyjny dotyczacy autyzmu.

National Deaf Children’s
Society Scotland

187—-189 Central Chambers

93 Hope Street

Glasgow G2 6LD

Tel: 0141 248 4457

Minicom: 0141 222 4476

Infolinia: 0808 800 8880 (gtos lub tekst)
Email: ndcs.scotland@ndcs.org.uk
www.ndcs.org.uk

Serwis informacyjno-doradczy na temat
gtuchoty u dzieci. Oferuje
specjalistyczng pomoc specjalistow w
zakresie edukacji, zdrowia, pomocy
finansowe;j i specjalistycznych urzadzen.

National Society for
Phenylketonuria (NSPKU)

PO Box 26642

London N14 4ZF

Infolinia: 0208 364 3010

Informacje nagrane: 0207 099 7431
Email: info@nspku.org

Text: 07983 688664

www.nspku.org

Organizacja wzajemnej pomocy
oferujgca informacje i wsparcie
rodzinom dotknietym fenyloketonuria.
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Reach (Association
for Children with Hand
or Arm Deficiency)

PO Box 54

Helston

Cornwall TR13 8WD

Tel: 0845 1306 225

Email: reach@reach.org.uk
www.reach.org.uk

Organizacja nakierowana na pomoc
dzieciom z niedorozwojem konczyn
gornych poprzez zachecanie rodzin
do udzielania sobie wzajemnej
pomocy i wsparcia.

RNIB Scotland

Dunedin House

25 Ravelston Terrace

Edinburgh EH4 3TP

Tel: 0131 311 8500

Email: rnibscotland@rnib.org.uk
www.rnib.org.uk

Informacje, ustugi i porady dla
0s6b niewidomych. Look Scotland
(0131 313 5711) udziela informaciji
rodzicom na temat ustug dla dzieci
dotknietych uposledzeniem
wzroku.

Scope

6 Market Road

London N7 9PW

Infolinia: 0808 800 3333

Email: response@scope.org.uk
www.scope.org.uk

Swiadczy szereg ustug dla 0séb z
porazeniem mozgowym oraz ich
rodzin i opiekunow.

Scottish Society for Autism

Hilton House

Alloa Business Park

Whins Road

Alloa FK10 3SA

Tel: 01259 720044

Email: info@autism-in-scotland.org.uk
www.autism-in-scotland.org.uk
Swiadczy szereg ustug zwigzanych
z opieka, wsparciem i ksztatceniem
os6b dotknietych autyzmem, ich
rodzin/opiekunow.
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Scottish Spina Bifida
Association

The Dan Young Building
6 Craighalbert Way
Cumbernauld G68 OLS
Tel: 01236 794 500
Infolinia: 08459 111112
Email: mail@ssba.org.uk
www.ssba.org.uk

Informacje, porady, wsparcie
psychologiczne i pomoc
finansowa dla rodzicow.

SENSE Scotland
(National Deaf-Blind
and Rubella Association)

43 Middlesex Street

Kinning Park

Glasgow G41 1EE

Tel: 0141 429 0294

Telefon tekstowy: 0141 418 7170
email: info@sensescotland.org.uk
www.sensescotland.org.uk

Informacje, porady i wsparcie dla
rodzin dzieci gtuchoniemych oraz
niepetnosprawnych z powodu
zachorowania na rozyczke.

Sickle Cell Society

54 Station Road

London NW10 4UA

Tel: 020 8961 7795

Email: info@sicklecellsociety.org
www.sicklecellsociety.org

Informacja, doradztwo i
poradnictwo dla oso6b cierpigcych
na anemig sierpowata.

Society for
Mucopolysaccharide
Diseases (MPS)

MPS House

Repton Place

White Lion Road

Amersham

Buckinghamshire HP7 9LP
Tel: 0845 389 9901

Email: mps@mpssociety.co.uk
www.mpssociety.co.uk

Dziata jako grupa wsparcia dla
rodzicow dzieci cierpigcych na
mukopolisacharydoze; zwigksza
Swiadomo$¢ spoteczng na

temat tej choroby; zbiera fundusze
na badania.

UK Thalassaemia Society

19 The Broadway
Southgate Circus
London N14 6PH

Tel: 020 8882 0011
Email: office@ukts.org
www.ukts.org

Edukacja, informacja, badania i
poradnictwo dla os6b cierpigcych i
bedacych nosicielami talasemii.

PLANOWANIE RODZINNY

Caledonia Youth

5 Castle Terrace

Edinburgh EH1 2DP

Tel: 0131 229 3596

Email: edinburgh@caledoniayouth.org
www.caledoniayouth.org

Instytucja udzielajgca poufne wsparcie
z zakresu medycyny i edukacji,
pomagajgca mtodym ludziom w Szkocji
w podjeciu $wiadomych,
odpowiedzialnych wyboréw w zakresie
ich osobistych i seksualnych relacji z
innymi.

Family Planning
Association Scotland

Unit 10, Firhill Business Centre
76 Firhill Road

Glasgow G20 7BA

Infolinia: 0141 948 1179
www.fpa.org.uk

Stowarzyszenie nakierowane na
promocje zdrowego zycia
emocjonalnego i seksualnego oraz
planowanie rodziny poprzez
przekazywanie informacji, publikacje,
ksztatcenie i szkolenia.

OGOLNE WSPARCIE

Caesarean Support Network

55 Cooil Drive

Douglas

Isle of Man IM2 2HF

Tel: 01624 661269 (tylko wieczory)

Wsparcie i porady we wszystkich
aspektach zwigzanych z cieciem
cesarskim — ktore miato miejsce

niedawno lub w przesztosci



Family Mediation Scotland

Tel. No. 0845 119 2020

Email: inffo@familymediationscotland.
org.uk
www.familymediationscotland.org.uk

Relate Scotland

18 York Place

Edinburgh EH1 3EP

Tel: 0845 119 6088

Email: enquiries@relatescotland.org.uk
www.relatescotland.org.uk

Oferuje porady, terapie dla par,

terapie prowadzong przez seksuologa,
konsultacje oraz wsparcie
bezposrednie, przez telefon lub za
posrednictwem ich strony internetowe;j.

Scottish Marriage Care

72 Waterloo Street

Glasgow G2 7DA

Tel. 0141 222 2166
www.scottishmarriagecare.org

Institute for
Complementary Medicine

PO Box 194

London SE16 1QZ

Tel: 020 7231 5855
eEmail: info@I-c-m.co.uk
www.i-c-m.org.uk

Organizacja charytatywna
zapewniajgca informacje na temat
medycyny niekonwencjonalnej oraz
skierowan do wykwalifikowanych
specjalistow i pomocnych organizacji.

Life

Life House

Newbold Terrace
Leamington Spa CV32 4EA
Infolinia: 0800 915 4600
Email: info@lifecharity.org.uk
www.lifecharity.org.uk

Oferuje bezptatne, poufne informacje,
poradnictwo i wsparcie dla kobiet
rozwazajgcych aborcje, cierpigcych
po poronieniu lub po aborcji.

The Infertility Network

Charter House

43 St Leonards Road
Bexhill-on-Sea

East Sussex TN40 1JA

Tel: 0800 008 7464

Email: admin@infertilitynetwork.
uk.com
www.infertilitynetworkuk.com
Pomaga parom zmagajgcym sie z
problemem bezptodnosci i
bezdzietnosci.

Scotland Patients’ Association

PO BOX 2817

Glasgow G61 9AY

Tel: (0141) 942 0376, pomiedzy
9.30am—4.30pm, poniedziatek - pigtek
www.scotlandpatients.com

Zapewnia pacjentom okazje do
zgtoszenia swoich uwag dotyczacych
stuzby zdrowia.

Shelter Scotland

4th Floor, Scotiabank House

6 South Charlotte Street

Edinburgh EH2 4AW

Infolinia: 0808 800 4444

Email: edinburgh_shac@shelter.org.uk
www.shelter.org.uk

Dziata na rzecz ztagodzenia skutkéw
ubostwa i cierpienia
wsérédbezdomnych oraz organizuje
kampanie skierowane na zapewnienie
im miejsca do mieszkania. Prowadzi
regionalne biura pomocy
mieszkaniowej oraz sklepy z

rzeczami uzywanymi.

Stepfamily Scotland

Gillis Centre

113 Whitehouse Loan

EDINBURGH EH9 1BB

Infolinia: 0845 122 8655

Email: info@stepfamilyscotland.org.uk
www.stepfamilyscotland.org.uk

Dla osob, ktére nalezg lub stang sie
cztonkiem rodzin przybranych
Stepfamily Scotland moze zapewni¢
pomocne porady i wsparcie.

Men’s Advice Line
and Enquiries (MALE)

1st Floor, Downstream Building

1 London Bridge

London SE1 9BG

Helpline: 0808 801 0327

Email: info@mensadviceline.org.uk
www.mensadviceline.org.uk

Godzinny otwarcia 10:00 — 13:00,
14:00 — 17:00 w poniedziatki, wtorki
i Srody.

Dostarcza informacji, wsparcia i porad
dla mezczyzn doswiadczajgcych
przemocy w rodzinie.

HIV | AIDS

National Aids Trust

New City Cloisters

196 Old Street
London EC1V 9FR
Tel: 020 7814 6767
Email: info@nat.org.uk
www.nat.org.uk

Promuje poszerzenie wiedzy na temat
HIV i AIDS; dziatania zmierzajgce do
zapobiegania zakazeniom wirusem
HIV; poprawe jakoéci zycia nosicieli
wirusa HIV oraz osob cierpigcych na
AIDS.

Positive Voice

37-39 Montrose Terrace

Edinburgh EH7 5DJ

Tel: 0131 652 0754

Email: enquiries@positive-voice.org.uk
www.positive-voice.org.uk
Wsparcie, porady i pomoc
psychologiczna dla oséb zakazonych
wirusem HIV lub cierpigcych na AIDS
lub zottaczke.

