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Jestes mamg i nosisz pod sercem dziecko.

Dla kazdej mamy narodziny dziecka to duze wydarzenie - a prze-
zywanie cigzy i porodu w innym kraju moze przysparzac dodatko-
wych, réznych emog;ji.

Ta broszura jest przeznaczona dla mam, ktére przyjechaty do Polski
zinnych krajow, i teraz oczekujg narodzin swojego dziecka. Chcemy
sprawi¢, zeby ten czas byt dla Was bardziej komfortowy, abyscie po-
czuty sie pewniej i wiedziaty, czego oczekiwac od polskiego systemu
ochrony zdrowia.

Przedstawiamy w tej broszurce podstawowe informacje na temat
cigzy i porodu, rozwoju dziecka i samopoczucia mamy w czasie
cigzy. Przekazujemy tez informacje o tym, jak zorganizowany jest
system opieki nad kobietg w cigzy oraz nad niemowleciem w Polsce.

Piszemy o tym, jakie sg przepisy dotyczace praw kobiet w cigzy
i w czasie potogu, badan i szczepien dziecka. Piszemy tez o emo-
cjach mamy spodziewajgcej sie dziecka w obcym kraju. Podpowia-
damy, jak sobie z nimi radzié.

Czas cigzy i porodu jest szczegdlny dla kobiety w kazdej kulturze.
W kazdym kraju jest jednak traktowany troche inaczej. Wspomina-
my o tym nie po to, aby migrantki - mamy upodobnity sie do Polek,

ale zeby wiedziaty, jak w Polsce podchodzi sie do tych tematéw.

Serdecznie zyczymy Wam zdrowia i radosci z cigzy i nowo narodzo-
nego dziecka.

Fundacja Polskie Forum Migracyjne

)
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Tv - Mama i HocuLL Nig cepuemM ANTUHY.

[na KoXKHOI MaTepi Hapoa KEHHS AUTUHU € BEIMKOO MOAI€Er0, a rne-
pe>KnBaHHS BariTHOCTI Ta NOOriB B iHLWI KpaiHi MoXe npuHecTn
AOJATKOBI, iHLWI emouii.

Lia 6poluypa npv3HayeHa Ana matepis, AKi npuixanu go MNonbuyi
3 iHLIKMX KpaiH i 3apa3 o4iKyoTb HAPOYKEHHS CBOEI ANTUHU. XOYEMO,
w06 Lel yac 6yB ans Bac 6inbLu KoMmpopTHUM, o6 By nouyBanucs
BMeBHEHiLLe Ta 3Ha/M YOoro CrojiBaTUCA Bifj MObCbKOI CMCTEMU
OXOPOHW 3/10POB's.

B Wi 6poLuypi NPONOHYEMO OCHOBHY iH$OpPMaLlito NPO BariTHICTb Ta
NoJsIory, PO3BUTOK AUTUHM | CAMOMOYYTTS MaTepi Mif Yac BariTHOCTI.
Mwu TakoX Hafaemo iH$OopMaLiito Npo Te, AK opraHisoBaHa cuctema
Oniky HaZ, BariTHO XXiHKOI Ta HEMOB/IAM B MNosbLui

Mnwemo Npo 3aKOHM, O CTOCYHTbLCA NMPaB BariTHUX XIHOK Ta
>XKIHOK B MiC/ISINON0roBUiA Nnepios, o6cTexxeHb Ta BakUMHaLii ANTU-
HW. Mwemo TaKkoX Npo emMoLii MaTepi Npy Hagii B Yy>XilA KpaiHi.
MNigkasyemo, K 3 HUMK 6OPOTUCS.

Yac BariTHOCTi i Mon10TiB € 0CO6NBUM AJ1 XXIHKM B KOXKHIil KYNbTYpi.
OfHak, B KOXHili KpaiHi 10 HbOro CTaBAATHLCSA TPOXM Mo-iHLWoMy. Hara-
ZYEMO MpPO Lie He /18 TOro, LL06 MaMU-MirpaHTKK CTa/Iv CXOXXUMU A0

MaM MoJIbOK, ae 06 BOHW 3Ha/IW, K 0 X TEM MiaXoAsATb y MonbLuyj.

LLinpo 6a>kaemo Bam 340poB’A Ta pajoCTi Bif BariTHOCTi Ta HOBO-
HapO>KEeHOI AUTUHN.

®oHga NMonbebkuii MirpauiiHuin ®opym



Spis tresci

Czesc¢1

Czesc I1

Czesc III

PL

Ciaza

Jak rozwija sie dziecko, jak zmienia sie mama
Dbaj o siebie!

Twoje emocje w czasie cigzy

Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Cwicz, oddychaj, relaksuj sie!

Opieka medyczna w czasie cigzy

Szkota rodzenia - co to takiego?

Co moze Cie zaniepokoi¢ w czasie cigzy?
Kalendarz badan kontrolnych, Swiadczen profilaktycznych
i badan diagnostycznych w cigzy fizjologicznej
wg standardéw opieki okotoporodowe;j

Przygotowania do porodu

Wybor potoznej lub lekarza
Plan porodu

Torba do szpitala

Gdy minat termin porodu

Porod

Poréd w Polsce

Skad wiedzie¢, ze to juz?

Poréd w towarzystwie bliskiej osoby
Pordd - co sie bedzie dziato?

Sposoby tagodzenia bélu porodowego
Interwencje potoznicze

Standardy opieki okotoporodowej

10

14
22
26
28
28
30
32
34

36

42

44
50
52
58

64

66
66
68
70
72
74
80

3MicCT

YacTtuHa I

YacTtuHa I1

YacTtuHa I11

UKR

BariTHicTh

AK pO3BUBAETLCA AUTUHA, K 3MIHIOETECA Mama
J6ain npo ceb6e!

TBOI emMoLii nig yac BariTHOCTI

KOHTaKT 3 ANTUHOLO Mif, Yac BariTHOCTI

TpeHyii, anxain, poscnabnsmcs!

Megawn4Ha onika nig Yac BariTHOCTi

LLlo Take “lwikona 6aTbKiBCTBA”

LLlo Mmoxxe Te6e cXBWU/IKOBATW MMij, Yac BariTHOCTI?
Kanengap ornagis, npodinakTMYHMX NOCayr Ta
JiarHOCTUYHUX AOCANigKeHb Npy $i3ioNorivHiIA BariTH
CTi BiANOBIAHO A0 CTaHAAPTIB NepMHaTanbLHOI 4OMNOMOru

ITiATOTOBKA A0 IIOJIOTIiB

Bunbip akyLepku abo nikaps
MnaH nonorie

CymKa Ao nikapHi

Konwv TepmiH nosoris MyUHyB

ITosrorn

Monoru B MonbLui

AK 3HaTWY, WO Yac HacTaB?

Monorn B TOoBapuUCTBi 6113bKOT 0CO6U
Monorn - wo 6yae BifbyBaTUCA?

Cnocobw noneriieHHs 6010 Nifg Yac NosoriB
AKyLlepcbKi BTpyYaHHs

CTaHfapTV NepuHaTaNbHOro AOrNAAY

11

15
23
27
29
29
31
33
35

37

43

45
51
53
59

65

67
67
69
71
73
75
81



Czesc IV

CzesS¢V

Czesc¢ VI

Slowniczek

PL

Po porodzie

Pierwsze badania dziecka

Po porodzie - 6 waznych tygodni
Emocje i relacje po porodzie
Radosci i smutki karmienia piersig
Wypis ze szpitala

Pierwsze dni i tygodnie z dzieckiem

Zadzwon do przychodni!

Nowy rytm funkcjonowania rodziny

W co ubrag, co kupi¢?

Pielegnacja maluszka

Gdy pojawiaja sie problemy...

Kalendarz szczepieri obowigzkowych w Polsce na rok 2023
Jak ukoi¢ ptaczace niemowle?

Co jeszcze warto wiedzie¢?

Twoje prawa: w cigzy i po porodzie

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

Pomoc socjalna po urodzeniu dziecka

Inne wazne informacje prawne

86

88
20
94
102
114

116

118
118
120
124
128
134
136
140

148

150
150
152
156
166
170

184

YactuHa IV

YactuHa vV

YactuHa VI

C/I0BHHUYOK

UKR

IMicisa moJsioriB

MepLue 06CTEXEHHA ANTUHN

Micns nonoris - 6 BaXIMBNX TUXKHIB

Emouii Ta CTOCYHKM B Nicnsinos1oroBuiA nepioa
PagoLui Ta CMyTOK rpyAHOro BUrof0ByBaHHS
Bununcka 3 nikapHi

ITepimi AHI Ta THOKHI 3 TUTHHOIO

3aTenedoHyi A0 NoNiKAiHIKKN!

HoBuin pyTM GyHKLIOHYBaHHS CiM'i

LLlo oAArHyTH, Wo KynuTmn?

Jornag 3a gNTUHOO

AKLLO 3'9BNATLCA Npo6aemMu...

KaneHpap 060B'A3koBUX LWenieHb y MonbLui Ha 2023 pik
K 3aCNOKOITU HEMOBAS, L0 Naave?

LLlo e BapTO 3HATN?

TBoI nIpaBa mijg yac BariTHOCTI
Ta MiCJIs II0JIOTiB

Be3koLITOBHa MeAnyHa fonomMora fij Yac BariTHOCTI
Neranizauia nepebyBaHHS, Npo LLO NOTPi6HO Nog6aTn?
Monbcbke TpyAoBe 3aKOHOAABCTBO AJ151 BariTHUX >KIHOK
BianycTkn nicns HapoAXeHHS ANTUHN

CoujianbHa gornomMora nicns HapoAXKeHHS ANTUHN

IHWwa BaXknmBa opuMYHa iHpopmaLlis

87

89
91
95
103
115

117

119
119
121
125
129
135
137
141

149

151
151
153
157
167
171

185



Czesc1

PL

Cigza

Jak rozwija sie dziecko, jak zmienia sie mama
Dbaj o siebie!

Twoje emocje w czasie cigzy

Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Cwicz, oddychaj, relaksuj sie!

Opieka medyczna w czasie cigzy

Szkota rodzenia - co to takiego?

Co moze Cie zaniepokoi¢ w czasie cigzy?
Kalendarz badan kontrolnych, $wiadczen profilaktycznych
i badan diagnostycznych w cigzy fizjologicznej
wg standardéw opieki okotoporodowe;j

14
22
26
28
28
30
32
34

36

YacTtmHa I

UKR

BariTHICTD

K PO3BMBAETLCA ANTUHA, K 3MIHIETLCA MamMa
JA6ai npo cebe!

TBOI emMouii Nig yac BariTHOCTI

KOHTaKT 3 AUTNHOIO Nij Yac BaritTHOCTI

TpeHyii, anxain, poscnabnsimcs!

MepanyHa onika niA 4ac BariTHOCTI

LLlo Take “lwukona 6aTbkiBCTBA”

LLlo moxxe Tebe cXBUIHOBATU Mig Yac BariTHOCTI?
KaneHaap ornsgis, npodinakTMUYHMX NOCAYr Ta
AiarHOCTUYHUX AOCNigKeHb Npy $i3i0N0oriyHiIi BariTH
CTi BiANOBIAHO A0 CTaHAAPTIB NepuHaTanbHOI 4ONOMOru

15
23
27
29
29
31
33
35

37



koro czytasz te broszure,

zapewne wiesz, ze jestes

w ciazy. Ale jesli trafilas na
te broszure przez przypadek, to
warto, bys wiedziala, ze w Polsce
testy cigzowe dostepne s3 bez
recepty w aptekach, drogeriach
i supermarketach. Nie daja one 100
procent pewnosci, ze kobieta jest
w cigzy. Wynik takiego testu nalezy
skonsultowac z lekarzem lub zrobic
dodatkowe badania laboratoryjne.
Nie nalezy robic testu ciazowego
wczesniej niz jeden dzien po terminie
spodziewanej miesigczki. Sygnaly,
ktore moga swiadczyc o tym, ze
jestes w cigzy, to: brak miesiaczki
w spodziewanym terminie, pozytywny
wynik testu i obrzmiale piersi.

o

KIIIO TH YUTAEII I[el OYKJIEeT,
TO IMOBIPHO 3HAEIII, 110

TH BariTHAa. AJie IKIII0

e OyKJ/IeT moTpamuB ToO1 10 PyK
BHIIaJKOBO, TO BAPTO 3HATH, 1110

B [10J/IbIIIl TECTH Ha BariTHICTH
IOCTYIIHI 0e3 peIlielnTa B aliTeKax,
aporepi Ta cyniepMapkerax. BoHu He
n1arTh 100 BiICOTKOBOI BIIEBHEHOCTI,
1110 KiHKa BariTHa. Pe3yjbTaT TaKoro
TeCTy IOTPIOHO IPOKOHCY/JIbTYBaTH

3 JIikapeM ab0 BUKOHaTH A01aTKOBI
JJabopaTopHi oocTesxeHH. He BapTo
POOHTH TeCT Ha BariTHICTH paHillle,
HDK 1 IeHb IIiC/Ig OUiKyBaHOI0
TepMiHy MeHcTpyalii. CHrHau, siki
MO>KYTh CBIJUHMTH IIPO Te, 1[0 TH
BariTHa Iie: BiZICYTHICTh MeHCTpYyaIlil
B OUiKyBaHHUU TePMIiH, IOSUTUBHUU
pesyabTaT TeCTy, HAaOPSIKJIL TPyAH.




Jak rozwija sie dziecko,
jak zmienia sie mama

Woczesne rozpoznanie cigzy daje mozliwos¢ Sledzenia rozwoju dziecka
i nawigzywania z nim kontaktu od samego poczatku. To mozliwos$¢
dbania o zdrowie wiasne i maluszka.

SIK po3BUBAETHCA JUTHHA,
SIK SMIHIOETHCSI MaMa

PaHHSA AiarHocT1Ka BariTHOCTi @€ MOXX/IUBICTb CTEXUTU 3a PO3BUT-
KOM AVUTUHU Ta Ha/larogMUTin 3 Heto 3B'A30K BiJ camoro no4varky. Lie
MOX/IMBICTb A6aTV NPO BNacHe 340POB'A Ta 340POB'st HEMOBSTY.