Positively Women

347-349 City Road

London EC1V 1LR

Infolinia: 020 7713 0444

Email: info@positivelywomen.org.uk
www.positivelywomen.org.uk

Wsparcie dla kobiet bedacych
nosicielami wirusa HIV lub
chorujgcych na AIDS oraz ich rodzin.
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Waverley Care Solas

2-4 Abbeymount

Edinburgh EH8 8EJ

Tel: 0131 661 0982

Email: info@waverleycare.org

Waverley Care Head Office

Old Coates House

32 Manor Place

Edinburgh EH3 7EB

Tel: 0131 226 2206
Email:info@waverlycare.org
www.waverlycare.org

Wsparcie dla nosicieli wirusa HIV
w Szkocji. Centrum pomocy,
informac;ji i wsparcia, wolontariat i
cotygodniowa grupa wsparcia

dla kobiet.

SMIERC BLISKIEJ
OSOBY | ZALOBA

The Compassionate Friends

53 North Street

Bristol BS3 1EN
Infolinia: 0845 123 2304
Tel: 0845 120 3785
Email: info@tcf.org.uk
www.tcf.org.uk

Organizacja o zasiegu
ogolnokrajowym dla rodzin
cierpigcych z powodu $mierci
bliskiej osoby, oferujgca przyjazn
i wsparcie innych rodzin w
podobnej sytuaciji.

CRUSE - Bereavement
Care Scotland

Riverview House (Headquarters)
Friarton Road

Perth PH2 8DF

Tel: 01738 444 178

Email: info@crusescotland.org.uk
www.crusescotland.org.uk

Pomoc, wsparcie i pomoc
psychologiczna dla os6b bedacych
w zatobie z powodu $mierci bliskiej
osoby.
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Foundation for the Study
of Infant Deaths (FSID)

Artillery House

11-19 Atrtillery Row

London SW1P 1RT

Tel: 020 7222 8001

Infolinia: 020 7233 2090 (24 godziny
na dobe)

Email: office@fsid.org.uk
www.fsid.org.uk

Osobiste wsparcie dla rodzicow,
ktorych dzieci zmarty w wyniku
Smierci t6zeczkowej. Prowadzi
program ,Care of Next Infant
(CONI)”, oferujagcy wsparcie i
pomoc psychologiczng rodzinom,
w ktérych kolejne dziecko zmarto
w wyniku $mierci t6zeczkowe;.

Scottish Cot Death Trust

Royal Hospital for Sick Children
Yorkhill

Glasgow G3 8SJ

Tel: 0141 357 3946

Email: contact@sidsscotland.org.uk
www.sidscotland.org.uk

Wsparcie dla rodzicéw, ktorych
dzieci zmarty w wyniku zespotu
nagtej Smierci t6zeczkowe;.
Kontaktuje rodzicow z lokalnymi
grupami wsparcia i innymi
rodzicami w podobnej sytuaciji.

Stillbirth and Neonatal Death
Society (SANDS)

28 Portland Place

London W1B 1LY

Infolinia: 020 7436 5881 (weekdays)
Email: support@uk-sands.org
www.uk-sands.org

Informacja i ogélnokrajowa sie¢ grup
wsparcia dla rodzicéw, ktorzy

stracili swoje dzieci.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Association for
Postnatal lliness (APNI)

145 Dawes Road

Fulham

London SW6 7EB

Tel: 020 7386 0868

Email: info@apni.org

www.apni.org

Sie¢ wolontariuszek dostepnych
telefoniczne lub listowo, ktore cierpiaty
na depresje poporodowg i oferujg
informacje i indywidualne wsparcie.

Meet A Mum Association
(MAMA)

54 Lillington Road

Radstock BA3 3NR

Tel: 0845 120 6162 (poniedziatek -pigtek
19:00-22:00)

Infolinia: 0845 120 3746

Email: meet_a_mum.assoc@
btinternet.com

www.mama.co.uk

Pomaga obecnym i przysztym matkom,
ktore czujq sie wyizolowane i samotne,
nawigzac przyjazne i pomocne kontakty
z innymi matkami w podobnej sytuacji.

The Samaritans

Infolinia: 08457 90 90 90
email: jo@samaritans.org
www.samaritans.org

Zapewnia poufne wsparcie, bez oceniania
kogokolwiek, 24 godzinny na dobe dla
os6b do$wiadczajgcych poczucia
beznadziei i niepokoju, mogacych
doprowadzi¢ nawet do samobdjstwa.

Scottish Association
for Mental Health (SAMH)

Cumbrae House

15 Carlton Court

Glasgow G5 9JP

Tel: 0141 568 7000

Email: enquire@sambh.org.uk
www.samh.org.uk

Serwis informacyjny, kampanie i szkolenia
na temat zdrowia psychicznego oraz
odpowiedzi na wszelkie pytania zwigzane
z tym tematem, ustugi prawne i socjalne
oraz dotyczgce zasitkdw.



Young Minds

48-50 Saint John Street

London EC1M 4DG

Tel: 020 7336 8445

Email: enquiries@youngminds.org.uk
www.youngminds.org.uk

Ustugi informacyjne dla rodzicéw:
0800018 2138

Krajowa organizacja charytatywna
dazaca do poprawy zdrowia
psychicznego wszystkich dzieci i
mtodych oséb ponizej 25. roku zycia.

ZDROWE ZEBY
Childsmile

Cameron House

Cameron Bridge

Leven

Fife KY8 5RG

Tel: 01592 226 416
www.child-smile.org

Program zapobiegajgcy pojawieniu
sie prochnicy u matych dzieci.
Zapewnia informacje na temat
przedszkolnych i szkolnych
programow i promuje zdrowie jamy
ustnej od narodzin.

WSPARCIE
RODZICIELSKIE

BLISS

2nd Floor, 9 Holyrood Street
London Bridge

London SE1 2EL

Infolinia dla rodzicéw:

0500 618 140

Tel: 020 7378 1122

Email: information@pbliss.org.uk
www.bliss.org.uk

Edukacja, informacje i wsparcie dla
rodzicow i opiekunow dzieci, ktore
wymagajg lub wymagaty
specjalistycznej opieki.

Bookstart in Scotland

Sandeman House
55 Trunk’s Close
EDINBURGH

EH1 1SR

Tel: 0131 558 1111

Email: stephina.clarke @booktrust.org.uk

www.bookstart.co.uk

Krajowy program zachecajgcy rodzicow

do czytania i czerpania przyjemnosci z
czytania dzieciom.

Contact a family

www.cafamily.org.uk
Infolinia: 0808 808 3555
(10:00 — 16:00 oraz

17:30 — 19:30,

od poniedziatku do pigtku)

Organizacja charytatywna
zapewniajgca wsparcie, porady i
informacje dla rodzin z
niepetnosprawnymi dzie¢mi.

Cry-sis

BM CRY-sis

London WC1N 3XX

Infolinia: 08451 228 669

Email: info@cry-sis.org.uk
www.cry-sis.org.uk

Infolinia krajowa zapewniajgca
pomoc i wsparcie dla rodzin z
dzieémi, cierpigcymi na
bezsenno$é, nadmiernie
ptaczacymi i ,trudnymi”.
Dostepna rowniez drogg pocztowg
— dotgcz do listu zaadresowang
koperte ze znaczkiem.

Gingerbread Scotland

1014 Argyle Street

Glasgow G3 8TD

Tel: 0141 576 5085

Infolinia: 0800 018 5026
(9:00-17:00 od poniedziatku do
piatku, 9:00-20:00 w $rody)

Lokalne grupy wsparcia, oferujgce
przyjazn, informacje, porady i
praktyczna pomoc rodzicom
samotnie wychowujgcym dzieci.
Mile widziane kobiety w cigzy.

Home-Start

2 Salisbury Road

Leicester LE1 7QR

Infolinia: 0800 068 6368

Tel: 0116 233 9955

Email: info@home-start.org.uk
www.home-start.org.uk

Oferuje przyjazna, praktyczng pomoc
i wsparcie emocjonalne dla rodzin
przezywajgcych napiecia psychiczne.
(W rodzinie musi by¢ przynajmniej
jedno dziecko ponizej 5. roku zycia).

One Parent Families Scotland

13 Gayfield Square
Edinburgh EH1 3NX
Infolinia: 0800 801 0323
Tel: 0131 556 3899
Email: info@opfs.org.uk
www.opfs.org.uk

Krajowa organizacja charytatywna
oferujgca wsparcie, pomoc i
informacje samotnym rodzicom.

Twins and Multiple Births
Association (TAMBA)

2 The Willows

Gardner Road

Guildford

Surrey GU1 4PJ

Tel: 01483 304 442

Infolinia: 0800 138 0509 (wieczdr)
Email: enquiries@tamba.org.uk
www.tamba.org.uk

Udzielanie informacji i wzajemnego
wsparcia rodzinom blizniakéw,
trojaczkéw i wieloraczkow,
uswiadamiajgc ich szczegdblne
potrzeby wszystkim zaangazowanym
w ich opieke.

Fatherhood Institute

9 Nevill Street

Abergavenny NP7 5AA

Tel: 0845 634 1328

Email: mail@fatherhoodinstitute.org
www.fathersdirect.com

Krajowy osrodek informacyjny dla
ojcéw. Strona internetowa ma
specjalna sekcje dla Swiezo
upieczonych tatusiow.

Parentline Scotland

www.children1st.org.uk/parentline
Tel: 0808 800 2222

Infolinia, gdzie dzwonigc rodzice
mogq zadawac pytania na temat
dreczgcych ich kwestii i gdzie mogg
uzyskac informacje na temat
przydatnych ustug.



Parenting Across Scotland
c/o Children 1st

1 Boroughloch Square
Edinburgh EH8 9NJ

Tel: 0131 319 8060

Email: alison.clancy@children1st.org.uk

www.parentingacrossscotland.org
Grupa organizacji charytatywnych
dziatajgcych na rzecz dzieci, ktore
wspotpracujg nad rozwigzywaniem
probleméw dotykajgcych obecnie
rodzicéw i rodziny w SzKocji.

CIAZA | USLUGI
MACIERZYNSKIE

AIMS (Association for
Improvements in the
Maternity Service)

40 Leamington Terrace
Edinburgh EH10 4JL

Tel: 0870 765 1451

Infolinia: 0870 765 1433
Email: secretary@aims.org.uk
www.aims.org.uk

Ochotnicza grupa nacisku
oferujgca wsparcie i informacje

na temat praw rodzicéw, procedur
odwotawczych i mozliwosci wyboru
rodzaju opieki macierzynskiej
tacznie z porodem w domu.

Birth Resource
Centre Edinburgh

18 Saint Peters Place
Viewforth

Edinburgh EH3 9PH
Tel: 0131 229 3667

Email: info@birthresourcecentre.org.uk

www.birthresourcecentre.org.uk

Praktyczna i emocjonalna pomoc
dla wszystkich kobiet i ich rodzin:
szkota rodzenia i ¢wiczenia po
porodzie, indywidualne wsparcie,
dzielenie sie doswiadczeniami,
informacije i zajecia dla Dzieci.
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Doula UK

PO Box 26678

London N14 4WB

Tel: 01438 236 510
www.doula.org.uk

Sie¢ wsparcia pomagajgca znalez¢
»opiekunow” , zapewniajgcych
wsparcie emocjonalne kobietom w
trakcie i po porodzie w Twoim
rejonie.

PROBLEMY Z CIAZA

Action on Pre-eclampsia
(APEC)

2c The Halfcroft

Syston LE7 1LD

Infolinia: 020 8427 4217

Email: info@apec.org.uk
www.apec.org.uk

Organizacja charytatywna
Swiadczgca wsparcie oraz
informacje dla kobiet cierpigcych
na stan przedrzucawkowy.

Antenatal Results
and Choices (ARC)

73 Charlotte Street
London W1T 4PN
Infolinia: 020 7631 0285
Email: info@arc-uk.org
www.arc-uk.org

Wsparcie oraz informacje dla
rodzicéw, u ktdrych nienarodzonych
dzieci stwierdzono nieprawidtowosci
W rozwoju oraz $wiadczenie pomocy
rodzicom, ktdrzy decydujg sie na
zabieg przerwania cigzy.

The Chartered Association
of Physiotherapy

14 Bedford Row

London WC1R 4ED

Tel: 020 7306 6666

email: enquiries@csp.org.uk
www.csp.org.uk

Informacje dotyczace roli i funkc;ji
dyplomowanego fizjoterapeuty oraz
kontakty z prywatnymi gabinetami
lokalnymi.

Miscarriage Association

c/o Clayton Hospital

Northgate

Wakefield WF1 3JS

West Yorkshire

Scottish Helpline: 0131 334 8883
Email: info@miscarriageassociation.
org.uk
www.miscarriageassociation.org.uk

Informacje, porady i wsparcie dla kobiet,
ktére doswiadczyty poronienia.

SCIM (Scottish Care and
Information on Miscarriage)

285 High Street

Glasgow G4 0QS

Tel: 0141 552 5070
www.miscarriagesupport.org.uk
email: miscarriagescotland@hotmail.
com

Serwis doradczy dla kobiet, ktore stracity
swoje dzieci wskutek poronienia, pomoc
przy planowaniu kolejnej cigzy po utracie
poprzedniego dziecka.

PRAWA | SWIADCZENIA

ACAS (Advisory, Conciliation
and Arbitration Service)

151 West George Street
Glasgow G2 7JJ

Tel: 0141 248 1400
Minicom: 0845 606 1600
Infolinia: 0845 747 4747
www.acas.org.uk

Informacje na temat urlopu od pracy w
trakcie cigzy oraz na temat takich kwestii,
jak nieprzepisowe zwolnienie z pracy.

Benefit Enquiry Line

0800 88 22 00
Tel. tekstowy: 0800 24 33 55

Poufne konsultacje telefoniczne i serwis
informacyjny dla os6b niepetnosprawnych
oraz ich opiekunow i przedstawicieli.
Oferuje ogolne ustugi doradcze na temat
zasitkéw socjalnych i procedur sktadania
wnioskow.



Child Benefit Office

PO Box 1

Newcastle Upon Tyne NE88 1AA
Tel: 0845 302 1444

Tel. tekstowy: 0845 302 1474
Email: child.benefit@ir.gsi.gov.uk
www.inlandrevenue.gov.uk/
childbenefit/

Poradnictwo i informacje na temat
zasitku na dziecko (Child benefit),
zasitku dla rodzicéw samotnie
wychowujgcych dzieci (One Parent
Benefit) oraz ulgi podatkowej dla
osoby wychowujgcej dziecko
(Guardian’s Allowance).

Child Support Agency

PO Box 55

Brierly Hill

West Midlands DY5 1YL

Tel: 08457 133 133

Tel. tekstowy: 08457 138 924
www.csa.gov.uk

Agenda rzgdowa zajmujgca sie
obliczaniem i wyptatg zasitkéw
dla dzieci w Wielkiej Brytanii.

Citizens Advice Bureaux
(CABs)

Zapytaj w najblizszej bibliotece
publicznej lub sprawdz w ksigzce
telefonicznej pod ,Counselling and
Advice” (Poradnictwo) lub ,Citizents
Advice Bureau” (Biuro Porad
Obywatelskich).

Equality and Human
Rights Commission

The Optima Building

58 Robertson Street
Glasgow G2 8DU

Tel: 0845 604 5510
Email: Scotlandhelpline@
equalityhumanrights.com

Informacje i porady na temat
zagadnien zwigzanych z
dyskryminacjg i rownymi szansami.

Edinburgh Disability
Benefits Centre

PO Box 38
Edinburgh EH91 5AJ

Informacje i porady na temat
zasitku opiekunczego (Attendance
Allowance) oraz zasitku dla oséb
niepetnosprawnych (Disability
Living Allowance).

Glasgow Disability
Benefits Centre

PO Box 37

Glasgow G90 8AS

Tel: 0141 249 3500

Email: glasgowdbc/customerservice @
dwp.gsi.gov.uk

Informacje i porady na temat zasitku
opiekunczego (Attendance
Allowance) oraz zasitku dla oséb
niepetnosprawnych (Disability Living
Allowance).

Job Centre Plus (Department
of Work and Pensions)
www.jobcentreplus.gov.uk

Ogolne informacje na temat pomocy
socjalnej, zasitkow na dzieci, rent i
emerytur i ubezpieczenia spotecznego,
tacznie z zasitkiem macierzynskim i
dodatkiem do dochodow. Zadzwon lub
odwiedz Urzad Pracy (Job Centre Plus)
— informacje kontaktowe Urzedow
Pracy w Twoim rejonie znajdziesz w
ksigzce telefoniczne;j.

Social Services and
Welfare Organisations

W celu uzyskania informacji na temat
zasitkdbw, mieszkalnictwa, trudnosci
finansowych, zatrudnienia, problemoéw
w zwigzkach, opieki na dziecmi i
przydatnych organizacji poszukaj w
swojej ksigzce telefonicznej pod
nagtéwkiem wtadz lokalnych
odpowiedniego numeru telefonu lub
zapytaj o niego w swojej lokalnej
bibliotece lub Biurze Porad
Obywatelskich.

Scottish Refugee Council

5 Cadogan Square

Glasgow G2 7PH

Tel: 0141 2489 799

Email: info@scottishrefugeecouncil.
org.uk
www.scottishrefugeecouncil.co.uk

Bezptatny numer telefonu dla nowo
przybytych oséb starajgcych sie o azyl

w Wielkiej Brytanii: 0800 085 6087

(9:30 — 16:30 od poniedziatku do pigtku).

WEGETARIANIZM

Vegetarian Society
of the UK Ltd

Parkdale

Dunham Road
Altrincham

Cheshire WA14 4QG
Tel: 0161 925 2000
email: info@vegsoc.org
www.vegsoc.org

Ogolne informacje i porady na
temat wszystkich aspektow
wegetarianizmu.
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Stowniczek

Wiekszo$¢ grup zawodowych ma swoj zargon i personel stuzby
zdrowia nie jest wyjgtkiem. Ponizej znajduje sie lista najbardziej
powszechnych zwrotow, skrétéw lub inicjatéw, z ktorymi mozesz sie
spotkac, czytajgc swoje notatki cigzowe lub stuchajgc jak inni mowig
o cigzy. Jesdli masz watpliwosci, zapytaj swojg potozng lub lekarza,

co dany wyraz oznacza.

AFP: alfa-fetoproteina. Substancja obecna we
krwi kobiety ciezarnej. Mozliwe, ze bedziesz
musiata przejs¢ dodatkowe badania, jesli jej
poziom jest wyzszy lub nizszy niz powinien.

ALB: albumina. Jest to biatko proste. Jesli jest
ono obecne w Twoim moczu, moze to oznaczaé
stan przedrzucawkowy lub infekcje, takg jak
zapalenie pecherza moczowego.

PLYN OWODNIOWY (AMNIOTIC FLUID):
Ptyn, ktory otacza dziecko w macicy.

PRENATALNY (ANTENATAL): Przed porodem.

APH: Oznacza krwotok przedporodowy i
opisuje krwawienie przed porodem.