Rozwoj dziecka - i Twoje samopoczucie

> Rozwdj dziecka Twoje samopoczucie w czasie
@ cigzy. Typowe dolegliwosci,
s ktére sie mogg pojawié
Do zaptodnienia dochodzi, * moga pojawic sie nudnosci
gdy komoérka jajowa spotka i wymioty, szczegdlnie rano
sie z wnikajgcym do niej * mozesz doswiadczac
=, plemnikiem. Zarodek lokuje sie hustawki nastrojow
@ W macicy - gdzie spedzi caly + powieksza i uwrazliwia sie
‘E czas cigzy. Szybko rosnie - tez Twoje piersi
- komérki dzielg sie i powstajg
zawigzki narzagdéw. Pod koniec Wszystko to jest efektem
4 tygodnia cigzy dziecko szybkich zmian hormonalnych
mierzy okoto pét centymetra. w Twoim organizmie.
Juz w drugim miesigcu zycia * mozesz sie tatwiej meczyc
formuje sie twarz dziecka i jego * mozesz by¢ bardziej senna
serce, powstajg zawigzki ptatéw w ciggu dnia
o ptuc, dioni, stép, gruczotéw * mozesz czesciej oddawacd
g ptciowych. Pod koniec drugiego mocz
9 miesigca dziecko mierzy * mozesz mie¢ nudnosci
E_ okoto 3,5 cm. W tym czasie i wymioty
N ksztattujg sie soczewki oczu, * mog3 pojawic sie zachcianki
powieki i matzowiny uszne. zywieniowe - apetyt na
konkretne smaki (czesto
kwasne)
3 ©

P0o3BHUTOK AUATHHH — i TBOE CaMOIIOYyTTA

= PO3BNTOK ANTUHN TBOE camonouyTTs Nig vac
5 BariTHocTi TnoBi ckapru,
s AKi MOXYTb 3'IBUTUCSA
3ayaTTa BiAOYyBaETLCS, KON * MoOXe 3'IBUTUCA HYAOTa Ta
- B B AVILLEKNITUHY NPOHUKAE 6110BaHHSA, 0C06/1MBO PaHO
E cnepmaTo30ij. OTpUMaHuiA * MOXeLl BigvyBaTu nepenagm
= eM6pioH PO3MiLLy€ETbCSA HacTpoto
’E B MaTLi, e npoBeje BCHO * 36inbLUyOTLCS | CTAOTh
: BariTHICTb. BiH nounHae BPa3MBILLMMM TEX TBOI
= LUBUAKO POCTU — KNITUHWU rpyau
_§ AinATbCS | 3'ABNAIOTLCA 3aPOAKMN
E, opraHis. Iig KiHeub 4 TVKHS Lie Bce € epeKTOM LLUBNAKUX
= BariTHOCTI MAi4 Ma€ JOBXUHY rOpMOHaNbHUX 3MiH
6113bKO MiB CAHTUMETpA. B TBOEMY OpraHi3mi
B>xe Ha Apyromy MicsLi >XUTTS *  MOXeLl LWBuALLIe
— $OpPMYETLCA 06INYYA ANTUHN BTOM/IIOBaTUCSA
":;’ i ii cepue, 3a4aTKu nereHb, * MOXeL binbLue BiguyBaTyH
z [ONOHb, CTOMN i CTAaTeBMX . COHNMBICTL MPOTATOM AHS
= 3a103. HanpukiHuj gpyroro zneolﬁi;gq:g:_l”;i"m
o Micausa AUTUHA Mae 3picT 3,5 y
4 cM. B Lieit Yac GopMyIoIoTbEA *  MOXYTb 3'ABASATUCA HyAO0Ta
5 . . Ta 6/10BaHHSA
§ KpULLTaNnKu o4en, NoBIKn *  MOXYTb 3'IBUTUCS Xap4yoBi
o Ta BYLUHI pakoBrHN. 3a6araHKui - aneTuT 4o
NeBHMX CMakiB (4acTo fo
KNCI0ro)
@
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Pod koniec 3 miesigca cigzy
dziecko ma juz wszystkie
narzady - zaczyna sie ich rozwdgj
i wzrost. Zaczyna by¢ podobne
do dorostego cztowieka, cho¢
ma inne proporcje ciata -
potowe dtugosci ciata mierzy
sama gtowa. Na paluszkach
pojawiajg sie paznokcie.
Ksztattuja sie nerki i mézg.
Cho¢ matka tego nie odczuwa,
dziecko zaczyna machac¢
nézkami i rgczkami. Odczuwa
tez nastroje i emocje matki.
Twdj maluszek ma juz 7 cm.

Pod koniec 4 miesigca dziecko
ma okoto 20 cm i wazy niemal
200 gram. Rozwijaja sie kosci

i narzady piciowe, a takze linie
papilarne, wtoski na gtowie,
rzesy i brwi. Ruchy dziecka
powoli stajg sie wyczuwalne
dla matki. Dziecko zaczyna
widziec i stysze¢ - m.in. styszy
juz bicie serca matki. Pepowina
robi sie coraz grubsza, aby
méc dostarcza¢ pozywienia
rosngcemu maluszkowi.

* mozesz mie¢ problemy
z wypréznianiem

* bedziesz czesciej oddawac
mocz

* zaczniesz przybierac na
wadze (1-2 kg)

* mozesz mie¢ podwyzszong
temperature ciata

* mozesz doswiadczac
nadwrazliwosci na zapachy
(niektére bedg Ci bardzo
przeszkadzac)

* mog3 pojawic sie béle
i zawroty gtowy

Od 4 do 6 miesigca cigzy
wiekszos¢ kobiet czuje sie
dobrze, a nawet lepiej niz
przed cigza: sg kwitngce
i czujg sie petne energii.

* cigza zacznie by¢ widoczna

+ zaczniesz odczuwac ruchy
dziecka

« Twoj uktad krazenia zmieni
sposéb pracy: serce bedzie
przepompowywac wiecej
krwi, Twoje tetno stanie sie
szybsze

* moze dokuczac Ci zgaga
wywotana przez nacisk
rosngcej macicy na narzady
uktadu pokarmowego

* mog3 pojawic sie zylaki
w nogach, przez ucisk
rosngcej macicy na zyty

* mogg pojawiac sie ,mroczki”
przed oczami

* przy nagtej zmianie pozycji
moze zakrecic¢ Ci sie w gtowie

. Micsilub BariTHOCTI
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HanpwukiHui 3 micaus BariTHOCTI
ANTUHa Ma€ BXKe BCi OpraHu -
NMOYMHAETLCA iX PICT | PO3BUTOK.
MNMoynHae 6yt CX0XKOH0 A0
A0pPOC/Ol IIOAVNHU, X04a MaE
iHLWIi npornopuiii Tina - NosoBMHa
AOBXVHW Tifla CTaHOBUTb

cama rosioBa. Ha nasbumkax
3'ABNAIOTLCA HirTi. POpmyoTbCs
HUPKWX Ta MO30K. Xo4a Mama
LbOro He BiAvyBaE€, ANTUHA
NOYMHAE pyXaTh HiXKKaMK Ta
pyuykamu. BiguyBae emouiii

Ta HacTpiri maTtepi. Tgii

MaJIloK Ma€ BXe 7CM.

Near the end of the fourth
HanpwukiHui 4 micaus

AVUTUHA Ma€e 6aunsbko 20 cm

i BaXkuTb Mavixke 200 r.
Po3BrBaloTLCA KiCTKM Ta CTaTeBI
opraHu, a TakoX nNaninspHi
NiHii, BONoccsa Ha ronos.i,

Bil i 6poBU. Pyxul ANTUHU
NMOTPOXY CTaOTh BiAYYTHUMM
Ans matepi. INTHAa NOYMNHAE
6aunTK i YyTK - 30Kpema, Yye
cepuebunTTa matepi. NMynoBnHa
CTaE€ LLOpa3y TOBCTILLOO,

w06 AOCTaBAATA MOXUBY

ANS 3pOCTalo4voro Masatoka.

BariTHicTb

*  MOXeLl MaTu npobnemm
3 BUMOPOXXHEHHAM

* MOYacTiLla€E Ce4OBUMNYCKaHHS

* noyHeLwl HabmpaTtu Bary
(1-2kr.)

*  MOXeLl MaTu NigBULLIEHY
TemnepaTypy Tina

* MOXeLl CTaTu BPas/INBOIO Ha
3anaxu (geski 6yayTb To6i
Ay>Ke HeNMpUEMHNMMW)

*  MoOXe 3'SBUTUCS FOJIOBHUA
6inb Ta 3aNnamMopoYeHHs

Big 4 80 6 TV>KHS BariTHOCTI
6iNbLUICTL XXIHOK NOYYBA€ETLCSA
fo6pe, a HaBiTb KpaLle HixX
nepeg BariTHICTIO: BOHU
KBITHYTb i MOYyBalOThLCA
CMOBHEHNMM eHeprii.

* BariTHICTb CTA€E MOMITHOO

* MOYMHAELL Big4yBaTu Pyxu
ANTUHN

* TBO# cepLeBO-CyAVHHA
cucTemMa 3MiHUTbL Cloci6
po6oTu: cepue nepexkayvye
6inblLLe KPOBI, YacTillae
cepuebunTTa

*  MOXe 3'IBUTUCS neuis
CNpUYMHEHA TUCKOM MaTKW,
LLLO pOCTe, Ha opraHu
TpaBAeHHs

*  MOXe 3'ABUTNCA BapuKO3He
PO3LUMPEHHS BEH, Yepes3 TUCK
36iNbLLEHOi MaTK/ Ha BEHU

*  MOXYTb 3'ABUTUCSA
MepexTiHHSA B o4ax

* Npw pi3Kil 3MiHi no3uLii Tina,
MO>Xe MamMOpPOYYNTUCS B FONOBI

a7
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W tym czasie zwykle mozna juz
okresli¢ pte¢ dziecka podczas
badania USG. Dziecko caty

czas rosnie - mierzy okoto

30 cm i wazy 500 g. Coraz lepiej
styszy (na przyktad kiedy rodzice
mowig do niego), odczuwa

tez réznice temperatury.

Rozwijaja sie kosci i uktad
nerwowy dziecka oraz narzgdy
wewnetrzne. Po raz pierwszy
dziecko otwiera oczy, ktére

do tej pory byty caty czas
zamkniete. Potrafi juz ptakac

i ssa¢ kciuk. Wazy teraz

ok. 700 g i mierzy ok. 35 cm.

Dziecko zaczyna pamietac
swoje doswiadczenia - moze
po narodzeniu reagowac na
dzwieki, ktore styszato jeszcze
w brzuchu mamy. Zaokragla
sie buzia i cate ciato dziecka.
Czesto sie wierci i kopie.
Maluszek wazy juz ponad
kilogram i mierzy ok. 40 cm.

mozesz odczuwac tagodne
bdle podbrzusza na skutek
rozciggania sie wiezadet
podtrzymujacych macice
oddychasz gtebiej i czesciej
mozesz miec trudnosci

z koncentracja

Czasem pojawiajg sie
krwawienia z nosa

mog3g tworzy¢ sie
przebarwienia na skoérze,
moga tez Sciemnie¢ pieprzyki

dokuczac¢ Ci moga skurcze
tydek, mrowienie w rekach
i nogach

znéw moze pojawic sie
hustawka nastrojéw
mog3g pojawic sie wyrazne
rozstey na skérze brzucha
i ud (ten proces mozna
ztagodzi¢ nawilzajac skére
kremami lub oliwkami)
mozesz odczuwac béle
stawéw, spowodowane
wiekszym obcigzeniem
kregostupa

wcigz moga ci dokuczac
skurcze tydek, mrowienie

w rekach i nogach
najprawdopodobniej
bedziesz czuta sie coraz
bardziej zmeczona i ociezata
moze dokucza¢ ci bezsennos¢
mog3g pojawic sie wzdecia
mog3g pojawic sie problemy
z jama ustng (préchnica

i obolate dzigsta)

. Micsiub BariTHOCTI
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o MiCﬂU‘b BariTHOCTI
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B ueln yac 3a3aBuyami, BXxe
MOXXHa BU3HAaYNTW CTaTb

nig vac Y3/, o6cTexxeHHs.
AnTrHa nocTiiHoO pocTe -

Ma€e 6113bKko 30 cM | BaXKNTb
nikinorpama. LLlopasy kpatie
yye (Hanpuknag Koam 6atbkn Ao
Hei roBopsThb), TAKOX Big4yBae
pi3HULIO TeMnepaTypu.

Po3BMBaOTLCA KiCTKW | HepBOBa
cucTemMa ANTUHWN, a TaKoX
BHYTpILUHi opraHu. MepLunii
pa3 ANTMHa PO3IJIHOLLYE Oui,

AKi A0 i€l nopn 6ynn bynu
MOCTiVHO 3anJitoLLeHi. BoHa
MOXKe BXe nsaKkaTu i CMOKTaTun
Kynak. Baxxutb 6a13sbko 700 r

i Ma€ po3mip 6:113bKo 35 cM.

[AVTUHa NOYMHAE Nam’'aTaTn
CBIill AOCBIA - NiCNS HAPOAXKEHHS
BOHa MOXe pearyBaTu Ha
3BYKW, SIKi Uyna, nepebysaroun
LLe B XXMBOTi y MaTepi. 06an4us
i BCE TiNO ANTUHW OKPYTNAETLCS.
BoHa 4acTo KpyTuUThCA

i WTOBXa€eTbCA. Mantok Bxe
BaXkUTb binbLue Kinorpama

i Ma€ 3picT 6a113bKo 40 cMm.