BR: utozenie posladkowe. Dziecko, ktore
utozone jest w macicy posladkami lub n6zkami
ku dotfowi.

BP: cisnienie krwi. Wazne jest mierzenie
ci$nienia krwi w cigzy, poniewaz podwyzszone
ci$nienie moze wskazywac na problem.
CEPH: odnoszgcy sie do gtowy. Utozenie
dziecka z gtowg w dolnej cze$ci macicy.

CIAZA POZAMACICZNA (ECTOPIC
PREGNANCY): Cigza, ktéra rozwija sie w
innym miejscu niz macica, zazwyczaj w
jajowodzie. Ten rodzaj cigzy powinien zostac
przerwany, poniewaz jest niebezpieczny.

EDD: oczekiwana data porodu — kiedy dziecko
yma sie urodzi¢. Czasami oznaczana jako EDC
(oczekiwana data rozwigzania).

ENG: wstawienie. Oznacza, ze najszersza
czesc¢ gtowy dziecka przeszta przez krawedz
miednicy w przygotowaniu do porodu.
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NACIECIE KROCZA (EPISIOTOMY:

Naciecie krocza u matki (odcinek skory pomiedzy
pochwa, a odbytem), aby utatwi¢ narodziny
dziecka i zapobiec peknigciu krocza.

PLOD (FETUS): Medyczny termin na
nienarodzone dziecko.

FH: serce ptodu. W swojej karcie cigzy
mozesz zauwazy¢ wpis ,FH Herd” lub ,FHH” — co
oznacza, ze ustyszano bicie serca dziecka.

FM: ruch ptodu. W karcie cigzy mozesz
zauwazy¢ wpis ,FM felt” lub ,FMF”. Oznacza to,
ze zbadano Cie i zaobserwowano ruchy dziecka.

FUNDUS: dno macicy. Wysoko$¢ dna macicy
podana jest w centymetrach jako odlegtosc jej
dna do koéci tonowej. Wymiar ten pomaga w
okre$leniu zaawansowania cigzy i w ocenie
rozmiarow dziecka.

Hb: hemoglobina. Wskaznik zawarto$ci zelaza
we krwi. Niedobér moze oznacza¢ anemie i
potrzebe podwyzszenia poziomu zelaza.

HYPERTENSION: Nadci$nienie.
HYPOTENSION: Niedoci$nienie.

LMP: ostatni okres. Data uzywana do
wyznaczenia tygodnia cigzy.
MULTIGRAVIDA: wielorédka - kobieta, ktéra
byta w cigzy wiecej niz raz.

MULTIPARA: Roéwniez ,multip”, wielorodka —
kobieta, ktéra przynajmniej juz raz rodzita.



NAD: ,nieprawidtowosci nie stwierdzono" -
oopis umieszczany w karcie cigzy przez lekarza |
ub potozna, stwierdzajacy, ze nie stwierdzono
zadnych probleméw z cigza.

POTYLICZNO PRZEDNI (OCCIPITO
ANTERIORY): dziecko utozone jest tylnig
czescig gtowy do przodu brzucha matki - twarzg
do kregostupa. W karcie cigzy moze pojawic sie
okreslenie ,LOA" lub ,ROA", co oznacza
skierowanie gtéwki w prawo lub lewo. LOA to
zazwyczaj najlepsza pozycja dziecka do
szybkiego i fatwego porodu.

POTYLICZNY TYLNI (OCCIPITO
POSTERIORI): Tak jak wyzej, ale gtéwka
dziecka jest ustawiona twarzg do plecow matki.
OBRZEK (OEDEMA): opuchnigcie.
Zatrzymanie ptyndbw w organizmie, co moze
powodowaé opuchniecie kostek, palcéw i innych
czesSci ciata. Mozesz zauwazy¢, ze stopien
obrzeku przedstawia sie za pomoca znakéw

”+n |Ub "++u.

BADANIE POPRZEZ DOTYK (PALPATION):
kiedy lekarz lub potozna badajg dziecko,
dotykajgc brzucha matki.

miedzy pochwg, a odbytem.
PIH: nadcisnienie krwi wywotane cigza.
Oznacza, ze Twoje cidnienie krwi jest wysokie.

OBNIZENIE LOZYSKA (PLACENTA
PRAEVIA): Kiedy tozysko lezy nisko.
Czasami zakrywa macice i blokuje wyjscie
dziecka na $wiat, dlatego moze to oznaczaé
potrzebe przeprowadzenia ciecia cesarskiego.

UIOZENIE (POSITION): Jak dziecko jest
utozone, na przykfad na prawo czy lewo od
miednicy.

POPORODOWY (POSTNATAL): Po narodzinach.

PRZODOWANIE (PRESENTATION): Czesc¢ ciata
dziecka, ktére rodzi sie pierwsza (zazwyczaj szczyt
lub tyt gtowki).

WCZESNIAK (PRETERM): Dziecko urodzone
przed 37. tygodniem cigzy.

PIERWIASTKA (PRIMIGRAVIDA): Kobieta, ktéra
jest pierwszy raz w cigzy.

PIERWORODKA (PRIMIPARA): czasami zwana
~prim", ,primp"): kobieta rodzgca po raz pierwszy.

ODCZUWANIE PIERWSZYCH RUCHOW DZIECKA
PRZEZ CIEZARNA (QUICKENING: Odczuwanie
ruchéw ptodu przez matke po raz pierwszy.

Rh: rezus. System grup krwi rezuséw jest
isposobem skategoryzowania Twojej grupy krwi.

CIAGLE PRZEBYWANIE MATKI Z DZIECKIEM
(ROOMING IN): Wiekszo$¢ oddziatow zaleca
pozostawanie dzieci z matkami przez 24 godziny
na dobe. Pomaga to w karmieniu i nawigzywaniu
wiezi. Robwniez ogranicza to ryzyko infekcji.

KONTAKT SKORA DO SKORY (SKIN-TO-SKIN):
Kontakt pomiedzy matka i dzieckiem zaraz po
urodzeniu (dziecko zostaje przetarte i potozone
matce na klatce piersiowej).

SYNTETYCZNA WERSJA OKSYTOCYNY
(SYNTOCINON): Lek podawany w trzeciej fazie
porodu, aby utatwic¢ porod tozyska.

TERMIN (TERM): 40 tygodni od pierwszego dnia
ostatniej miesigczki.
VE: Badanie pochwy.

SSAWKA (VENTOUSE): porod za pomocg ssawki.
Czasami uzywana, aby pomoc dziecku przyj$¢ na
Swiat.

VX: Szczyt gtdbwki dziecka lub jego gorna czesc.
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Spis
alfabetyczny

aaborcja, patrz poronienie
bujanie w obtokach, 51
przemoc i wykorzystywanie,
dziecka, 197
przemoc domowa, 30, 197
przyspieszenie porodu, 70

zapobieganie wypadkom i
bezpieczenstwo, 197

aktywnie prowadzony poréd
tozyska, 104

akupresura, 73
akupunktura, 73
adopcja, 197
porady

dla s$wiezo upieczonych mam,
113

dotyczace karmienia piersia,
58

dotyczace ptaczu, 142

dotyczace depresji
poporodowej, 159

nieproszone porady 49
aerobik (tagodne ¢wiczenia), 8
AFP (alfa-fetoproteina), 208

AIDS (nabyty zesp6t zaniku
odpornosci), 37, 203

poduszki powietrzne i foteliki
samochodowe, 133

ALB (biatko proste), 208
alkohol,

w okresie karmienia piersia,
12,124

w okresie cigzy, 12, 21

przydatne adresy, 197
alergie,

i karmienie, 174

i wprowadzanie pokarméw
statych, 172

punkcja owodni, 32, 39
ptyn owodniowy, 208
anemia, 50
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znieczulenie (zewnagtrzoponowe),

73

anafilaksja,199

bezmdzgowie, 40

zwierzeta (kontakt z nimi), 19
mycie ragk, 139

kostki (opuchniecie), 48, 65

opieka prenatalna, 4, 24

pierwsze spotkanie z potozna,
25

zajecia, 44-5, 53
badania kontrolne, 38
testy kontrolne, 36—7

zaangazowany personel,
28-9

zajecia szkoty rodzenia, 44-5
dzielenie sie obawami, 53

karta cigzy, 27

prawa kobiet w cigzy, 35

przeciwciata w pokarmie z piersi,
122,123

Skala Apgara, 101, 105

APH (krwotok przedporodowy),
208

apetyt
dziecka, 120
matki, 47,

¢wiczenia w wodzie dla
ciezarnych, 9

proszenie o pomoc, 149
poréd wspomagany, 100
astma, 122, 200

przystawienie dziecka do piersi,
127

autyzm, 201
B

dziecko (urodzone),
odpowiednie karmienie, 121
wyglad po porodzie, 101
kapanie, 134-7
ubranka, 140
ptacz, 142
rozwoj,

pierwsze dni, 111

1-2 miesigc, 154
3—4 miesigc, 165
5—-6 miesigc, 168-9
7-8 miesigc, 180-1
9-10 miesigc, 182-3
11-12 miesigc, 188-9
sprzet, 141
pierwsze 24 godziny, 106

pierwsze pozywienie state
172-7

wzajemne poznawanie,
102, 110

szczepienia, 1567
pozycje do spania, 144
rutynowa opieka

kapanie, 134—7

pieluchy, 138—41
rutynowe badania, 114-16
opieka specjalna, 117
zgbkowanie, 178-9

ospate/niechetne do
przyjmowania pokarmow
dziecko, 127

wprowadzanie pokarmow
statych, 172—-7

dziecko (nienarodzone), patrz
ptod

kiepski nastroj, 113

masaz dzieciecy, 143
nosidetka dzieciece, 141
karmienie na zgdanie, 122

tymczasowa opieka nad
dzie¢mi, 171

nosidetka na plecy, 141
bole plecow, 47, 45, 48, 58

bakterie, przygotowywanie
pozywienia, 19, 20

kapanie, 134-5

ryzyko utopienia, 187

krok po kroku, 136—7
skurcze, 98
dzielenie t6zka, 145
trudnosci z zachowaniem, 198
Swiadczenia,

zasitek na dziecko, 64

fundusz powierniczy dla
dziecka, 64

bony na opieke na dziecko 64
prawo do zasitkdéw, 25



famotni rodzice, 64

bezptatna opieka dentystyczna,
65

bezptatne recepty, 65
Pakiet Healthy Start, 64
przydatne adresy, 206, 207
zasitek macierzynski, 63
urlop wychowawczy 63
urlop dla ojca, 64

ustawowy zasitek macierzynski,

62
Becikowe Sure Start, 64
zasitki tzw. tax credits, 65
zatoba, 204
poréd, 98-9
wspomagany, 100
plany porodu, 70
wyboér miejsca porodu, 26, 26
osoby towarzyszace, 71
utozenie posladkowe, 78
utozenie tylne, 78
pomoc, 118
w przypadku cigzy mnogiej, 42
planowanie porodu, 70-1

przygotowywanie sie do
porodu, 76, 77

rejestracja, 132
plany porodu, 27
pitki porodowe, 92
kocyki, 141
blastocysta, 5
krwawienie,

nieprawidtowe po porodzie,
112

por6éd wczesniaka, 67
dzigset, 48

krwotok poporodowy, 104
pochwowy, 50

witamina K, 59

Slepota, patrz uposledzenie
wzroku

BLISS, 66, 205

grupa krwi, 36

cisnienie krwi, 38, 95, 208
wysokie, 50

patrz rowniez stan
przedrzucawkowy

badanie krwi 36
bananie krwi wtosniczkowej, 116

zmiany zachodzgce w ciele
kobiety ciezarnej

tydzien 8, 25
tydzien 9, 27
tygodnie 101 11, 29
tydzien 12, 33
tygodnie 13 i 14, 35
tygodnie 15 16, 41
tygodnie 171 18, 45
tydzien 19, 47
tydzien 20, 49
tydzien 21, 51
tydzien 22, 53
tydzien 23, 58
tydzien 24, 59
tygodnie 26 i 27, 65
tydzien 28, 67
tygodnie 29 i 30, 69
tygodnie 31 32, 71
tygodnie 33134, 77
tydzien 35, 79
tydzien 36, 81
tydzien 37, 83
tydzien 38 85
nawigzywanie wiezi, 107, 110

kontakt skéra do skéry,
102, 110

odpowiednie karmienie, 120

pierwsze spotkanie z potozna,
25

ksigzki, 167-8, 184

Program Bookstart, 167, 205
Rymowanki Bookstart, 167
karmienie butelkg, 128-31

wybor mieszanki mlecznej,
128

mieszanka mleczna128

mieszanka mleczna nastepna
128

przygotowywanie pokarmu
krok po kroku, 130-1

przygotowywanie mieszanki
mlecznej, 128

pozycje przy karmieniu, 129

specjalne mieszanki mleczne,
128

odbijanie dziecka, 129
woda butelkowa, 131
BP, patrz cisnienie krwi
BR (utozenie posladkowe), 208
biustonosz,
dla kobiet w cigzy, 27

dla kobiet karmigcych piersia,
124

Skurcze Braxton’a Hicks’a, 67
odejscie wod ptodowych, 88
rak piersi, 122
laktator, sterylizacja, 130
karmienie piersig, 23

po cesarskim cieciu, 80

i alkohol, 12

jako srodek antykoncepcyijny,
151

korzysci, 57

zmiany piersi po porodzie, 112
sktad pokarmu z piersi, 122
odcigganie pokarmu, 125

artykutu spozywcze, ktérych
nalezy unikac, 124

przydatne adresy, 198
niezwtocznie po porodzie,
104, 105

w miejscach publicznych, 121
numer krajowej infolinii, 123
blizniakéw, 43

i doustne $rodki
antykoncepcyjne, 151
planowanie, 56

praktyka, 122

problemy, 124

czynniki ochronne 122

korzysci ptyngce z karmienia
piersig, 57

powr6t do pracy a karmienie
piersia, 169

i kontakt skéra do skory, 102
opis krok po kroku, 126—7
wsparcie, 58
i spadek wagi, 54

piersi

dbanie o piersi podczas okresu
karmienia piersig, 124
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zmiany w,
po porodzie, 112
w okresie cigzy, 27

na wczesnym etapie cigzy,
4

obrzek, 124

zapalenie piersi, 124

produkcja mleka, 122

nadwrazliwosé, 4, 13, 41
techniki oddychania, 73

uzywane podczas porodu, 93
utozenie posladkowe, 43, 78

siniaki po porodzie przy pomocy
kleszczy, 100

upadki i guzy, 187
tajemnicza skrzynia, 195

Cc

ciecie cesarskie, 80—1
znieczulenie, 80
nieplanowane, 100

znieczulenie
zewnatrzoponowe, 73

emocje po, 100
cigza mnoga, 42

powody planowanego
zabiegu, 80

powody nieplanowanego
zabiegu, 81

grupy wsparcia, 202
kofeina, 15
w okresie karmienia, 124
kapturek (antykoncepcyjny), 151
podr6z samochodem, 60
bezpieczenstwo, 133
foteliki, 83, 133
wybor, 133
uzywane, 69, 133
z dzieémi, 133
weglowodany, 17

dwutlenek wegla i palenie
papieroséw, 10

zespot kanatu nadgarstka, 48
koty, 19

CEPH (odnoszgce sie do
gtowy), 208

porazenie mozgowe, 202

212

szyjka macicy,
badanie w czasie porodu 95
niedojrzata, 31

ser, 18, 20

Zasitek na dziecko,64

Program promujacy zdrowie
dzieci 119

Dzieciecy fundusz powierniczy
64

opieka nad dzieckiem, 169,
170-1

wybory, 170
przydatne adresy, 198
bony, 64, 170
opiekunowie, 170
Program ,,Childsmile”, 179
cholestaza, 50
biopsja kosméwki, 32, 39
nieprawidtowosci chromosomowe
badania przesiewowe, 38-9
papierosy, patrz palenie

rozszczep wargi i podniebienia,
200

ubranka,
dla dzieci, 140
macierzynskie, 46
celiakia, 200
kolka, 143
siara, 35, 122
komunikacja, 154
odziat potozniczy, 26
kondomy, 151
poufnos¢, 29, 107, 118

wrodzona niedoczynnosc¢
tarczycy, 116

zatwardzenie, 48, 59, 112
u dzieci, 131

odziat potoznicy w szpitalu
prowadzony przez specjalistow,
26

antykoncepcja, 151, 202
skurcze,
jako oznaka porodu, 88
radzenie sobie, 93
opis, 91
aktywne rodzenie tozyska, 104
kojec, 141
uzywane, 68

Smier¢ t6zeczkowa (syndrom
nagtej $mier¢ niemowlecia)

zmniejszanie ryzyka 145

i palenie papierosow, 10
terapia, 160
produkty z mleka krowiego, 128
ciemieniucha, 135
skurcze,

w nogach, 58, 67
wychodzenie szczytu gtéwki, 99
ptacz, 52, 142

pomocne adresy, 205

jak sobie z nim radzi¢ 142
waznoé¢ pieszczot 102,

105, 110

jezdzenie na rowerze, 9

Mukowiscydoza, 116
przydatne adresy, 200

torbiele, 48
D
nabiat, 17

gtuchota, 201, 202
Smier¢ dziecka,
zatoba, 204

patrz rowniez Smieré
t6zeczkowa; poronienie;
urodzenie martwego ptodu

zakrzepica zyt gtebokich, 61
karmienie na zadanie, 122
opieka dentystyczna

krwawigce dzigsta, 48

bezptatne leczenie, 49, 65

pomocne adresy, 205

u dzieci, 179

depresja,

w okresie cigzy, 53
poporodowa, 113, 158-63
przyczyny, 158
emocje, 159
dostepna pomoc, 160

pomoc ze strony rodziny i
przyjaciot, 163

pomoc ze strony partneréw,
162



psychoza okotoporodowa,
159

czynniki ryzyka, 158
objawy, 158
terapia, 160
znaki ostrzegawcze, 161
zmeczenie, 146
rozwoj dziecka,
1-2 miesigc, 155
3-4 miesigc, 165
5—6 miesigc, 168-9
7-8 miesigc, 1801
9-10 miesigc, 182-3
11-12 miesigc, 188-9
patrz rowniez ptdd

wrodzona dysplazja stawu
biodrowego114

cukrzyca
dziecieca, 122
cigzowa, 38, 50
pomocne adresy, 200
wktadka (antykoncepcyjna), 115
dieta, patrz odzywianie
suplementy diety
kwas foliowy, 6, 40
mineraty, 7
witaminy,
suplementy dla wegan, 18
w cigzy, 7

ostrzezenia zwigzane z
witaming A, 7

witamina D, 7
witamina K, 59, 70
dietetyk, 29
btonica 157
niepetnosprawnosg¢,
przydatne adresy, 199
dyskryminacja, 63
jednorazowe pieluchy, 138
dysproporcja, 81
przemoc w rodzinie, 30
Doppler, 95
Zespot Downa, 40
przydatne adresy, 200