BariTHicTb

MOXeLl BigvyBaTu nerkum
6inb BHU3Y XMBOTa Yepes
PO3TArHEeHHs 3B'A30K, L0
NiATPUMYIOTb MaTKy
AVXa€ELl rnumbLue i yacTiwe
MOXXELL MaTu TPYAHOLL

3 30CepeKeHHAM

iHoZi 6yBatOTb HOCOBI
KpoBoTeui

MOXYTb YyTBOPOBATUCSA
NASAMMN Ha LWKipi, POAVMKN
MOXYTb TEMHITA

MOXYTb MYYUTU CYAOMMU Hir,
MOKOJIOBaHHS B pyKax Ta Horax
3HOBY MOXYTb 3'ABAATUCS
nepenagu HacTporo

Ha LUKipi )X1BOTAa i CTEroH
MOXYTb 3'ABUTUCA BUPaXKEHI
PO3TSHKKM (Len npoLiec
MOXXHa MOJIernTy,
3BOJIOXKYHUM LLKipY
Kpemamu abo onismu)
MoOXKeLl BifgvyBaTu 6inb

y cyrnobax yepes nigsuiieHe
HaBaHTaXXeHHs Ha xpe6eT

BCe LLie MOXeLl BiguyBaTu
CYyZ,OMU Hir, MOKOJIOBaHHSA

B pyKax i Horax

IMOBIpHO, Bif4yBa€LL Bce
6inbL1y BTOMY | MASIBICTb
MO>Ke BUHUKHYTN 6e3COHHS
MoXKe 3'ABUTUCSA 34yTTA
>XMBOTA

MO>XYTb BUHUKHYTU Npo6ie-
MU 3 POTOBOIO MOPO>XKHNHOKO
(kapiec i 6inb y AcHax)
HabpPSKM Ha LLMKONOTKAX, K
npaBuI0, BUHMKAIOTb, AKLLIO
T 3aHaATO AOBroO CTOiLl 6e3
BifNOUMHKY (060B'A3KOBO
BiANo4MBan NPOTAroM AHS

i HoCK 3pyyHe B3yTTA)
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Pod koniec 6smego miesigca
Cigzy dziecko mierzy okoto

45 cm i wazy 2,5 kg. Przestaje
kopa¢, bo nie ma juz na to
miejsca, zwykle uktada sie tez
w pozycji jak do porodu -
czyli gtowg w dét.

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

przy zbyt dtugim
funkcjonowaniu bez
odpoczynku mogg pojawic
sie obrzeki kostek (warto
zadbac o odpoczynek w ciggu
dnia i wygodne buty)

z piersi moze wyciekac ptyn
(pierwszy pokarm dla
dziecka - siara)

moze byc trudniej Ci
wykonywac wszystkie
czynnosci

macica zaczyna uciskac¢ na
przepone przez co oddech
staje sie ptytszy

pojawia sie ,twardnienie
brzucha” - tzw. skurcze
Braxtona-Hicksa

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

. Micsilb BariTHOCTi
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HanpukiHui BocbMOro

MicsALs BariTHOCTi Mantok

Mae 3picT 6:113bKo 45 cm

i BaXXxnTb 2,5 kr. BiH nepecrtae
LUTOBXaTUCSA, OCKiNIbKX ANSA
LbOro BXe HeMae MicLs,

a TaKoXX 3a3BMYal YKNaAa€eTbCs
B MOMIOXXEHHI A1 HAPOAXKEHHS —
TO6TO ro/IoBOKO BHU3.

[AvTnHa rotyerbcs Ao

HapoA KeHHs - PO3BMBAIOTLCH,
30KpeMma, AnxanbHa Ta
KPOBOHOCHAa CUCTEMW.

BariTHicTb

3 rpyaeit MoX<e BUTIKaTn
pianHa (nepLua iXka AUTUHN -
MOJ1031BO)

TO6i MOXKe 6yTU BaXk4e BCe
po6utn

MaTKa NOYNHAE TUCHYTU

Ha giapparmy, yepes L0
ANXaHHSA CTa€ MOBEepPXHEBUM
BifAbyBa€eTbCA ,,3aTBEPAIHHSA
XXVBOTA", Tak 3BaHi neperiMu
BpekcTtoHa-Xikca

AHO MaTKW NOBINbLHO
OMYCKAETbCSH, LLIO MOoserLuye
AVXaHHSA, ane T Big4yBa€LL
noTpeby B YacTiLLioOMy
CeYoBUMNYCKaHHI

MoO>KeLl Big4uyBaTu TPUBOTY
MoB'si3aHy 3 rnoJsioramu



Dbaj o siebie!

Twoja dieta

Cigza to okres, w ktérym Mama zywi i siebie i swoje dziecko - po-
trzebuje wiec pokarmoéw, ktére pomogg dziecku dobrze sie rozwi-
jac, a jej samej - cieszy¢ sie zdrowiem w czasie cigzy. Zapotrzebo-
wanie kaloryczne zwieksza sie o ok. 300 kcal. Optymalnie kobieta
ciezarna powinna przyty¢ ok. 12 kg. Moze przyty¢ wiecej, jesli przed
cigzg miata niedowage, lub mniej, jesli przed ciazg miata nadwage.

Jedz:

duzo owocéw i warzyw

jogurty i nabiat

ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych
wiecej drobiu i ryb morskich ($ledz,
makrela, toso$), chudych wedlin
nasiona roslin strgczkowych

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

niegazowang wode mineralng, stabg
herbate i soki owocowe

(najlepiej niestodzone) -

pij 1,5-2 litry dziennie.

Warto ograniczyc¢:

biate pieczywo

czerwone mieso

stodycze

gazowane i stodkie napoje
sél i cukier.

o

Stanowczo unikaj:

+ alkoholu

* mocnej herbaty i kawy, a takze napojéw
o duzej zawartosci kofeiny typu cola
(kofeina zle wptywa na rozwdj ptodu,
ostabia tez Twéj organizm w czasie
ciazy)

* przebywania w pomieszczeniu
zadymionym dymem papierosowym

* przejadania sie

* potraw ciezkostrawnych,
ttustych i pikantnych

+ stosowania diet odchudzajgcych.

Przed zajsciem w cigze oraz podczas

I trymestru cigzy powinnas przyjmowac
kwas foliowy. W aptece mozna kupié
kwas foliowy w tabletkach (1 tabletka
0,4 mg dziennie). Zmniejsza on ryzyko
urodzenia dziecka z wadg uktadu
nerwowego. Naturalnym Zrédtem
kwasu foliowego sg pomarancze,
satata, brokuty, kapusta i brukselka.

JI6ai1 rmpo cebe!

TBos gieTa

BariTHicTb - Le nepioa, KONV MaTu XXMBUTL i cebe, i CBOIO ANUTUHY,
TOMy i1 NOTpi6Ha Ka, ika 0NoMOoXe ANTUHI Ao6pe po3BUBATUCS,
a i camin - HaconoAXXyBaTUCS 340POBOIO BariTHICTIO. [oTpeba
B Kanopisix 36inbLyeTbca NnpnbamsHo Ha 300 kkan. B onTMansHoMy
BapiaHTi BariTHa >XiHKa NOBMHHa HabpaTn 6an3bko 12 kr. BoHa
MOXe HabpaTu binblue, SKLLO A0 BariTHOCTI Masia HeAOCTaTHIO Bary,
a60o MeHLUe, AKLLO A0 BariTHOCTi Mana HaA/IMLLIKOBY Bary.

bx:

6arato ¢pyKTiB Ta OBOYIB

MorypT i MONOYHI NpoAYKTA
POCNVHHI XXUPW 3aMiCTb TBAPUHHUX
6inbLUe M'Aca NTUL Ta MOPCLKOT
pubn (ocenepeub, CKymbpis, 10COCb),
HEXVPHUX M'AICHUX BUPOGIB

6060Bi

TeMHY BMNiuKy (@ MeHLUe CBIT/IOi),
LiNnbHO3epHOBI NPOoAYKTY 3 60pPOLLIHA
rpy6oro nomeny, Hanpuknaag, Kpynu
rpyéoro nomeny abo puc
HerasoBaHy MiHepasibHy BoJy,
HeMiLHWIA Yaii | GpyKTOBI COKM (ba>kaHO
Heconogki) - nuii 1,5-2 niTpmn Ha AeHb

BapTo o6MexuTu:

CBIiTNy BUMNiYKY

yepBOHE M'SICO

conoaoLLi

rasoBaHi Ta conogKi Hanoi
Cinb i LyKop

CyBOpPO YHUKaM:

*  anKorosto
* MILHOrO Yato i KaBu, a TaKOXX HaMoiB
3 BUCOKMM BMiCTOM KOodeiHy (Tuny
Konw). KopeiH HeraTMBHO BNAMBAE

Ha PO3BUTOK N0y i 0cnabntoe TBil
OopraHi3m nij yac BariTHoOCTi.

* nepebyBaHHS B NPOKYpPeHOMY
NPUMILLLEHHI 3 CUrapeTHUM AVIMOM

* nepeigaHHs

*  BXMBaHHSA BaXKOi, )XMPHOI Ta
rocTpoi DKi

*  AOTPUMYBATUCA AIET ANSA CXYAHEHHS

Ba)xnuso!

Mepep BariTHiCTIO Ta NPOTAroM nepLUOro
TpyMecTpy BariTHOCTi T NOBUHHa
npuiimaTu ¢ponieBy Kucnoty. TabneTkm
¢oniesoi kucnotu (1 Tabnetka 0,4 Mr Ha
AeHb) MOXKHa npnabaTty B anTewi. BoHa
3HUKYE PUSUK HAPOAIKEHHSI ANTUHU

3 fepeKTaMmn HepBOBOi CUCTEMM.
MpupogHmu pxkepenamu ¢ponieBoi
KWC/I0TU € anenbCnHN, canat, 6pokoni,
KanycTa i 6proccenibcbka Kanycra.



Ruch

PL

Przysztym mamom i ich dzieciom bardzo potrzebny jest
wapn. Zrédtem wapnia sa zielone warzywa lisciaste takie
jak brokuly, zielony groszek, kapusta, na¢ pietruszki
oraz warzywa strgczkowe. Bogate w wapn sg tez
produkty mleczne, np. jogurt, kefir. Dzienng dawka
wapnia moze tez by¢ 100 g ryby: makreli lub tososia.

Przyszta mama powinna jes¢ cze$ciej mniejsze porcje - pomaga to
zmniejszy¢ czeste w cigzy uczucie pieczenia w przetyku.

Bardzo wazne!

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

W czasie cigzy nie stosuj zadnych lekéw, witamin czy ziét bez
konsultacji z lekarzem prowadzgacym lub potozna. Dotyczy to
takze lekéw, ktore bratas dotychczas, nawet jesli od wielu lat.
Zwykta aspiryna moze zaszkodzi¢ Twojemu dziecku. Uwazaj
na preparaty witaminowe! Nadmiar witamin, szczegélnie
witaminy A, moze spowodowa¢ wady w rozwoju dziecka.

W czasie cigzy warto dba¢ o kondycje fizyczng. Cwiczenia wspieraja
prace ukfadu krazenia i uktadu oddechowego, pomagajg w utrzy-
maniu prawidtowej wagi ciata oraz wywierajg korzystny wptyw
na ci$nienie tetnicze krwi i samopoczucie. Nie nalezy jednak wy-
konywac forsownych ¢wiczen ani intensywnie uprawiac sportéw,
szczegdlnie jesli wczesniej tego nie robitas. Najlepsze dla ciezarnej
mamy sg spacery na $wiezym powietrzu, ptywanie oraz joga - co
najmniej 150 minut w tygodniu.

@

Ba)xnueo!

Ba)xnueo!

Pyx

UKR

Mawr6yTHiM MaMaM Ta iXHiM AiTAM Agy>kKe NoTpi6eH KanbLiii.
[oxepenamu KanbLiito € 3e/1eHi NINCTOBI 0BOMI, TaKi AK
6poKoi, 3eN1eHNIA ropoLLoK, KanycTa, JIMCTA NeTPyLUKN

Ta 6060Bi. MoNIOUYHi NPoAYKTW, Taki IK orypT i kegip,
Tako)X 6araTi Ha KanbLiiA. J060B0I0 403010 KaNbL,il0 TaKOX
MOXXYTb 6yTK 100 rpamis pm6u: ckym6pii a6o nococs.

ManbyTHili MaMmi cnig icTy YacTile MeHLW MM NopLisMU - Le Ao-
NOMOXKe 3MEHLUMNTU BiJUyTTSA NeYviHHA B CTPaBOXOAi, XapakTepHe
A5 BariTHOCTI.

Ay>xe Ba>knmeo!

He B)XnBaW ankorosib nif, Yac BariTHOCTI. Y pi3HMX KpaiHax
iCHYIOTb pi3Hi Nornsaan Ta nepeKoHaHHSA LWoAO Liboro.
Tako>k y MonbLui 6araTo XT0 AYMAE, L0 KeINX BUHA He
3alKoANTb AUTUHI B XKMBOTi MaTepi - ane ue He Tak.
BariTHa XXiHKa, fika B)XUBa€ aJIkoroJib, Nepesaec oro cBoiu
ANTUHI. ANKOroNb 3aBaXka€ po3BUTKY MO3KY AUTUHU

i MO)Ke BUKJIMKaTUN Ay>Ke Ceprio3Hi 3aXBOPIOBaHHS.

He npuiimaii >xoaHMX NikiB, BiTamiHiB a6o TpaB nig, vac
BariTHOCTi 6e3 KOHcynbTaLlii 3 NikapemM a6o akyLUepKoto.
Lle Tako)X cTOoCy€eTbCA NiKiB, AKi TV NpuiiMana paHilue,
HaBiTb NpoTArom 6araTbox pokKis. MpocTuii acnipyH MoXke
3allKOAUTY TBOI AUTUHI. Byab o6epexkHa 3 BiTaMiHHMMK
npenapatamu! Hagnuiiok BiTamiHiB, 0c061MBO BiTaMiHy
A, MoXKe CPUYNHUTU AedeKTN POSBUTKY AUTUHN.

Mig yac BariTHOCTI cnig niknyBaTUCs Npo ¢isnyHy popmy. PisnyHI
BMpaBu NiATPMMYIOTb CepLEBO-CYANHHY i AUXaNbHY CUCTeMU, AOMO-
MararTb NigTPMMYyBaTV 340POBY Bary Tifa, CNPUSTAVBO BIJIMBaOTb
Ha KPOB'AHUI TUCK i camono4yTTa. OgHaK He BapTo BUKOHYBaTU
Ba>Ki BpaBu abo iHTEHCUBHO 3aiMaTUCS COPTOM, 0CO6/MBO
AKLLO TV He pobuna Lboro paHiwe. Harikpalwmm Bnpasamm s
BariTHOI MaMu € NPOryAsiHKN Ha CBIXXOMY MOBITpPi, N1aBaHHA Ta
ora - woHalMmeHLe 150 XBUAUH Ha TUXAEHb.