badania przesiewowe w celu
wykrycia zespotu Downa, 38-9

napoje,
alkoholowe, 12, 21, 124, 197
kofeina, 15, 124

w okresie karmienia piersia,
124

zdrowe, 15
probiotyczne, 18
woda, 55
ryzyko utopienia, 187
narkotyki,

w okresie cigzy, 13

przydatne adresy, 197

nielegalne, 13

usmierzanie boélu, 74

patrz rowniez leki
data porodu, 5, 85

E
wczesne wprowadzanie
pokarmoéw statych, 172
stan rzucawkowy, 79, 81
cigza pozamaciczna, 31, 208
egzema 122

przydatne adresy, 200

EDD (oczekiwana data porodu),
208

jajka, 18, 20

elektroniczne monitorowanie
ptodu 95

zarodek, 13, 22
tydzien 1do 4, 5
tydzien 5, 13
tydzien 6, 22
tydzien 7, 23
patrz rowniez ptdd

emocje, 52-3

przygotowanie do
rodzicielstwa, 69

pracodawca,
informowanie o cigzy, 35

obowigzki prawne pracodawcy,

62-3
endorfiny, 73
ENG (wstawienie), 208
wstawienie, 81
opuchniete piersi, 124
Entonox, 74

znieczulenie zewnatrzoponowe,
73

epilepsja, 13, 201
naciecie krocza, 98, 99, 208
Equanox, 74
sprzet, 68
foteliki samochodowe, 133
kojce, 68, 141
do karmienia butelkg, 129
niezbedny, 141
cwiczenia,
¢wiczenia dna mie$ni macicy,
55, 147

zylaki, 49

patrz rowniez aktywnosc¢
fizyczna

wyczerpanie, 146
odciggniety pokarm,
jak odciggac, 125
w pracy, 169
sterylizacja sprzetu, 125
przechowywanie, 125
podgrzewanie, 125

uzywanie kubeczka zamiast
butelki169

dzieci z specjalnymi potrzebami,
117

F

twarz, opuchniecie, 48

fatszywe alarmy, 88

lekarz rodzinny/GP, 28
planowanie rodziny, 202
Z’rzychodnie planowania rodziny,

ojcowie, patrz rodzice, partnerzy
zmeczenie patrz fatyga
ttuszcze, 17
karmienie, 120-31

wygodne pozycje, 121

oznaki, 120

karmienie mieszankg mleczng
128-31

w miejscach publicznych, 121
rutyna karmienia, 121

ospate/niechetne do karmienia
dzieci, 127

nieodpowiednie pokarmy dla
dzieci ponizej 6. miesigca zycia,
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wprowadzanie pokarmow
statych, 172-7

emocje, 52-3
po porodzie, 113
wczesne etapy cigzy, 5

patrz rowniez depresja;
obawy

alkoholowy zespét ptodowy, 12
stan zagrozenia ptodu, 81, 100
ptod, 25, 27, 29, 35, 41, 45, 208

nadwrazliwo$¢ na swiatto, 41

utozenie, 78

tydzien 8, 25

tydzien 9, 27

tygodnie 10 11, 29

tydzien 12, 33

tygodnie 13i 14, 35

tygodnie 151 16, 41

tygodnie 17118, 45

tydzien 19, 47

tydzien 20, 49

tydzien 21, 51

tydzien 22, 53

tydzien 23, 58

tydzien 24, 59

tygodnie 26 i 27, 65

tydzien 28, 67

tygodnie 29 i 30, 69

tygodnie 3132, 71

tygodnie 33 34, 77

tydzien 35, 79

tydzien 36, 81

tydzien 37, 83

tydzien 38 85
FH (bicie serca ptodu), 208
pozywienie w kawatkach, 177
paznokcie, 134
palce (opuchlizna), 48, 65

przeciwpozarowe drogi
ewakuacyjne, 82

bezpieczenstwo
przeciwpozarowe, 82

zabezpieczenia ogniowe, 82
apteczka pierwszej pomocy, 82
pierwsze mleko, 128

ryby, 21
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ptaskie punkt, 144

latanie samolotem w okresie
cigzy, 60

zatrzymanie ptynéw w
organizmie, 54

FM (ruch ptodu), 208
kwas foliowy, 6, 40

mieszanka mleczna
nastepnego, 128

odzywianie (niemowle),
i alergie, 174
wybor dla dziecka, 23
kawatki jedzenia, 177
dla zdrowych zebéw 179
organiczne, 177

kupne gotowe do spozycia,
177

patrz rowniez wprowadzanie
pokarméw statych

nieodpowiednie dla dzieci
ponizej 6. miesigca zycia,
175

weganskie, 177
wegetarianskie, 177
przepisy na pokarmy state,
176

odzywianie (matka),
jedzenie w restauracjach, 16
zdrowe, 14

w okresie karmienia piersia,
124

grupy pozywienia, 17
zdrowe wybory, 15

zdrowe odzywianie i
przyrost wagi, 55

higiena, 19

w cigzy mnogiej, 42
zatrucie, 19, 20
przygotowanie, 19

pozywienie bogate w kwas
foliowy, 6

pozywienie bogate w zelazo,
7

bezpieczne pozywienie, 18

przechowywanie pozywienia,
19

pozywienie, ktérego nalezy
unikac¢, 18, 201

przyrost wagi, 54-5
kleszcze, 100

zta pamiec, 51

karmienie mieszankg mleczng,
patrz karmienie butelka,

mieszanki mleczne.

wybor, 128

przygotowywanie, 128
pozywienie wzbogacone, 6
przyjaciele,

22 zajeciach szkoty rodzenia,

przy porodzie, 71

pomoc przy depres;ji
poporodowej, 163

zdobywanie nowych przyjaciét,
149

owoce i warzywa, 17
morfologia krwi, 36
dno, 208

G

zabawy, patrz rozwoj; gry
gaz i powietrze, 74
urzgdzenia gazowe, 82
rézyczka, 36

cukrzyca cigzowa, 38
badanie szklankg, 193

mieszanka mleczna na bazie
mleka koziego, 128

powrét do domu ze szpitala, 118
lekarz rodzinny (GP), 28
dziadkowie, 149

zielony kat, 121

streptokoki typu B, 115

wzrost (opdznienie wzrostu
wewnatrzmacicznego), 51

nieprawidtowosci rozwoju, 200
dzigsta, krwawienie, 48
gimnastyka, 9

H

hemofilia, 201
pateczka grypy typu B, 157
hemoroidy, 48
wtosy, zmiany, 25
mycie rak, 19, 20
przy zmianie pieluch, 139
przy sterylizacji sprzetu



do karmienia 130
dtonie, opuchniete, 48
zagrozenia w domu, 82
Hb (hemoglobina), 208
ksztatt gtowki,

po porodzie z uzyciem
ssawki 100

skosnogtowie, 144
bole gtowy, 79
zdrowie,
i palenie, 10
waga, 15
personel stuzby zdrowia, 28-9
pielegniarka $rodowiskowa, 29
porady dotyczace ptaczu, 142
rola, 119
ubezpieczenie zdrowotne, 61
personel stuzby zdrowia,
pomoc po porodzie, 119

zajmujacy sie kobietg
ciezarng 28-9

Pakiet Healthy Start, 6, 14, 64

badanie przesiewowe stuchu,
115

badanie kontrolne serca 114
choroby serca, 200

szmery w sercu, 114

zgaga 48

badanie krwi wtosniczkowej,
116

pomoc,
po wynikach badan, 40
dla samotnych rodzicow, 22
dla palaczy, 11
przydatne adresy, 196-207
zé6ttaczka typu B, 37
problemy dziedziczne, 114
wysokie krzesetko, 141
ztamania bioder, 122

biodra, dysplazja stawu
biodrowego, 114

HIV (wirus nabytego braku
odpornosci), 37, 203

wakacje,
w okresie cigzy, 35, 60

porody domowe, 26
odlegtos¢ od szpitala, 26
usmierzanie bolu, 74

domowy test cigzowy, 4

homeopatia, 73

hormony,
wplyw na nastréj, 53, 113
we wczesnej cigzy, 5

opowiadania rodem z horroréw,
34

jazda konna, 9
szpital,
wybor, 26
powrét do domu, 118

korzystanie z telefonéw
komorkowych, 84

pakowanie torb do szpitala,
76-7

kiedy wréci¢ do domu 106
gorace napoje, 165, 186
Gonadotropina kosméwkowa, 4
gtéd w okresie cigzy, 47

higiena przy przygotowywaniu
pozywienia, 19

patrz rowniez mycie rak;

sterylizacja
nadciénienie, 208

patrz cisnienie krwi
hipnoza, 73
niedoci$nienie, 208

niedoczynnos¢ tarczycy
(wrodzona), 116

narkotyki, 13
choroby (niemowle),
przydatne adresy, 199
zapalenie opon moézgowych,
192-3
posocznica, 192-3
oznaki powaznych choréb,
190
kiedy zadzwoni¢ do GP, 190
szczepienia,
opis, 156
u wczesniakow, 156
prawa partnera i wybory, 132

zapobieganie powaznym
chorobom, 137, 193

kalendarz szczepien
dzieciecych, 157

dziatania uboczne, 156
kiedy dziecko jest chore, 156

odporno$¢ a karmienie piersia,
122

nietrzymanie moczu (wywotane
wysitkiem), 147

niestrawno$¢, 48, 51
wywotywanie porodu, 70, 85
infekcje,
i karmienie piersig, 57
karmienie z butelki, 130
ryzyko po odejsciu wod, 88
patrz rowniez mycie rak;
higiena; sterylizacja
bezptodnos¢, 203
zelazo, 7
swedzenie, 50