BariTHicTb @



Twoje emocje w czasie cigzy

Kazdego dnia mozesz
dbac o swoje dobre
samopoczucie:

» dostarczaj sobie
pozytywnych
bodZcow,

* spotykaj sie z ludzmi,
ktérych lubisz i ktérzy
wprawiaja Cie w dobry
humor;

* stuchaj muzyki, ktéra
wyzwala w Tobie
pozytywne emocje,

+ odwiedzaj miejsca,
ktére wywotujg
pozytywne
wspomnienia,

* czytaj ulubione
ksigzki,

* sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci,

* unikaj sytuacji
stresowych
i nieprzychylnych
ludzi

* korzystaj ze wsparcia
specjalistéw
(psychologa,
psychoterapeuty),
kiedy czujesz, ze
cigzai perspektywa
rodzicielstwa sg dla
Ciebie wyzwaniem
lub kiedy mierzysz
sie z innymi
trudnosciami.

o

Bedac w cigzy mozesz odczuwac zmiany i wahania na-
stroju, nagte przyptywy silnych emocji, zaréwno pozy-
tywnych jak i trudnych, mozesz tatwiej wpada¢ w roz-
draznienie, moze by¢ Ci trudniej sie skoncentrowac na
dotychczasowych zadaniach.

Wazne, zebys pamietata, ze Twoje samopoczucie wpty-
wa na samopoczucie dziecka.

Kiedy jestes spokojna, szczesliwa, zadowolona - w Two-
im organizmie wydzielajg sie hormony szczescia: seroto-
nina i endorfiny. To substancje, ktére powoduja, ze Twdj
oddech i tetno stabilizuja sie, pojawia sie dobry nastréj,
robi Ci sie przyjemnie, zmniejsza sie odczuwanie bélu.

Kiedy jestes zdenerwowana, zestresowana i zta, urucha-
mia sie w organizmie produkcja kortyzolu i adrenaliny,
ktére mobilizujg organizm do walki lub do ucieczki, ale
takze znacznie ostabiajg organizm, jesli stres jest diu-
gotrwaly.

Wszystkie te hormony przedostajg sie przez tozysko do
Twojego dziecka i mogg wptywac na jego funkcjono-
wanie i rozwéj. Pamietaj, ze dotyczy to jedynie sytuacji
chronicznych. Nic ztego nie stanie sie z dzieckiem, jesli
bedziesz w cigzy doswiadczac emocji zaréwno trudnych
dla Ciebie w przezywaniu, jak i tych przyjemniejszych.

Kiedy Ty jestes zadowolona, serotonina sprawia, ze ma-
luszek réwniez jest spokojny, co moze wptywac na jego
odpornos¢ na infekcje, bo hormony szczescia zwiekszajg
mozliwosci obronne organizmu.

Niestety dziata to tez w drugg strone. Kiedy jestes pod
wptywem silnego, dtugotrwatego stresu czy leku, do-
sSwiadczasz statego poczucia zagrozenia, podwyzszo-
ne poziomy kortyzolu i adrenaliny mogg powodowac
u dziecka napiecie i niepokdj oraz obniza¢ jego odpor-
nosc¢.

Pamietaj, ze dotyczy to jedynie sytuacji chronicznych. Nic
ztego nie stanie sie z dzieckiem, jesli bedziesz w cigzy do-
sSwiadczac emocji zaréwno trudnych dla Ciebie w przezy-
waniu, jak i tych przyjemniejszych.

TBoI eMortii it Yac BariTHOCTI

WoaHAa T MmoxKeLl
nikaysaTucs npo
CBOE CAMOMNOYYTTS:

UKR

3abesneuyi cebe
NO3UTUBHUMU
cTmMynamu,
3ycTpivarics 3 noabmu,
SKi To6i nogo6arThes

i nigHimatoTb TOGI
HacTpin,

cayxanm My3uky, aka
BUK/INKAE y Tebe
Nno3nTUBHI eMouii,
BigBiAyV Micug, Aki
BUKNMKAKOTb MO3UTUBHI
cnoragn,

yumTali ynrobneHi KHUruy,
po6u cobi ManeHbKi
MPUEMHOCTI,

YHWUKal cTpecoBux
cuTyauin Ta
Hef06pPO3NUNNBUX
noaen

3BepTanTecs 3a
nigTPUMKOIO 0
¢daxiBua (ncmxonora,
ncuxorteparnesTa),
KOJIN BifYyBa€LL,

LLIO BariTHICTb

i nepcnekTnBa
6aTbKiBCTBa € A/1A

Te6e BUNpPObYBaHHAM,
a6o Konn T bopeLucs

3 iHWUMW TpyZHOLLAMM.

BariTHicTb

Mig yac BariTHOCTi TV MOXeLl Big4vyBaTW 3MiHW i KO-
JINBaHHS HaCTPOIO, PanToOBi MOTOKN CUNbHUX EMOLLINA,
SIK MO3UTUBHUX, TaK i CKIAAHUX, TU MOXeLL sierie
ApaTyBaTucs, Tobi Moxke byTn cknagHille 3ocepean-
TNCA Ha NonepeaHixX 3aBAaHHSX.

BaxxnmBo nam’ATaTy, LLLO TBOE CAMOMNOYYTTS BMN/IMBAE
Ha CamMoroYyTTH TBOEI AUTUHN.

Konwn T cnokiliHa, wacnmsa Ta po3cnabneHa, TBil
OpraHi3m BUAINSE FOPMOHN LLACTS, CEPOTOHIH Ta eH-
AopdiHu. Lle peyoBuHN, AKi cTabinisytoTb TBI pUTM
ANXaHHSA | NyNbC, CNPUSIOTb 3a40BOJIEHHIO Ta ONTU-
Mi3My i 3MeHLUYOTb BiguyTTs 6010.

Konwn Tn 3acmy4eHa, Big4yBa€ELL cTpec i 3MiCTb, opra-
Hi3M NOYNHAE BUPOBAATU KOPTMN30 | agpeHaniH, aKi
MOGini3ytoTb opraHiam Ao 6opoTbbu abo BTeui, ane
TaKoX 3HAaYHO NOCNabAIOTL OPraHism, AKLLO cTpec
3aTArHyBCs.

Bci Lii FOpMOHM NPOHMKAaIOTb Yepes NaaLeHTy 40 TBOEI
ANTUHW | MOXYTb BNAMBATY Ha il @YHKLIOHYBaHHS Ta
po3BuTOK. [MamM’'ATal, Lo Lie CTOCYETHCSA NIMLLE XPOHiY-
HUX cUTyaLi. Hiuoro noraHoro He cTaHeTbCS 3 TBOEHO
ANTUHOIO, AKLLO TU ByaeLl BigUyBaTU IK HEMPUEMHI,
TakK i NPMEMHI eMouii Nif Yac BariTHOCTI.

Konu T Wwacnmea, CEpOTOHIH TaKoXX pobUTL Mastoka
CMOKIAHMM, LLIO MOXe BMNIMHYTU Ha MNOro CTiNKiCTb
[0 iHpeKLil, 0OCKiNbK/ FOPMOHM LLACTA NigBULLYIOTb
3aXUCHi MOXK/INBOCTi OpraHiamy.

Ha >anb, Lie npautoe i HaBnakn. Konv T nepebyBa€Ll
B CTaHi CU/IbHOTO, TPMBAJIOro cTpecy abo TpuBeory,
BifYyBa€LL MOCTiiHE Big4YyTTH 3arpo3u, NigBULLIEHNI
piBEHb KOPTU30/Y Ta ajpeHaniHy MoXe BUKINKATU
Y TBOEI ANTUHW HaMPY>KEHICTb | 3aHEMOKOEHHS, @ TaKOX
3HVDKYBATW il IMYHITET. .

Mam’aTal, Lo Lie CTOCYETLCS NLLE XPOHIYHUX CUTY-

auin. Hivoro noraHoro He cTaHeTbCS 3 TBOEK AUTU-
HOlo, KLU0 TK ByaeLl BigvyBaTy AK HEMPUEMHI, Tak
i MPUEMHI emMoLiT Mig Yac BariTHOCTI.

(27)



Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Badania wykazaly, ze okres zycia w macicy to nie tylko okres rozwoju
i doskonalenia ciata dziecka, jego uktadéw i narzadéw, ale réwniez
czas na rozwdj zmystéw i inteligencji dziecka. Rodzice moga ten roz-
wdj stymulowacé na rézne sposoby, np.:

uczy¢ reagowania na dzwieki, rozpoznawania piosenek, bajek, opo-
wiastek, wierszykow

uczy¢ rozpoznawania najczesciej powtarzanych stéw (dziecko jest
w stanie rozpoznac ok. 26)

bawic¢ sie z dzieckiem w kotysanie i dotykanie (masaz opuszkami
palcéw po brzuchu, dton taty na brzuchu itp.)

bawi¢ sie prysznicem o zmiennej temperaturze wody

bawic sie Swiattem.

Jakie reakcje dziecka mozna zaobserwowac:

* ruch ciata (dzieci uciekajg, chowajg sie, udaja, ze ich
»Nie ma w domu”, kopia, odpychaja sie od scian macicy,
machaja raczkami)

* zmienia sie ich czestos¢ rytmu serca, nawet o 50 uderzen
na minute.

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

Cwicz, oddychaj i relaksuj sie

PL

Nawet jesli poswiecisz na ¢wiczenia tylko kilkanascie minut kazdego
dnia - osiggniesz zamierzony cel. Twoje ciato bedzie dobrze przygo-
towane do porodu, a Ty uzyskasz harmonie i rownowage.

Mozesz ¢wiczy¢: oddychanie w pozycji wyprostowanej i na siedzgco
(z nogami skrzyzowanymi ,,po turecku”), krazenie biodrami, skfo-
ny. Wiele ¢wiczen dla kobiet w cigzy mozesz znalez¢ w internecie.
Spaceruj, oddychaj $wiezym powietrzem, zadbaj o spokojny czas
dla siebie i odpoczynek. Jesli uprawiatas przed cigzg sport i teraz
czujesz sie dobrze, to zazwyczaj nie ma przeciwwskazan, aby go
kontynuowac. W razie watpliwosci zapytaj swojego lekarza.

KOHTaKT 3 TUTHHOIO ITiJI YaC BariTHOCTI

JocnigkeHHs nokasanu, LWo nepiog XUTTH B yTpobi maTepi - Le He
TiNbKM Yac po3BUTKY | BAOCKOHANEHHS TiNa AUTUHW, A0r0 CUCTEM
i opraHiB AUTUHW, ane i Yac po3BUTKY il MOYYTTIB Ta iHTENEKTY.
BaTbKn MOXYTb CTUMY/NIOBATU Liei PO3BUTOK Pi3HMMYM cnocobamu,
TakNMU SK:

HaB4yal4uM pearyBaTu Ha 3BYKMW, pO3Mi3HaBaTu NiCHi, Ka3Kwu,
OMOBiAaHHSA, BipLUMKNY;

HaB4aKuM po3ni3HaBaTW C/I0BA, L0 HalivacTille NOBTOPOKTHCSA
(aMTUHa MOXe po3ni3HaTX 6113bKO 26);

rparoyun 3 ANTUHOI B NOTOMAYBaHHA i JOTUKAHHA (Macax
KiHYMKaMM NanbLiB Mo XMBOTi, TAaTOBOIO PYKOK Ha >XMBOTI TOLL0);
rparoyuch 3 gyliem 3i 3MiHHO TeMnepaTypoto BOAW;

rparyunchb 3i CBIT/IOM.

AKi peakuii AMTUHU MOXKHA NOMITUTI:

*  pyx Tina (ManoKn TiKaloTb, XOBalOTbCS, BAAIOTb, LLO iX
»,HEeMae BAOMa", LUTOBXaTbCS, Bi4LUTOBXYHTbCA Bij,
CTIHOK MaTKW, MaxarTb pyyKkamu);

* 3MIHIOETLCA YacToTa cepuebuTTa - Ao 50 yaapiB Ha
XBUJINHY.

BueHi goBenu, Wo AiTen, AKMX po3BaxXkasn B yTPobi maTepi, KpaLLie
pPO3yMitoThb iX MaTepi, Kpalle i WBuALle po3BMBaKTbCsA, MalTb
KpaLly KoopAVHaLiito i MeHLUe NpobaeMm i3 CMOKTaHHSM rpyaei

Po0Ou BripaBH, TUXau i posciaaodisaucsa

UKR

HaBiTb AKLLO TV NPUAINATUMELL BNPaBaM AuLLE KilbKa XBUIVH LLO-
[AHS - TV JOCSIrHeL CBOEI MeTW. TBOE Tizlo byae fo6pe niarotoBneHe
[0 MOJIOriB, a TW AOCATHELL rapMOHii Ta piBHOBaru.

Mo>kHa NpakTUKyBaTh ANXaHHSA Y BEPTUKANbHOMY i CUAAYOMY MO-
NIOXEHHI (3i cxpeLeHnMn ,Mo-TypeLbkn” Horamum), Koia cTerHamu,
Haxunw. B iHTepHeTi MoXKHa 3HaTK 6araTto Bnpas Ans BariTHUX. [ynsin,
Anxal CBXMM NOBITPAM, NoA6aii Npo CnokiHWMI Yac ans cebe i Bia-
MOYMHOK. AKLLIO TV 3aliManacsa CNopTOM A0 BariTHOCTI i 3apas gobpe
cebe No4yBaELLl, 3a3BMYall HEMa€e NPOTMMNOKa3aHb AJ18 MPOAOBXEHHS
3aHATb. AKLLO TV Ma€LL CyMHiBW, MPOKOHCYNLTYICA 3 NikapeM.

BariTHicTb



Opieka medyczna w czasie ciazy

PL

Cigza i pordd to z jednej strony zupetnie naturalne stany w zyciu
kobiety, a jednoczesnie bardzo wyjagtkowe! Warto obserwowac od
samego poczatku czy wszystko przebiega prawidtowo. Zgtos sie do
potoznej lub lekarza, gdy podejrzewasz, ze jeste$ w cigzy, najlepiej
przed 10 tygodniem cigzy. Opieka medyczna jest bardzo wazna - za-
réwno dla zdrowia dziecka, jak i matki. Dzieki temu wiele probleméw
zdrowotnych dziecka mozna wykry¢ podczas cigzy i leczy¢ jeszcze
przed jego narodzinami. Takze Twdj stan zdrowia jest bardzo istotny -
od niego zalezy rozwdj dziecka w Twoim tonie i Twoje samopoczucie.

W Polsce obowigzuje Standard organizacyjny opieki okotoporodo-
wej, czyli Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 sierpnia 2018 .
Okreslaja on procedury postepowania w opiece nad kobieta i dziec-
kiem podczas cigzy fizjologicznej, fizjologicznego porodu, potogu
oraz opieki nad noworodkiem (Dz.U.2018.1756). Przepisy te weszty
w zycie 1 stycznia 2019 r. W bardzo jasny sposéb okreslaja, jak po-
winna wygladac¢ opieka nad kobietg w zdrowej cigzy, fizjologicznym
porodzie i podczas potogu.

W czasie pierwszej wizyty kontrolnej potozna lub lekarz bedg pytali
0 ogdlny stan Twojego zdrowia i wyliczg przyblizony termin porodu.
Lekarz lub potozna przeprowadzi badanie ogélne (pomiar tempera-
tury, cisnienia, tetna, masy ciata) i podstawowe badanie ginekolo-
giczne. Zleci tez badania krwi oraz moczu. Szczegétowy wykaz ba-
dan podajemy w dalszej cze$ci. Osoba prowadzaca cigze powinna
porozmawiac z Tobg na temat diety i trybu zycia w trakcie jej trwania.
Powinna takze zachecic¢ Cie do udziatu w szkole rodzenia.

W Polsce kobiety ciezarne chodzg na badania do
poradni ginekologicznych w przychodniach i szpitalach.
Lekarzami w tych poradniach sg zaréwno kobiety

jak i mezczyzni. W naszym kraju kobiety mogg same
wybra¢, u ktérego lekarza chcg prowadzié cigze, oraz
czy ma to by¢ kobieta, czy mezczyzna. Jesli ze wzgledéw
kulturowych, religijnych czy jakichkolwiek innych zalezy
Ci na tym, aby Twojg cigze prowadzita kobieta - popros
o to w momencie zapisu. W kazdej chwili mozesz
zmienic lekarza lub lekarke prowadzacg Twojg cigze,
jesli nie jeste$ zadowolona z opieki czy kontaktu.

MeauyHa OIIiKa IIiJI Yac BariTHOCTI

UKR

BariTHicTb i nonoru - ye, 3 04HOro 60Ky, LiIKOM NPUPOAHI CTaHU
B XKMTTI XXiHKM, ane B TOV >Ke vac Agy>ke ocobnusi! BapTo Bif camoro
noyaTKy cnocrepiraTu, Um Bce ae fobpe. 3BepHNCSA 0 aKyLLepKn
abo nikaps, AKLLO NiA03PHOELL, LLLO BariTHa, 6aXkaHo A0 10-ro TVXXHSA
BariTHOCTi. MegmnyHa onika Ay>ke BaXMBa - K A1 340POB'A AUTN-
HW, TaK i 4Ns 340poB'A MaTepi. Lle o3Hauag, wo 6arato npobnem 3i
3[,0POB'IM AUTUHWN MOXKHa BUSIBUTW Mif, Yac BariTHOCTI i BUAiKyBaTn
LLe A0 HapoA>KeHHSs. TBOE 30POB'sl TAKOX Ay>Ke BaXk/IMBe - Bif HbOro
3aN1eXuUTb PO3BUTOK AUTMHMN Y TBOEMY JIOHI | TBOE CAMOMOYYTTS.

Y MonbLyi aie OpraHisauiiHniA CTaHAAPT NepUHaTaibHOI A0MOMOry,
T06TO Po3nopsagyxeHHs MiHicTpa OXOpOHM 340p0OB's Big, 16 cepnHs
2018 poky. BiH BM3Ha4ae npoueaypuv 4Ornsay 3a XXiHKOH Ta AUTUHOR
nig vac ¢isionorivHoi BariTHocTi, pisionoriyHMX nonoris, nicnsnono-
roBoro nepiogy Ta Aornsgy 3a HoBoHapogxeHuM (Dz.U.2018.1756).
Lli 3aKoHn Habpanu YnHHOCTI 1 civuHs 2019 poky. BoHU ay>ke 4iTKo
BM3HaYaroThb, AK Ma€ BUMMAAATM A0S 3a XKIHKOO Nij Yac 340poBOi
BariTHOCTIi, ¢isionoriuHMx nonoris Ta B NiCIAN0N0OroBUiA Nepioa,.

Ha nepLuomy ornagi akyLuepka abo nikap 3anuTaroTb NpPo 3arajbHUN
CTaH TBOro0 3J0pOB'A | po3paxyoTb NPUGAN3HNI TEPMIH NONOTIB.
Nikap a6o akyLiepka NpoBeayTb 3aranbHUA OrNas (BMMiproBaHHSA
TemnepaTtypu, apTepiasbHOro TUCKY, NyabCy, Barn) Ta 6a3osuii
riHekonoriyHni orngag. BiH TakoXX NPU3HaYUTbL aHani3n KpPoBi Ta
ceui. letanbHWIN Nepenik aHani3iB HaBeAeHO HuxYe. Jlikap, KU
Be/e BariTHiCTb, MOBUHEH MOroBOPUTY 3 TO6OIO NPO TBOIO AiE€TY
i cnoci6 >XUTTa Nig yac BaritHOCTI. BiH TaKo)X MOBMHEH 3a0XOTUTU
Tebe BigBiAyBaTY LLKONY 6aTbKIBCTBA.

Y MonbLLi BariTHi XXiHKN MPOXOASATL 06CTEXEHHS

B rNHEKO/IOTiYHMX KabiHeTax npy ambynaTopisx i nikapHsaX.
NikapsiMu B LMX KJiHIKaX € AK YONOBIKW, TaK i XXIHKW. Y HaLUil
KpaiHi XXiHKa Mo)Ke cama 0bupaTw, y 1KOro Jsiikapsi BoHa xo4e
BECTW BariTHICTb i YUn Lie 6yae XiHKa, Y1 YoNoBiK. AKLLO

3 KYNbTYPHUX, PENiriiHNX Y 6yAb-AKUX iHLUNX NPUYNH

TV Xou4elLl, LL06 TBOKO BariTHICTb Besla XiHKa, monpocun

npo Le nig Yac peectpadii. T MoXkeLl 3MiHUTK Nikaps abo
aKyLuepky, ki BeyTb TBOI BariTHICTb, Y 6yAb-AKUIA Yac,
SIKLLO TV He 3a4,0B0JIEHa 06C/TyroByBaHHSIM 860 KOHTaKTOM.

BariTHicTb @



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

Szkola rodzenia - co to takiego?

PL

Szkoty rodzenia organizowane sg dla oséb spodziewajgcych sie
dziecka przy szpitalach, w osrodkach zdrowia lub przez organizacje
pozarzgdowe. Zajecia polegajg na przygotowaniu przysztych rodzi-
c6w do porodu i do opieki nad dzieckiem. Zwykle w szkotach rodze-
nia uczestnicza oboje rodzice, ale kobiety mogg tez przyjs¢ na zajecia
z innymi bliskimi kobietami. Szkota rodzenia pomaga uwierzy¢ ko-
biecie we wiasne sity, oswoi¢ leki zwigzane z porodem, umocnic¢ wiez
z dzieckiem. Osobie towarzyszacej stwarza mozliwos¢ zrozumienia
zachowania i potrzeb kobiety rodzgcej oraz poznania sposobéw na
to, jak pomoc jej przejs¢ przez poréd.

W trakcie uczeszczania do szkét rodzenia uczestnicy dowiadujg sie,
jak rozwija sie dziecko w brzuchu matki, ¢wicza i przygotowuja ciato
do porodu, poznaja techniki oddychania, uczg sie sposobéw tagodze-
nia bélu porodowego i odpowiednich pozycji porodowych. Czasami
uczestnicy mogg odwiedzi¢ sale porodowg w szpitalu, w ktérym chca,
aby ich dziecko przyszto na swiat. Kobiety, ktére chcg rodzi¢ poza
szpitalem (np. w domu lub w Domu Narodzin) w szkole rodzenia
dowiedzg sie, jak sie do tego przygotowac. Wiekszo$¢ szkét rodzenia
prowadzi zajecia o pielegnacji noworodka i udziela porad dotycza-
cych karmienia piersig podczas ktérych mozna porozmawiac z po-
tozng, lekarzem i psychologiem.

Udziat w zajeciach szkoty rodzenia czesto jest odptatny. Mozna zna-
lez¢ zajecia nieodptatne (w takich przypadkach warunkiem uczest-
nictwa w bezptatnych zajeciach mogg by¢ zameldowanie, praca lub
nauka w danej miejscowosci). Jesli chcesz skorzystaé ze szkoty ro-
dzenia - popro$ o porade swojg potozng lub lekarza albo zapytaj
o szkote w osrodku zdrowia.

@

HaBiTb AKLL0 BariTHiCTb PO3BMBAETLCA HOPMaibHO, HEObXiAHO
perynsipHo NpoxoAanTy 06CTeXXeHHs. 3a3BMYari, NPOTArom nepLumnx
cemMu MicauiB XiHKa MOBMHHAa XOAUTW Ha MPUIAoOM 0 0cobu, fKa
BeJe il BariTHICTb (ikapa abo akywepkmn) pas Ha Micaub. Mig yvac
KOXXHOTrO Bi3UTY NPOBOANTLCSA 3arajbHUI OrNsAA CTaHy 340POB'S, a
KON ANTUHA BXE A0CUTb BENMKA, TaKOX 30BHILLHI aKyLLepCbKNii
ornag (Wwob gisHatuncs, fe 3HaXo0AUTLCSA MastokK) i BHYTPILLHIN or-
naa (wo6 nepeBipUTY, LLIO Bif6YBaAETLCA 3 LUIMIAKOIO MaTkK). Konun
ANTNHA NigpocTe, TV 3MOXeLL NPOoCayXaTh cepLebnTTa ANTUHN 33
Aonomoroto anapaty KTI nig yac BisauTy. Ha BocbMomy Ta fieB'aATomy
MicaLi Bi3UTW A0 nikaps 3a3BuYali BifbyBatoTbCA KOXHI ABa TVKHI.
Bci i 06cTexXeHHA NPOBOAATLCA B paMKax MeANYHOro CTpaxyBaHHS.

I1lo Take “11KOJIa 6aThKiBCTBA”

UKR

LLikonu 6aTbKiBCTBa OPraHi3oBYOTLCSA A1 MabyTHIX 6aTbKiB Npu
NiKapHAX, MegNYHUX LieHTpax abo HeypsAoBMMM OpraHisavisMu.
3aHATTA cNpsIMOBaHi Ha NiAroToBKY MabyTHiIX 6aTbKiB A0 NOJOriB
i gornsgy 3a AUTMHOM. 3a3BMYal y WKonax 6aTbKiBCTBa 6epyTb
yyacTb 060€ 6aTbKiB, asie XiHKM TaKoXX MOXYTb MPUXOANTU Ha
3aHATTA 3 IHWMUW 6AN3BKUMM TM XiHKamu. LLIkona 6aTbKiBCTBa A0-
nomarae >iHLi NoBipnUTW y BAACHi CUIN, NOAONAATU CTPaxXuy, NOB'A3aHi
3 nonoramu, 3MiLHUTU 3B'A30K 3 ANTUHOO. CyrnpoBOAXKYHOUili 0CObi
HaJAETLCA MOXJIMBICTb 3pO3YMITV NOBEAIHKY i MOTpebu nopoginni
Ta HAaBUMTUCA AonomaraTu iiA nig yac nosnorie.

BiaBigyroum Taki LLKONW, yHaCHUKN [i3HaIOTbCA NPO Te, ik pO3BMBa-
€TbCSA ANTUNHA B XXMBOTI MaTepi, TPeHYHTbCS | FOTYHOTb TiflI0 40 NOJIOriB,
BMBYaIOTb AMXa/bHi TEXHIKM, CNOCO6M MonerLueHHs Noaorosoro 600
i BignoBigHi no3u gnsa nonoris. IHoAI y4aCHUKU MOXYTb BigBigaTn
NOJIOroBUIA 3aN B NlIKapHi, fie BOHN X0UYTb HAPOAUTN CBOKO AUTUHY.
XiHKWM, AKi XOuyTb HApOKYBaTU NoO3a NiKapHeto (Hanpukniag, Baoma
a6o B byanHky HapogykeHHs), B LLKONi 6aTbKiBCTBA Ai3HaOTbCS, K
nigrotyBaTnCsa A0 LbOro. binblwicTb WKin 6aTbKiBCTBa NPOBOAATL
3aHATTA 3 40MNS4Y 3@ HOBOHAPOKEHUMN | Aal0Tb MOPaAN LLOA0
rPyAHOro BUroAoBYBaHHS, Nif Yac AKMX MOXHa MOCMinKyBaTmcs
3 aKyLUepKolo, JlikapeM i MCMXO10roM.

YyacTb y 3aHATTSX LLKO/IM 6aTbKIBCTBA YacTo MiaTHa. MoXKHa 3HaTK
3aHATTS, sKi € 6€3KOLUTOBHMMU (B TaKMX BUMaAKaX yMOBOH /15 Bif-
BilyBaHHs1 6€3KOLUTOBHUX 3aHSTb MOXe 6yTH Te, Lo T NPOonucaHa,
npautoewl abo HaBYaELLCS B AaHili MicLeBOCTI). KO0 TK XoueLl
CKOPUCTATKCS LUKOJIOK 6aTbKiBCTBA — 3BEPHMCS 3a NOPAAO0H0 A0
aKyLuepKm abo nikaps, a6o 3anvTaii Npo LKoY B MeAUYHOMY LIEHTPI.

BariTHicTb @



Co moze Cie zaniepokoic I11o Mmo>Ke Tebe CXBHUIFOBATH
W czasie cigzy? IIiT Yac BariTHOCTi?

Pilnie skontaktuj sie z lekarzem, gdy:

* masz nieostre lub przyémione widzenie oraz inne zaburzenia wzroku

« zauwazytas$ nagly, znaczny przyrost masy ciata

* zdarzyto Ci sie zastabniecie, omdlenie

* czujesz mocne béle w okolicy krzyzowej

*  krwawisz z drég rodnych, odbytu lub sutkéw

* odczuwasz ostry lub uporczywy bél w dole brzucha

* meczg Cie uporczywe, nieustajgce wymioty, ktére nie pozwalajg
normalnie jes$¢, wystepujg nie tylko rano, ale przez caty czas

¢ zauwazysz nieprawidtowg wydzieline z pochwy, Swiagd, uptawy

+ dokucza Ci bezsennos¢

+ odczuwasz silniejsze skurcze macicy

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

* maszdreszcze, gorgczke

* odczuwasz $wiad skéry

¢ upadias lub doznatas innego urazu

¢ miewasz ostre lub czeste béle gtowy

* meczy Cie nasilone poczucie leku

« zauwazytas obrzeki twarzy i konczyn nie ustepujgce po nocnym
odpoczynku

+ doswiadczasz uporczywego i znaczgcego puchniecie nég.