IUD (wktadka wewnatrzmaciczna),
151

IUGR (opdznienie wzrostu
wewnatrzmacicznego), 51

IVF (zaptodnienie in vitro),
cigza mnoga, 42

J

zéttaczka poporodowa, 115

Zespot nagtej zmiany strefy
czasowej, 61

K

utrzymywanie formy, 8
substancja nawilzajgca KY, 150

L

poréd,
badania w czasie porodu, 94

lista- przygotowanie sie do
porodu, 84

kontaktowanie sie z potozng
kiedy sie rozpocznie, 90

fatszywy alarm, 88
pierwsze oznaki, 88
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pierwszy etap, 89-95
wywotanie, 85
brak postepu, 81

monitorowanie podczas
porodu, 94-5

usmierzanie bélu, 72-5
planowanie, 70-1

pozycje, 92

drugi etap, 97-9

i seks, 90

trzeci etap, 103-5

okres przejsciowy, 96

t7o7rba przygotowana na porod,

jezyk, patrz méwienie
lanugo, 41, 69
skurcze nég, 58, 67
kwestie prawne,

tymczasowa opieka nad
dzieckiem, 171

podréz samochodem, 133
obowigzki pracodawcy, 62—-3
rejestracja urodzenia, 132
prawa i zasitki, 206, 207

obnizenie, 81

linea nigra, 35

watroba, 20

LMP (ostatni okres), 208

lochia, 112

masaz plecow podczas porodu,
93

kotysanki, 144
M

malaria, 61

nieprawidtowe przodowanie
ptodu, 81

marlin, 21

matzenstwo, rejestracja narodzin
i status, 132

masaz,
w okresie porodu, 93, 90
dla dziecka, 143
zapalenie piersi, 124
zasitek macierzynski, 63
ubrania cigzowe, 46
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urlop macierzynski, 62-5
karta cigzy, 25
wakacje, 61
materac, 68, 141
positki, 157
mieso, 20
smotka, 100
lekarstwalleczenie,
w okresie cigzy, 13
dla dziecka, 190

bezpieczne przechowywanie,
191

patrz rowniez lekarstwa i
specjalne rodzaje lekarstw

MENCAP, 201

zapalenie opon moézgowych,
192-3

przydatne adresy, 201
szczepienia, 157, 193
meningokok typu C, 157
rte¢ w rybach, 21
choroby metaboliczne, 200
potozna, 28
wizyty domowe po porodzie,
106

oddziat w szpitalu prowadzony
przez potozne, 26

mini pigutka, 151
poronienie,
przydatne adresy, 206
we wczesnej cigzy, 30-1
wielokrotne, 31

ryzyko po badaniach
przesiewowych, 39, 41

i seks w okresie cigzy, 47
objawy, 30

korzystanie z telefonéw
komérkowych w szpitalu, 84

monitorowanie w czasie porodu,
94-5

nastroj,
po porodzie, 113

hormony i zmiany w nastroju,
53

w okresie wczesnej cigzy, 4
patrz réwniez depresja

morfina, 74
matka
zmiany po porodzie, 112
zmiany w okresie cigzy,

tydzien 8, 25
tydzien 9, 27
tygodnie 10 11, 29
tydzien 12, 33
tygodnie 13 i 14, 35
tygodnie 151 16, 41
tygodnie 171 18, 45
tydzien 19, 47
tydzien 20, 49
tydzien 21, 51
tydzien 22, 53
tydzien 23, 58
tydzien 24, 59
tygodnie 26 i 27, 65
tydzien 28, 67
tygodnie 29 i 30, 69
tygodnie 31132, 71
tygodnie 33134, 77
tydzien 35, 79
tydzien 36, 81
tydzien 37, 83
tydzien 38, 85

Mukopolisacharydy i zwigzane z
nimi choroby, 202

wielorédka, 208
poronienia wielokrotne, 31
cigze mnogie, 42-3

karmienie blizniakéw piersig,
43

ciecie cesarskie, 80
poréd, 42
przydatne adresy, 205
i IVF, 42

Swinka, 157

dystrofia miesniowa, 201

N
NAD (nie wykryto



nieprawidtowosci), 209
imiona, 79
pieluszki,
przewijanie, 138
wybér, 138
jednorazowe, 138
normalny wyglad, 121
wielokrotnego uzytku, 138
kiedy zmieniac¢, 139
odparzenie, 139

Numer Krajowej Infolinii ds.
Karmienia piersig, 123

wymioty, 4, 22
patrz rowniez mdtosci

odziat intensywnej opieki
noworodkowej, 106

odziat noworodkowy, 117
neonatolog, 29

niezamkniecie cewy nerwowej,
7,40

przydatne adresy, 202
badania przesiewowe, 38-9

badanie przesiewowe krwi
wiosniczkowej, 116

Swiatto nocne, 144
hatas, przestraszenie sie, 111
maty przeciwposlizgowe, 82

kaciki i zakamarki przy kapieli,
134

ztobki, 170
rymowanki, 154, 167

biustonosze dl kobiet karmigcych
piersig, 124

(o)

fizykoterapeuta potozniczy, 29
lekarz potoznik, 28

utozenie potyliczne przednie, 209
utozenie potyliczne tylnie, 209
opuchniecie, 48, 209

ttuste ryby, 21

organizacja One Parent Families
Scotland , 64

opiaty, 74
antykoncepcja doustna, 151
rak jajnikow, 122

przegrzewanie, 141
tlen i jego brak, 81
oksytocyna, 104

i seks, 90

P

pakowanie toreb, 76, 77
pediatra, 29
bél,
zgbkowania, 178
obreczy miedniczej, 50

usmierzanie podczas porodu,
71-4

usSmierzanie bolu,

znieczulenie zewnatrz oponowe,
73

powietrze i gaz, 73
morfina i opiaty, 74
nie chemiczne 73

u$mierzanie bolu podczas
porodu, 72-5

palpitacje, 209

parasol przeciwstoneczny, 141
urlop rodzicielski, 63

rodzice,

przygotowane sie na
rodzicielstwo, 68-9

prawa i obowigzki, 132
samotni, 22, 64

partnerzy (tacznie z ojcami),
i depresja poporodowa, 162

na zajeciach ze szkoty
rodzenia, 45

kapanie dziecka z, 135
emocje, 52-3

pomoc ze strony partnera przy
ptaczacym dziecku, 144

pomoc ze snem, 144
rozdraznienie, 96

prawa w przypadku par
zyjgcych bez Slubu 132

wpisywanie ojca dziecka w akt
urodzenia, 132

zwigzki z, 148-9
odpowiedz po narodzinach, 110
odpowiedz na poronienie, 30

rola we wczesnych etapach
porodu, 90, 93

seks po porodzie, 150
seks w okresie cigzy, 47
palenie papieroséw, 10
niepokoje/obawy, 5

palenie bierne, 10

pasztet, 20

urlop dla ojca, 64

¢wiczenia migéni dna macicy,
55, 147

bole kosci miednicy, 50
krocze, 209
bole menstruacyjne, 91
Ksigzeczk zdrowia dziecka, 119
koklusz, 157
zwierzeta domowe,
kontakt z nimi, 19
i mycie rak, 139
fenyloketonuria., 116, 201
aktywnos¢ fizyczna,
w okresie cigzy, 8
utrzymywanie, 146
sporty, ktérych nalezy unikac, 9
etap trzeci fizjologiczny, 104
niejadki, 182
PIH (nadcisnienie cigzowe), 209
zylaki odbytu, 48
tabletka (antykoncepcyjna)151
stetoskop potozniczy Pinard, 95
tozysko, 35
aktywnie zarzgdzany etap, 104
karmienie piersig i pordd, 105
poréd, 104
pozycja, 32

tozysko przodujgce catkowite,
80, 209

skosnogtowie, 144
zabawy,

9—-10 miesigc, 194-5

3—4 miesigc, 166
ksigzki Play@Home, 143
infekcje pneumokokowe, 157
polio, 157
pozycja, 209
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putozenie czaszkowe, 78

poporodowy, 209
kontrolne badanie poporodowe

(szosty tydzien), 155

depresja poporodowa, 113,
158-63

przydatne adresy, 204
krwotok poporodowy, 104
wozki, 141

stan przedrzucawkowy, 48, 50,
54,79, 81

przydatne adresy, 206

cigza
zasitki i pomoc finansowa, 62-5
badania diagnostyczne w
czasie cigzy, 32
pozamaciczna, 31
emocje w czasie cigzy, 52-3

pierwsze/wczesne oznaki cigzy,
4

utrata, patrz poronienie

ubrania cigzowe, 46

mnoga, 42—-3

problemy w okresie cigzy, 48-9
powazne problemy, 50-1

seks w czasie, 47

kiedy poinformowac innych,
34, 35

ustugi zwigzane z cigzg, 206
przedwczesny poréd,
powody 66
patrz rowniez wczesniaki
bezptatne recepty 65
utozenie, 209
posladkowe, 78
nieprawidtowe, 80
czaszkowe, 78
wczesniaki,
definicja, 66, 209
specjalna opieka, 117
szczepienia, 156
cigze mnogie, 42
palenie, 10
wielorodka, 209

kobieta bedgca przynajmniej
raz w cigzy, 209

napoje probiotyczne, 18
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prostaglandyna w nasieniu, 90
biatko, 17
psychoterapia, 160

pielegniarka ds. zdrowia
publicznego, 29, 119

psychoza poporodowa, 159
ro$liny strgczkowe, 95
wozki spacerowki, 141

Q

kwestionariusze, 107

pytania na spotkaniach z
potozng, 24

odczuwanie przez ciezarng
kobiete pierwszych ruchow
dziecka, 41, 45, 49, 209

R

radiolog 29
gotowe positki, 21

Czerwona ksigzeczka
dziecka, 119

odmowa przyjmowania
pokarmow, 173

zarejestrowani opiekunowie
dzieciecy, 171

rejestracja urodzin, 132
zwigzki,
rozpoczynanie nowych, 149
z rodzing, 148
z partnerem, 148-9
odprezenie,
w czasie skurczy, 93
techniki, 73
Rh (rezus), 209
rodzaj Rh, 36
czas na rymowanki, 167