Porozmawiaj z lekarzem takze o innych objawach, ktére Cie niepoko-
ja lub utrudniaja codzienne zycie, nie czekaj do nastepnej wyznaczo-
nej wizyty, zadzwon od razu, jak tylko ktérys z powyzszych objawéw
pojawi sie u Ciebie.

Natychmiast jedz do szpitala, gdy:

* zdrdg rodnych nastepuje obfite krwawienie
* nie czujesz ruchéw dziecka od 4 godz.
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HeraiiHo 3BepHUCS A0 NiKaps, AKLLO:

Ma€LL HeYiTKNIA abo po3MUTKIA 3ip Ta iHLWI 30poBi po3naau;

T NOMIiTUNA panToBe, 3Ha4YHe 36i/bLUeHHS Baru;

TO6i cTano noraHo abo TV 3HeNPUTOMHINa

BiAUyBa€ELL CUNbHI 60N B KPUXKOBIN AinsHLi

3'ABUIacA KpoBOTEeYa 3i cTaTeBUX LUASAXIB, MPAMOI KULLIKIN

abo cocCKiB;

BifUyBa€ELL rocTpuii abo NOCTINHWIA 6inb BHU3Y XMBOTA

TN BTOMUANACA Big NOCTiliHOI, 6e3nepepBHOi 6110BOTH, SIka He
[03BOJIIE HOPMAJIbHO iCTU, 3'ABASETLCA HE TiIbKW BPaHLI,

aie € NocTiliHOo;

TV MNOMIYa€ELL aHOMasIbHI BUAINEHHS 3 NiXBY, CBEPOIX, BUAINEHHS;
CTpPaXKAA€ELL Bifi 6€3COHHS;

BifYyBa€ELL CUbHILLi CKOPOYEHHS MaTKN

BiAUyBa€ELL LIBMAKI a60 HefoCTaTHI pyXy ANTUHN (3 30-ro TUXKHS
BariTHOCTi Ma€ 6yTy 6a113bko 10 pyxiB Ha roAnHY, 3a BAHATKOM
dasun cHy AUTUHN, Ka TpMBAE 15-45 XBUNNH);

y Tebe 03HO06, MigBULLIEeHa TeMMepaTypa;

TV BiguyBa€LL CBePB6IX LLKipy;

TV Bnana abo oTpumana byab-aKy iHLY TpaBMy;

B Tebe byBatoTb CU/IbHI 260 YacTi ronoBHi 60ni;

Tebe MyuunTb NiABULLEHE NOYYTTA TPMBOIY;

TN NOMITUAA HaBbPAKM 0611YYS Ta KiHLIBOK, SIKi He 3HUKaOTb
nicas HIYHOro BiANOYNHKY;

Ma€LL MOCTiliHi Ta 3HaYHi HaBPAKMN Hir;

Takox NoroBopu 3 fikapeM Npo 6yAb-aKi iHLWi cMuMNTOMU, Ki Tebe
TYp6yIoTb ab0 YCKNaAHIOIOTE TBOE NOBCAKAEHHE XUTTSH, He YeKaii
HaCTYMHOro NJ1aHOBOro Bi3UTY, TenedoHy, K TiNbKN 3'aBUANCA
6yAb-AKi 3 nepepaxoBaHNX BULLE CUMMTOMIB.

HeraiiHo 3BepHUCA A0 NiKapHi, AKLLO:

* 3'ABMAcA CUAbHa KpoBOTeYa 3i CTaTeBUX LUIAXIB;
* TW He Big4yBa€ELl pyXiB ANTUHWN NPOTAroM 4 rogviH.




Kalendarz badan kontrolnych,
swiadczen profilaktycznych i badan
diagnostycznych w cigzy fizjologicznej
wg standardow opieki okoloporodowe;j

Do 10 tyg.
ciazy

PL

Wykaz zalecanych $wiadczen profilaktycznych, badan diagnostycz-
nych i konsultacji medycznych wykonywanych w przypadku cigzy fi-
zjologicznej okresla rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 sierp-
nia 2018 r. w sprawie standardéw postepowania medycznego przy
udzielaniu Swiadczen zdrowotnych z zakresu opieki okotoporodowe;j
sprawowanej nad kobietg w okresie fizjologicznej cigzy, fizjologicz-
nego porodu, potogu oraz opieki nad noworodkiem (tzw. Standard
opieki okotoporodowej) (Dz. U. poz.1756).

Ponizej przedstawiamy pokrétce jak, wg tego dokumentu, powin-
na wyglada¢ opieka w cigzy.

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

Powinnas otrzymac skierowanie na nastepujace badania:
e grupa krwiiRh

* przeciwciata odpornosciowe

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie cytologiczne

* badanie czystosci pochwy

* badanie stezenia glukozy we krwi na czczo

+ VDRL

* badanie HIV i HCV

* badanie w kierunku toksoplazmozy (IgG, IgM) i rézyczki
+ atakze zgtosi¢ sie do stomatologa.

KasteHgap oryisagiB, IpoQiIaKTHUYHUX
IIOCJIYT Ta JIarHOCTUYHUX
DOCILI>KeHD IIPH Pi310/I0TTYHIN
BariTHOCTI BiZIIIOBITHO 10 CTaHIAPTIB
IIepUHAaTaJIbHOI JOIIOMOTH

Mepenik pekoMeHA0BaHUX NPOYiINAKTUUYHUX NOCAYT, AiarHOCTUYHMX
AOCNifKEeHb Ta MeANYHNX KOHCYNbTaLil, ki NpoBoAATLCSA y pasi
disionorivHoi BaritTHocCTi, onncaHo B Po3nopsaaxeHHi MiHicTpa oxo-
poHwu 3a0poB'a Bif 16 ceprnHA 2018 poky Npo cTaHAapPTV MeANYHOT
AOMOMOT NpY HaAaHHI MeanYHUX Nocayr y cdepi neprHaTanbHOI
AOMOMOrK, L0 HajaTbCsA XiHUi Nig yac ¢isionoriyHoi BariTHOCTI,
disionoriyHMx nonoris, NiCASNONOroBOro nepioay Ta Aornsay 3a
HOBOHapoAXXeHM (T.3B. CTaHAapT nepuHaTasbHOI JOMOMOrK)
(3akoHOgaBUMIA BiCHUK, N03. 1756).

Hwu>kue NogaEMO KOPOTKO SIK, 3rifHO 3 LUM AOKYMEHTOM, Ma€
BUINA[ATY AOTNAA, Nij vyac BaritTHOCTi 40 10 TU)KHA BariTHOCTI:

Ao Bi3uT y nikaps abo akyLuepku - nig 4ac Bi3uTy, Kpim
10 TVOKHA CTaHAAPTHOro aHaMHe3y Ta riHeKOIoriYHOro ornsAy,
BariTHocCTi T Ma€L oTpMMaT iHGopMaLiiro MPO MOX/INBICTb

BUKOHaHHSA 06CTeXeHHS Ha reHeTUYHI gepeKkTu.
S0 TBOKO BariTHICTb BegeTe akyLuepka, To6i ciig
TaKO>XX MPOKOHCY/IbTYBaTUCS 3 FIHEKO/I0rOM.

Tobi He0bXigHO OTPUMATN HanpaBAEHHS
Ha HacTynHi aHanisu:

+ [pyna kpoBi Ta pesyc.

e IMyHHi aHTUTING.

* Mopdonorisa KpoB.i.

* 3aranbHWIA aHani3 ceui.

* UwnTtonoriyHe gocnigkeHHs.

* TecT Ha YNCTOTY NiXBWU.

* AHani3 KpoBi Ha r/1FOKO3Yy HaTLLe.

* VDRL.

* AHani3 Ha BUJ1 Ta renaTturt C.

* AHani3 Ha Tokconnasmos (IgG, IgM) Ta kpacHyxy.
* TaBigBiAaTM cCTOMAaTOOrA.

@



11-14
tydzien ciazy

15-20
tydzien ciazy

21-26
tydzien ciazy

PL

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujgce badania:

* badanie ultrasonograficzne

* badanie ogélne moczu

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane
w okresie cigzy.

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujgce badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie czystosci pochwy

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

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

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujgce badania:

* badanie stezenia glukozy we krwi po doustnym podaniu
759 glukozy (w 24-28 tyg cigzy) - dwukrotne oznaczenie
stezenia glukozy: przed podaniem glukozy (na czczo) oraz
po 2 godz od podania glukozy

* badanie ultrasonograficzne

* badanie ogdlne moczu

* przeciwciata anty-Rh u kobiet z Rh (-).

* u kobiet z ujemnym wynikiem w I trymestrze - badanie
w kierunku toksoplazmozy.

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

11-14
TUXXAEHb
BariTHoOCTI

15-20
TUXXAEHb
BariTHoCTiI

21-26
TUXXAEHb
BariTHoCTI

UKR
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KOHTpONbLHWIA Bi3NT y Nikapsa abo aKyLUepKu.

Ty NOBMHHa OTPUMATK HanpaB/IeHHS Ha HACTYMHi 06CTEXeHHS:

* YnbTpasByKOBe AOC/iAKEHHS.

e 3aranbHuW aHanis ceui.

* LinTonoriuHe gocnig>keHHs, AKLL0 He 6yn0 3po6aeHo
paHillie Nij Yac BariTHOCTI.

KOHTpONbLHWIA Bi3UT Yy Nikaps abo aKyLUepKu.

Ty NOBMHHA OTPUMAaTK HanpaB/IeHHS Ha HACTYMHi 06CTEXeHHS:

* Mopdonorisa KpoB.i.

* 3aranbHWUIA aHani3 ceuyi.

¢ TecT Ha YMCTOTY NiXBW.

* LinTonoriuHe gocnig>keHHs, AKLL0 He 6yn0 3po6aeHo
paHiLlie nij Yac BariTHOCTI.

KOHTpONbLHWI Bi3NT y Nikapsa abo akyLlepKu - TBil
Nikap NOBUHEH HanpaBuUTK Tebe A0 aKyLLIepKu
nepBUHHOI MeANYHOI 0NOoMOrK (CiMeHOoI
aKyLlepKu), @ Takox A0 KoM 6aTbKiBCTBA.

Tyl NOBUHHA OTPUMATN HaNpPaB/IeHHS Ha HACTYMHI 06CTEXeHHS:
* AHani3 KpoBi Ha rNIOKO3Y Nic/1A NepopasbHOro NPUNoMy
75 r rnoko3u (Ha 24-28 TXKHI BariTHOCTI) - 4BOpa3oBe

BV3HAYEHHS PiBHSA [TFOKO3U: A0 MPUNOMY FHOKO3M

(HaTwecepLie) Ta Yepes 2 rogMHU Nicaa NpUnomMy
FNHOKO3U.

* YnbTpasByKOBe AOC/iAKEHHS.

e 3aranbHuW aHanis ceui.

¢ AHTUpPE3YCHi aHTUTINA Y XIHOK 3 pe3yc-KOHMIKTOM (-).

* TecT Ha TOKCOM/1a3MO3 Y XiHOK 3 HEraTUBHUM
pe3ynbLTaToM Yy NepLuoMy TPUMECTPI.

* LuTonoriuHe gocnif>keHHs, AKLL0 He 6yn0 3pobaeHo
paHiLue.



27-32
tydzien ciazy

33-37
tydzien ciazy

38-39
tydzien ciazy

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* przeciwciata odpornosciowe

* badanie ultrasonograficzne

+ w przypadku wystepowania wskazan - podanie globuliny
anty-d (28-30 tydz ciazy)

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane
w okresie cigzy.

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

Powinnas otrzymac skierowanie na badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie czystosci pochwy

* antygen HBs

* badanie w kierunku HIV

* posiew z przedsionka pochwy i okolic odbytu w kierunku
paciorkowcéw B-hemolizujgcych

* w grupie kobiet ze zwiekszonym ryzykiem populacyjnym
lub indywidualnym ryzykiem zakazenia: VDRL, HCV

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane
w okresie cigzy.

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

Powinnas otrzymac skierowanie na badania:
* badanie ogdlne moczu
* morfologia krwi.

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

Gdy minie 41 tydzien cigzy, zostaniesz skierowana do szpitala.

PL

27-32
TUXXAEHb
BariTHoOCTI

33-37
TUXXAEHb
BariTHoCTiI

38-39
TVKAEHDb
BariTHOCTI

KOHTpONbLHWIA Bi3NT y Nikapsa abo aKyLUepKu.

Tl NOBUHHA OTPUMATW HaNpPaB/ieHHS Ha HACTYMHi 06CTeXeHHS:

* Mopdonorisa KpoBi.

e 3arasnbHuWi aHanis ceui.

e IMyHHi aHTUTING.

* YnbTpasByKOBe AOC/iAKEHHS.

* 3a nokasaHHSMU - BBefleHHs aHTU-D rnobyniHy (28-30
TUK. BAriTHOCTI).

* LinTonoriyHe Aocnif>KeHHs, IKLLO paHille He
NPOBOAMNNOCA MifJ Yac BariTHOCTI.

KOHTpONbHWIA Bi3UT Yy Nikapsa abo akyLuepKu;
SIKLL,0 TBOKO BariTHICTb Bege aKyLuepka, Tobi cnig
TaKoX MPOKOHCYNbTYBATUCA 3 FiIHEKO/IOrOM.

* Mopdonoris Kposi.

¢ 3aranbHui aHani3 ceui.

* AHani3 Ha YnCTOTY MiXBW.

* AHTUreH renatuTy B.

* TecT Ha BUI-iHpekLito.

* [ociB 3 NpurciHKa MiXBY Ta aHalIbHOro OTBOPY Ha
B-reMoniTMYHi CTPENTOKOKMW.

* Y XiHOK 3 MiABULLEHNM NONYAALiiHM abo
iHAMBIAyanbHUM pU3NKOM iHiKyBaHHSA: BIJ1, BI'C.

* UunTonorivHe gocnigkeHHs, SKLO He NPOBOAWIIOCS paHilue
Mig Yac BariTHOCTiI.