prawa i zasitki, przydatne
adresy, 206, 207

przebywanie dziecka z matkg
po porodzie, 58, 106, 209

badania rutynowe
dla dziecka, 114-16
dla matki, 36-8
rézyczka, 36, 157

S

bezpieczenstwo, 82-3

zapobieganie wypadkom197

w domu, 82, 186

sprzet, 68

pozywienie, 18, 20-1

porody domowe, 26

w samochodzie, 83, 133

na stoncu, 187

poza domem, 186

alarmy przeciwpozarowe, 82, 83

przechowywanie ptynéw i
lekarstw, 190, 191

woda, 187
sol, 173
oparzenia, 83, 187
szczyt gtowki,
ciemieniucha, 135
elektrody telemetryczne, 95
USG (ultradzwieki),
w czasie porodu, 95

w cigzy, 32, 35,
39, 51

badania przesiewowe,
dla dziecka, 106
dla matki, 38-9
pasy bezpieczenstwa,
w cigzy, 60
uzywanie w samochodzie, 133

uzywany sprzet, 68,
140, 141

foteliki samochodowe, 133
samopomoc, 160
posocznica, 192-3
szczepienie, 157, 193
seks,
po porodzie, 150
i porod 90
antykoncepcja, 150
w okresie cigzy, 47
suchos¢ pochwy, 150
pte¢ dziecka, 5
potrzasanie (dzieckiem), 142
mycie wtoséw, 136
rekin, 21



skorupiaki, 18, 21
buty na pdznych etapach cigzy,
79

czop Sluzowy, 88

rodzenstwo, kiedy im
powiedzie¢, 34

komorki sierpowate, 202
mdtosci, 22, 41

kontynuacja, 50, 50

na wczesnych etapach cigzy,

W Ccigzy mnogiej, 42

i leki udmierzajgce bdl, 74
samotni rodzice, 22

i zasitki, 64

badanie kontrolne po szesciu
tygodniach, 155

jezdzenie na nartach, 9
skora,
nadwrazliwo$¢ na stonce, 7
rozstepy, 55

kontakt skéra do skory,
102, 209

sen,
problemy, 69
niespokojny, 51
przesypianie catej nocy, 144
bezpieczenstwo, 145
przydatne adresy, 199

alarmy przeciwpozarowe, 82

palenie, 10-11
8mier¢ tbzeczkowa, 145
przydatne adresy, 197
bierne, 10

przekaski, 16

pracownik socjalny, 29

sojowa mieszanka mleczna,
128

mowa, patrz méwienie

rozszczep kregostupa,
7,40, 202

badanie przesiewowe, 38-9
dzieciecy rdzeniowy zanik
miesni, 201
wypluwanie jedzenia, 173
sporty, patrz aktywnos¢ fizyczna
schody, 82
ggtawowy zasitek macierzynski,

sterylizacja,

butelek do karmienia,
129, 130

podczas wczesnego
wprowadzania pokarmoéw
statych, 172

urodzenie martwego dziecka, 31
szwy, 112

normalny stolec, 121
uszczypniecia bociana, 110

streptokoki typu B
115, 201

stres w okresie cigzy, 52

nie trzymanie moczu
spowodowane wysitkiem, 147

rozstepy, 55
studenci, 29

syndrom nagtej Smierci
t6zeczkowej patrz Smierc
tézeczkowa

cukier, 17,173
bezpieczenstwo na stoncu, 187
daszek przeciwstoneczny, 141
grupy wsparcia, 40

ponczochy podtrzymujgce, 49
becikowe Sure Start, 64

opuchniecie (opuchlizna), 48,
77,209

kostek i palcéw, 65
jader, 114
ptywanie, 9
po porodzie, 146
w okresie cigzy, 9
miecznik, 21
spojenie tonowe, 50

syntetyczna wersja oksytocyny,
209

syfilis, 37
T

mowienie (mowa/stowa/
jezyk),
0 emocjach, 52
rozwéj, 189
przydatne adresy, 199
do dziecka w tonie, 51
z partnerami, 150
TAMBA, 43
smaki, 23

zasitki tzw. tax credits, 65

zeby,
higiena jamy ustnej dziecka,
178, 179

higiena jamy ustnej matki 48,
49, 65

zgbkowanie, 178-9
telemetria, 95
telewizja, wytaczanie jej, 184
informowanie innych o cigzy, 34
temperatura, 95

i Smier¢ tbzeczkowa, 145

pokoju, 144

TENS (przezskoérna elektryczna
stymulacja nerwéw), 73, 75

termin, 209
niezstgpienie jgder, 114
badania,
potwierdzajgce cigze, 4
w czasie cigzy 367
tezec, 157
talasemia, 202

infolinia ds. pieluch wielokrotnego
uzytku Real Nappy Helpline, 138

zakrzepica (zyt gtebokich) i
loty, 61

tyroksyna, 116
zmeczenie, 4

radzenie sobie, 146

we wczesnej cigzy13, 29
dzieci chodzgce, 194
paznokcie u nég, 134
szybkie mycie gtéwki i pupy, 137
dotyk 110
toksoplazmoza, 19
przejscie, 96
podréz,

w okresie cigzy, 60

bezpieczenstwo, 133
trojaczki, patrz cigza mnoga
tunczyk, 21
blizniaki, patrz cigza mnoga
Stowarzyszenie urodzen

blizniaczych i 0 wyzszej mnogosci
— Twins and Multiple Births
Association, 43



U

utechnik USG, 29
badanie USG, 32, 33, 39
w 21. tygodniu, 51

uzywane do monitoringu w
czasie porodu, 95

pepowina,
zaciskanie i odcinanie, 104
kikut, 134
niedorozwoj konczyn
goérnych, 202
wzmozone oddawanie
moczu, 25
mocz, 95
badania rutynowe, 38

prébki do badan na
pierwszym spotkaniu z potozng, 25

obkurczanie sie macicy, 113

\"

vszczepionki, patrz zaszczepienie
krwawienie z pochwy, 50
suchos¢ pochwy, 150
zylaki, 49, 58, 77
VE (badanie pochwy), 209
dieta weganska,

w okresie cigzy 18

dla dzieci, 177
dieta wegetarianska,

w okresie cigzy, 18

dla dzieci, 177

przydatne adresy, 207
pordéd za pomocg ssawki, 100, 209
szczyt gtowki, 47, 101
wykonalnoé¢, 59
widzenie w pierwszych dniach, 111
uposledzenie wzroku, 201
witaminy,

patrz rowniez kwas foliowy

suplementy dla wegan, 18

w cigzy, 7

ostrzezenia zwigzane z
witaming A, 7

220

witamina D, 7 po badaniach, 40
witamina K, 59, 70 w okresie cigzy, 52-3
VX (szczyt gtowki), 209 partneréw 5
przygotowywanie sie na
w rodzicielstwo, 69

nadgarstek, zesp6t kanatu

spacery, 9, 9, 189 nadgarstka, 48

z dzieckiem, 146

pieluchy wielokrotnego uzytku, 138 Y
woda, z6lty stolec, 121
bezpieczenstwo, 187 joga, 8

z kranu lub butelkowa, 131
porody w wodzie, 71

jezdzenie na nartach wodnych, 9

wprowadzanie pokarméw
statych, 172—7

w 6. miesigcu zycia, 172
wczesniej, 172
jak zaczg¢, 173
odpowiednie pozywienie, 173
odpowiednie przepisy, 176
waga,
roztozenie, 54
zdrowa, 15
przyrost wagi, 54-5
dzieci, 121
odbijanie, 129
stowa, patrz méwienie
praca,
ogtaszanie wiadomosci o cigzy, 34
odcigganie pokarmu w pracy, 169

prawny obowigzek do
poinformowania pracodawcy, 35

prawne obowigzki
pracodawcy, 62—-3

urlop macierzynski, 63
urlop dla rodzicéw, 64

powr6t do pracy i karmienie
piersig, 169

czas wolny od pracy na

badania prenatalne, 24

ocena ryzyka w miejscu pracy, 63
obawy,

po poronieniu 30



Podziekowania

NHS Health Scotland chciatoby podziekowa¢ za ogromne wsparcie i
fachowy wktad osobom, ktére poswiecity swoj czas, energie i
zaangazowaty sie w tworzenie i produkcje niniejszej ksigzeczki.
Pragniemy rowniez podziekowa¢ wszystkim rodzicom, pracownikom
stuzby zdrowia, instytucjom zwigzanym ze stuzbg zdrowia, organizacjom
ochotniczym, specjalistom w kwestiach opisanej problematyki oraz
autorom, ktérzy chetnie i entuzjastycznie poswiecili nam swoj czas.

Pomogto nam tak wiele oséb, ze trudno bytoby wymieni¢ wszystkich,
ktorzy dtugo i ciezko pracowali nad narodzinami tej ksigzeczki! Niniejsza
ksigzeczka jest wynikiem ich porad, ekspertyzy, dyskusji i sugestii.
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Gotowi? Czas na dziecko! jest Swietng publikacja.
Ksigzeczka wyjasnia wszystko bardzo doktadnie,
wiec wiedziatam, czego sie spodziewac na kazdym
etapie mojej cigzy i czego oczekiwac, kiedy bede
rodzi¢. Ksigzeczka pomogta mi zwiekszy¢ mojgq
pewnos¢ siebie w stosunku do narodzin i roli
przysztej mamy. Wszystkie informacje na temat
karmienia, spania i zdrowia dziecka byty réwniez
bardzo pomocne. Wtasciwie nie wiem, co bym zrobita
bez tej ksigzeczki!

Andrea, Edinburgh

www.healthscotland.com
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