KOHTpONLHWI Bi3NT y Nlikaps abo akyLuepKu;
SIKLLLO TBOIO BariTHICTb Beje aKyLlepka, To6i cnig
TaKOX MPOKOHCYNbTYBATUCS 3 FiIHEKOJIOrOM.

Tl NOBUHHA OTPMMATY HanpaB/ieHHS Ha HACTYMHi 06CTeXeHHS:
3arasibHUIM aHanis ceui.
Mopdonoria KpoBi.

Micna 40 TvO>KHA BariTHOCTI cnif BiABiAyBaTU Nikapsa abo akyLuepky
KOXHi 2-3 gHi ana npoBegeHHSA EKT Ta Y3/, (oanH pas).

Micna 41-ro TWOXKHA BariTHOCTi Te6e HanNpaBAATb A0 NliKapHi.

UKR
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Przygotowania

do porodu

Wybér potoznej lub lekarza
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Wybor poloznej lub lekarza

Terminy

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

W opiece nad kobietami w cigzy nie obowigzuje rejonizacja - to zna-
czy, ze kobiety nie muszg korzysta¢ z ustug lekarza przyjmujacego
w poradni najblizszej swojego miejsca zamieszkania.

Mozesz zmienic¢ lekarza ginekologa, jesli nie jeste$ zadowolona
z jego ustug.

Wiekszos¢ ginekologéw w Polsce to mezczyzni. Jezeli

w danej poradni wszyscy lekarze to mezczyzni, poszukaj
innej przychodni, w ktérej przyjmuje kobieta (moze Ci w tej
sprawie pomoc osrodek zdrowia albo o$rodek pomocy
spotecznej). Moze sie jednak zdarzy¢, ze znalezienie kobiety
ginekolog w niektérych regionach Polski bedzie trudne.

Jezeli sprawa pici lekarza jest dla Ciebie wazna - powiedz o tym uma-
wiajgc wizyte. W Polsce na wizyty lekarskie i na badania specjalistycz-
ne czasem dtugo sie czeka. Lepiej od razu uméw sie do lekarza, ktéry
Ci odpowiada, zeby nie rezygnowac z wizyty w ostatniej chwili. Na
drugi termin spotkania zazwyczaj trzeba znéw czekac.

Dowiedz sie, jak dlugo czeka sie na badanie USG w poradni zdrowia,
do ktérej uczeszczasz. Czasem w przychodniach, gdzie sg dtugie ko-
lejki, warto juz na poczatku cigzy umoéwic sie na wszystkie badania
USG - zeby mogty sie one odby¢ we wtasciwym czasie.

<Przygotowania do poprodu) @

BuOip aKyinepku ado jiKaps

Tepmin
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Y MonbLui BariTHICTb 3a3BMYall Beje riHeKoIor-akyLlep, Xxoua Bce
yacTiLle NPo BariTHY XiHKY MNiKAYETbCA akyLlepKa. Y fikapHi akyLuep-
Ka npuinmae ¢isionorivHi nonorv. BoHa 6yge gornsaati 3a T06010
6inbLUy YacTMHY Yacy. bavkue Ao KiHUS NoaoriB y Nosiorosiin 3ani
MoXKe 3'ABUTUNCS aKyLuep-riHekosior. HeoHaTonor nprbyae NpoTArom
12 roguH nicna HapoKeHHS ANTUHM | NpoBee peTesibHUIA Ornsag,
HoBOHapogykeHoro. OgHak, ik MpaBuo, Nlikap, IKNIA BeAe BariTHICTb,
He MPUCYTHIV nig Yac nonori..

PaioHi3zauis B 06cn1yroByBaHHi BariTHMX BiCYTHS - TOBTO XiHKM
He 3060B's13aHi KOPUCTYBaATMCA NOC/YramMu Nikaps, AKNM Npuinmae
Yy HaMBANXKUIN [0 IXHBOro MiCLUA MPOXUBAHHA NOMIKAIHIL.

T MoXeLl 3MiIHUTY riHeKoora, kLo Te6e He BNaLLITOBYHOTh A0ro
nocnyru.

BinbLwicTb riHekonoris y MNonbLyi - 4YonoBikU. AKLLO

B MEeBHi KNiHiLi BCi nikapi - 4on0BikW, NoLyKam iHLy
KNiHiKY, B AKilA NpniAMaE XiHKa (B LbOMY MOXe J0MNOMOrTU
LLeHTP OXOPOHW 340pPOB’'A abo ocepesoK coLianbHOI
Aoriomoru). OgHaK MoXXe BUABUTUCS, LLO Y AeAKUX
perioHax MonbLui 6yae BaXKko 3HAUTU XKiHKY-riHekonora.

SKLL0 NMTaHHSA cTaTi Nikaps 415 Tebe BaXIMBe - CKaXku Npo Le nig
yac 3anmcy Ha Npuriom. Y MonbLui iHOAI NOTPIGHO JOBro YekaTu Ha
npuiiom Ao nikaps Ta Ha cneianizoBaHi aHanisn. Kpale Bigpasy
3anmcaTmca Ha NPURoM Ao nikaps, SK1iA Tobi NigxoAnTb, WO6 He
[l0BeJIoCA CKacoBYBaTW Bi3UT B OCTaHHIO XBUAWHY. 3a3BMYali Ha
NOBTOPHUI NPUAOM AOBOANTBLCA YeKaTn 3HOBY.

Ji3Halics, ckinbky Yacy NoTpibHO vekaTu Ha Y3/ y nonikAiHiui, aky
Tw BigBigyew. IHoAi B kKNiHiKax, Ae € BeNVKi Yepru, BapTo 3anucaTtu-
€Sl Ha BCi yNbTPa3BYKOBI AOCNiIAXKEHHSA Ha MOYaTKy BariTHOCTI, 06
BOHWU Big6ynuncsa B NOTPi6HMI yac.

<r|iD,r'OTOBKa oo nonoriB> @




Wybor miejsca porodu

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

W niektérych miastach w Polsce mozliwy jest poréd w przyszpital-
nym domu narodzin. Jest to miejsce, w ktérym kobiety moga uro-
dzi¢ jak najbardziej naturalnie, kiedy z powodu konkretnych przyczyn
(zdrowotnych, finansowych) nie majg mozliwosci urodzi¢ w domu.
Poréd w przyszpitalnym Domu Narodzin jest finansowany przez NFZ.

Wybdr szpitala

Kobieta, ktéra przygotowuje sie do porodu, moze wybrac szpital,
w ktérym chce rodzi€. Szpitale réznia sie miedzy sobg - inaczej zor-
ganizowany jest oddziat potozniczy, inny moze by¢ podziat obowigz-
kéw miedzy potoznymi i lekarzami, inna liczba oraz wyposazenie
sal. Dla pacjentki cudzoziemskiej wazne jest, czy lekarze i potozne
znajg jezyki obce - warto wiec dowiedziec sie o to przed porodem.

Wazne sg takze tzw. stopnie referencyjnosci, czyli stopnie wyspe-
cjalizowania danego oddziatu. W placéwkach z I stopniem refe-
rencyjnosci rodzg kobiety w cigzy niepowiktanej (czyli bez zadnych
komplikacji), w terminie porodu; szpitale o II stopniu powinny by¢
przystosowane do zabezpieczenia kobiet w cigzy zagrozonej oraz
do intensywnej opieki nad wczes$niakami i noworodkami, III sto-
pien przeznaczony jest dla kobiet o wysokim zagrozeniu ciazy, przy-
stosowany do opieki nad dzie¢mi urodzonymi przed 31 tyg. cigzy,
z wadami rozwojowymi itp.

Jesli cigza jest prawidtowa i nie ma przeciwskazan do porodu sita-
mi i drogami natury, nie powinno sie wybierac szpitali klinicznych.
Szpital kliniczny przyjmuje na praktyki studentéw. Zwykle przezna-
czony jest gtéwnie do zajmowania sie cigzg zagrozong. W takim
szpitalu podczas badania pacjentek, oraz przy porodzie, mogg by¢
obecni studenci (obojga ptci).

Jesli przebieg Twojej cigzy jest powiktany, albo cigza jest zagrozona,
lekarz wskaze Ci szpital odpowiednio przygotowany do opieki nad
kobietg i dzieckiem z cigzy powiktanej.

<Przygotowania do poprodu)

Buo6ip MiciiA 1oJI0riB

Bubip sikapHi

UKR

Y MonbLyi MOXXHa HapoAXyBaTu B JlikapHi abo Baoma. binbLwicTb
XXIHOK HaPOAXKYHOTb Y NiKapHAX. B1bip nikapHi € HeobXiAHUM, KON
ANSA LbOro € MeANYHi NoKasaHHs, Hanpuknag, Koan BariTHICTb
3HaXo0AMTbCA MNif 3arpo3oto0. JloMallHi MoAorn He NMOKPUBAKTLCA
Aep>XXaBHMM CTpaxyBaHHSAM - Lie 03Hayae, Lo Tobi JoBeseTbCs
CaMOCTIHO 3aM1IaTUTM aKyLUepLii 3a Lo Nocayry.

Y feskux mictax MonbLLj MOXXHa HapoOAUTU B 6YAVHKY HapOZKEeHHS
npu nikapHi. Lie micue, ae XXiHKM MOXYTb HapOZA>XKYBaTy HaNbibLL
NPMPOAHO, KON 3 MEBHUX MPUYNH (MOB'A3aHMX 3i 340poB'aM, bi-
HaHcaMu) BOHU He MOXYTb HapoXyBaTu sBgomMa. Monoru B ni-
KapHSAHOMY 6YAMHKY HapogkKeHHs ¢piHaHCyTbcs HauioHanbHUM
doHaom 3g0poB's NFZ.

XiHKa, sika roTyeTbCsa 40 NOOriB, MOXe BMOpaTU JlikapHIo, 4e BOHA
Xoue HapoaKyBaTK. JlikapHi Midk CO6010 Bigpi3HSOTLCS - opraHisavis
NMOsI0roBOro BiAAiNeHHS MOXe ByTu pi3HO, Po3MoAin 060B'A3KiB
MiXK aKkyLlepkammy Ta fikapsaMu Moxe 6yTu pisHUM, KinbKicTb Ta
obnagHaHHA Nanat MoXe 6yTu pisHUM. s iHO3eMHOI NaLieHTKN
Ba>JINBO Y/ PO3MOB/AIOTb NiKapi Ta aKkyLlepky iHO3eMHUMW MO-
BaMu - TOMy BapTo Lie 3'ACyBaTu LLie 0 MOJIoriB

TakoX BaXJINBUMMU € TaK 3BaHi CTyneHi pedpepeHTHOCTI (crevianisa-
i) BignoBsigHoro BigaineHHs. XXiHKn 3 Heyck1agHeHOo BariTHICTIO
(To6TO 6€3 XOAHUX YCKNAAHEHb) Y HAaJIEXXHUIA TEPMiH HAPOAXKYHOTb
y 3aknagax 31 piBHem pedepeHTHOCTI; nikapHi 3 II piBHeM pede-
PEHTHOCTI MaloTb 6YTU NPUCTOCOBaHI An5 3abe3neyeHHs 6e3nekun
>KIHOK 3 BariTHICTIO B rpyni pn3uKy Ta HajaHHs iHTeHCUBHOI Tepanii
HeJOoHOLUEHUM AiTSM | HoBOHapoaxeHuM; III piBeHb pedepeHT-
HOCTi - 4191 )XiHOK 3 BUCOKUM PU3MNKOM BariTHOCTi, MPMCTOCOBaHI
ANS BUXOA)KYBAHHS AiTel, HapoaXeHnX Ao 31 TUXKHS BariTHOCTI,
3 BalaMn PO3BUTKY TOLLLO.

AKLLO BariTHICTb NPOTiKa€E HOPMaJibHO | HEMAa€E NPOTUMNOKa3aHb A0
NPMPOAHNX MOMOriB He BapTO 06MpaTn KNiHIYHUX NikapeHb. Kni-
HiYHa NikapHA NPUIAMAaE CTYAEHTIB Ha CTaXXyBaHHSA. 3a3BMYall BOHa
npu3HayeHa B OCHOBHOMY /151 BeJeHHS BariTHOCTi B rpyni pU3mnky.
Y Takili nikapHi ctyaeHTn (060X cTaTei) MOXYTb 6YTU MPUCYTHIMN
nig 4Yac ornagy NauieHTKW i Nig vYac Nonoris.
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Porod w domu

Zdarza sie, ze sg szpitale, do ktérych po uprzednim uméwieniu sie
mozesz przyjechac i zobaczy¢, jak wyglada sala porodowa czy izba
przyje¢, porozmawiac z lekarzem lub potozng. Sprawdz, czy wybrany
przez Ciebie szpital to oferuje.

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

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

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

poréd domowy w Polsce jest legalny - Rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z 16 sierpnia 2018 r. (Standard opieki okotoporodowej)
stwierdza, ze kobieta ma prawo wyboru miejsca do porodu i poréd
moze odbyc¢ sie w jej domu;

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

Niestety wcigz niewiele potoznych w Polsce przyjmuje porody
w domu. Jesli zdecydujesz sie na poréd w domu, zacznij szuka¢ po-
toznej juz pod koniec 1. trymestru cigzy - musicie sie dobrze poznac
przed porodem! Liste potoznych domowych znajdziesz w Stowarzy-
szeniu Dobrze Urodzeni na www.dobrzeurodzeni.pl

<Przygotowania do poprodu>

SKLL0 BariTHICTb ycknagHeHa abo 3HaX0AUTLCS B 30HI pU3KKY, Nikap
HanpaBUTb NaLIEHTKY Y BIANOBIAHY NIKaPHIO ANSA AOMNAAY 3a XKIHKOH
Ta AUTUHOIO 3 yCK/1a4HEeHOI BariTHOCTI.

IHogi € nikapHi, Ae 3a nonepeAHbOO JOMOBEHICTIO MOXHA NPUATA
i noagnBUTUCSA, IK BUrNSIAAE NONOroBUIA 3a11 abo NpuiiManbHe Bigai-
JIeHHSs1, NOroBOPUTY 3 NlikapeM abo akyLLepKoto. MNepe.ip, 4M € Taka
MOX/IMBICTb Yy 06paHOMY TO60I0 NMOJIOrOBOMY BYAMHKY.

Y BeNIMKUX MicTax TpanaarTbCs CkaagHi cuTyalii - Konm B obpaHoMy
Nos0roBoMy 6yANHKY HEMAE Micub ANna nopoainni. Togi XiHKy Mo-
XYTb BiNpaBUTU B iHLLNA NON0roBUiA 6yANHOK, a60 HaBIiTb B iHLLE
MicTo! Takmii HENPUEMHWIA JOCBIA TPANASETLCSA 3 yCiMa XIHKaMU - He
TiIbKW 3 iHO3eMKaMu, ane i 3 NoibKaMWu.

IIosioru Broma

UKR

Bce 6inbLue XiHOK y MobLLi 06MpatoTb Nosory Bgoma. Taki nosorn
MatloTb 6araTto nepesar - BOHU NPOXOAATb Y CMOKIiHINA, IHTUMHIN
aTMocdepi, a HeraTMBHi paKTopW NONOTIB 3BefeHi A0 MiHIMyMYy. Mig
yac Takmx nonorie 060B'A3KOBO Ma€ byTW NPUCYTHA KBanidpikoBaHa
akyLuepka.

AKLLO TV PO3A4YMYELL LLLOAO MOJIOTiB BAOMA, BapTO 3HATW, LLO:

AoMaluHi nonoru B MonbLui € neranbHUMU - Po3nopsagykeHHs MiHi-
CTpa OXOPOHM 340p0B'A Bif 16 cepnHa 2018 p. (CTaHAapT nepuHa-
TaNbHOI JOMOMOr) CTBEPAXKYE, LLLO XiHKa Ma€ NpaBo BNbupatu, ge
HapoA>XyBaTW i MONOrN MOXYTb BiflbyBaTUCA Y Hel BAOMA;

HayKOBIi fOCNiAKEHHSA NiATBEPANAN, LLIO AOMAaLLUHi MO0r Tak CamMo
6e3neyHi, AK i Nonorv B NikapHi, AKLWO AOTPUMAaHi NeBHi yMOBU:
XiHKa 340p0oBa, Nosorv NpuiiMae AocBiguveHa akylluepka, TpaH-
CropT A0 NikapHi 3a6e3neyeHunii y pasi noTpebu (He NOTPi6HO 3a-
MOBAATU LUBMAKY AOMOMOTry, 06 BOHa cTosna 6ins 6yanHky, fo-
CTaTHLO NPMBATHOro aBTOMO6INS).

Ha >anb, y MonbLui Bce e ay>ke Mano akyLlepok, ki npuiimaroTb
nosioru BAoma. AKLLO TV BMpiLLWIa Hapoa)KyBaTU BAOMA, MOYHM
LuyKaTy aKyLLepKy BXKe HanpuKiHLi 1-ro TpMMecTpy BariTHOCTi - BaM
NoTPi6HO No3HaoMUTMCA 3a40Bro Ao nonoris! CNUCOK akyLLepoK,
AKi NpYAMaloTb AOMALLHI MO10r1, MOXHa 3HaliT B Acouiadii ,Jobpe
HapoakeHHA"” Ha caliTi: www.dobrzeurodzeni.pl
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Plan porodu

Plan Porodu to rodzaj dokumentu, w ktérym kobieta zawiera wszyst-
kie swoje oczekiwania i preferencje co do porodu. W mysl obowia-
zujgcego Standardu opieki okotoporodowej Plan Porodu powinnas
przygotowac wspdlnie z potozng lub lekarzem prowadzacym cigze.

Plan porodu powinien opisywa¢ Twoje oczekiwania w takich
sprawach:

miejsce i warunki porodu

obecno$¢ osoby towarzyszacej

zgoda lub brak zgody na wykonywanie réznych zabiegéw medycz-
nych

normy i wartosci religijne i kulturowe, na ktérych przestrzeganiu
zalezy Ci podczas porodu.

Plan porodu okresla preferencje - w jaki sposéb chciatabys, by od-
byt sie poréd (dotyczy to wszystkich okreséw porodu i tego, czy np.
chcesz by¢ aktywna podczas porodu i mie¢ mozliwos¢ poruszania sie,
jakie sposoby tagodzenia bélu porodowego najbardziej Ci odpowia-
daja, czy zalezy Ci szczegdlnie na ochronie krocza etc.). Plan porodu
to takze dokument w ktérym mozesz wyrazi¢ potrzebe nieprzerwa-
nego kontaktu z dzieckiem przez pierwsze 2 godziny po porodzie,
jesli stan zdrowotny dziecka na to pozwala.

W pierwszej chwili zebranie wszystkich oczekiwan i ich zapisanie
moze by¢ dla Ciebie trudne - rozmowa z potozng lub lekarzem po-
moze ustali¢, co jest dla Ciebie wazne. Zachecamy do skorzysta-
nia z Kreatora Planu Porodu na stronie Fundacji Rodzic po Ludzku
http://www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu.

Z Twoim Planem Porodu powinien zapoznac sie personel medycz-
ny w momencie przyjecia Cie na oddziat, gdy rozpocznie sie poréd.
Pamietaj jednak, ze pordd to wydarzenie, w ktérym nie wszystko
mozna przewidzie¢ i jest bardzo prawdopodobne, ze wiele z Twoich
plandw nie uda sie zrealizowac. Jezeli z powod6éw medycznych lub
organizacyjnych opieka ta bedzie odbiegac¢ od zapiséw w Twoim
Planie Porodu, powinnas zosta¢ o tym szczegétowo poinformowana.

<Przygotowania do poprodu>

I1;1aH 1I1OJIOTiB

UKR

MnaH Nonorise - e AOKYMEHT, B AKOMY XiHKa OMMCYE BCi CBOI OYiKy-
BaHHS Ta NobaXKaHHSA LLOAO NOAOoriB. 3riAHO 3 YUAHHUM CTaHAAPTOM
HaflaHHSA NepuHaTasbHOI 4OMOMOrY, T MOBUHHA CKAACTU NaaH
pa3oM 3 akyLuepKoto abo nikapeM, aKnii Befe TBO BariTHICTb.

Y nnaHi nosnoris cnig onvucaTu TBOI OYiKyBaHHA 3 TaKUX MUTAaHb:

MicLie Ta yMOBIW NOOriB

NPUCYTHICTb CYNPOBOAXKYOUO0I 0Co6u;

TBOS 3roZla UM Hesroja Ha pi3Hi MeanYHi npoueaypuv

peniriiHi Ta KyNbTypHi HOPMWU i LiIHHOCTI, AKX TU 6aXkaeLl AOTpU-
MyBaTWUCA Nif Yac Nosoris

Y nnaHi nonoriB BKa3syeTbCs, IK CaMe TU Xo4elLl, LWo6 npoxoanamn
Nnosoru (Le CTocyeTbCsa BCiX NepioAiB MosoriB i TOro, UM TU Xo4eLl,
Hanpukaag, 6yt akTUBHOM Mif Yac NOMOTiB i MaTV MOX/IMBICTb
nepecyBaTucs, AKi MeToAN NonerweHHs Noa0roBoro 60t To6i
niaxoAaTb HalKkpaLle, Y 0CO6INBO BaXKIMBUM € Ans Tebe 3axmct
NPOMEXMHN i T.A4.). [NaH NOOriB - e TakoXX AOKYMEHT, B SIKOMY
TN MOXeLL BUC/I0BUTY CBOO NOTPeBbyY B 6e3nepepBHOMY KOHTAKTI
3 AUTUHOI NPOTArOM NepLUNX 2 rOAMH NicNa HAPOAXKEHHS, SKLLO
Le O03BOJISIE CTaH 340POB’A Mastoka.

CnoyaTKy To6i MoyKe 6yTI BaXkKKo 3i6paTi BCi TBOI 0YiKyBaHHS i 3anu-
caTu iX - pO3MOBa 3 aKyLLEepKOHo abo slikapem AOMNOMOXe BU3HAUNTH,
Lo came ANna Tebe BaxaInMBO. My peKkoMeHYyEMO CKopucTaTucs
KpeaTopom lMnany Monoris Ha caliti doHAy “HapoaykyBaTu no-ntoj-
cbkn”: http://www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu

3 TBOIM NJIaHOM MOJIOTiB NOBUHEH 03HaMOMUTMCA MeANYHWNIA nep-
COHaJ, KOAn TV NoTpanuLu 4o BiA4iny, Ha novaTtky nonoris. OgHak
nam’'saTa, Lo NOAOoru - Lie Nogis, B AKil He Bce MOXHa nepeabayuntu,
i Ay>xe MMOBIPHO, L0 6araTo 3 TBOIX MJIaHIB He 34icHATBLCS. AKLLO
3 MeANYHMX abo opraHi3auiiHMX NPUYVH AOrN[A byae BigpisHATY-
€S Big, TOro, Lo 3anmMcaHo y TBOEMyY lNnaHi nonoris, Te6e NoBUHHI
JAeTanbHO nNpoiH$opmyBaTK Npo Lie.
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Torba do szpitala

Torbe z potrzebnymi rzeczami przygotuj sobie kilka tygodni przed
planowanym terminem porodu. Dobrze jest spakowac sie razem
z osobg, ktéra bedzie Ci towarzyszy¢ w trakcie porodu. To do niej
bedzie nalezato rozpakowanie walizki i bedzie jej tatwiej, jesli wcze-
$niej zobaczy co gdzie sie znajduje. W Polsce kobieta powinna za-
brac ze sobg do szpitala przede wszystkim ubrania, kosmetyki i ar-
tykuty higieniczne oraz wszystkie rzeczy dla noworodka.

Potrzebne mamie

Dokumenty

Ubranie

Polski dowéd tozsamosci (karta pobytu) lub paszport, karta cigzy,
wyniki badan robionych w czasie cigzy, dokument, ktéry potwierdza
Twoje ubezpieczenie.

Bielizna (najlepiej jednorazowe oddychajgce maijtki i staniki laktacyj-
ne), 2-3 dtugie koszule, kapcie i klapki pod prysznic, szlafrok/dtuga
bluza, rozpinane koszule nocne, ciepte skarpetki, odziez na wyjscie.

Kosmetyki i artykuty higieniczne

Zywnos¢ i napoje

Inne

Kosmetyki i artykuty higieniczne: kosmetyki, tagodny zel pod
prysznic, 2-3 reczniki, recznik papierowy i chusteczki jednorazowe,
wktadki poporodowe (bardzo duze podpaski), wkiadki laktacyjne.

Woda niegazowana, soki, herbata, kawa bezkofeinowa, co$ do-
brego (czekolada, ulubione ciasteczka itp.), owoce (jabtka, sliwki
kalifornijskie).

Telefon z fadowarka, monety, leki brane na state, co$ do czytania.

PL <Przygotowania do poprod u) @

CyMKa 1o JiiKapHi

MiaroTyii cymKy 3 HEO6XIAHMMIM peyamu 3a KinbKa TVXKHIB 40 MOJIOTiB.
Jlobpe nakyBaTu peyi pa3oM 3 I0AVHOL, sika Byae CynpoBoAKyBaT/
Teb6e nig vac nonorie. Iih 6yae nerwe posnakosyBaTy TBOK Basisy,
AKLLO BOHa 6baunTume, Lo Ae nexxnTb. Y MonbLui XiHKa NoBUHHA
B35iTM 3 CO6010 10 MONOrOBOro 6YANHKY NepeayciM oAsr, KOCMeTUKY
Ta 3aco6WU ririeHn, a TakoX yci peuyi 47151 HOBOHAPOAXKEHOTO.

INoTpioHO Mami

[AOoKyMeHTU

opsar

MNMonbcbke NocBigYeHHA 0cobu (MocBigka Ha NPOXMBaAHHSA) abo
nacnopT, KapTa BariTHOCTI, pe3ynbTaTy aHanisis, 3po6aeHux nig
yac BariTHOCTI, JOKYMEHT, Lo MiATBEPAXKYE TBOIO CTPAXOBKY.

binn3sHa (6axkaHO o4HOPa30Bi TPyCY Ta BrOCTranbTEPU A/1s NaKTawii),
2-3 poBri BiNnbHi ¢yT6ONKM, TankW, WAbONaHL Ansa aywly, xanat/
[OBra CnopTUBKa, HiYHi COPOYKM Ha 3alLLinKy, Tenai WKapneTky,
OfAr Ha BUMNWCKY 3 JliKapHi.

KocmeTuKa Ta 3acobu ririeHu

ka Ta Hanoi

IHwWwe

UKR

KocmeTurka, HeapomaTmsoBaHe MU0, 2-3 PYLLUHWKW, Naneposi pyLu-
HVKW, CepBETKN, MPOKAaAKM AN BariTHUX (BeAUKi MpoKnaaku), nak-
TauiiHi Npoknaakn ansa rpyaei.

HerasoBaHa BoAa, COKM, Yali, kaBa 6e3 KopeiHy, LLoCb CMaYHeHbKe
(wokonaga, yntobneHe NeynBo ToLo), GpyKTr (A61yKa, KanipopHili-
CbKN YOPHOCAUB).

TenedoH i3 3apsgHUM NPUCTPOEM, MOHETHU, NiKN, AKi NPUAMAaELL
MOCTIiiHO, LLOCb NoYnNTaTU
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Potrzebne dziecku

Najmniejszy rozmiar pieluszek jednorazowych, pieluchy tetrowe
(4-6 szt).

3 bawetniane koszulki body, 2 cienkie czapeczki bawetniane i jedna
cieplejsza, 3 pajacyki albo koszulki i $pioszki (najlepiej rozpinane od
gory i od dotu), skarpetki.

Krem ochronny dla dziecka, ptyn do kapieli, recznik kgpielowy, chu-
steczki nawilzane, kocyk albo Spiworek. Moga przydac sie jatowe
gaziki jednorazowe.

Jesli kto$ odbiera Ciebie i dziecko ze szpitala samochodem, powi-
nien mie¢ odpowiedni fotelik samochodowy dla noworodka!

Przykladowa lista do odznaczania przy pakowaniu

Na czas porodu:

Wyniki badan:

00 oooood o

0 A I

ubranie dla mamy (dwie dtugie koszulki bawetniane
lub t-shirt, szlafrok badz rozpinana bluza/sweter)
kapcie, ciepte skarpetki

podpaski dla kobiet po porodzie np. Bella mama
chusteczki higieniczne

balsam do ust

woda kosmetyczna w aerozolu do odswiezania twarzy
ulubiona muzyka, olejek eteryczny

bawetniana chusteczka lub maty recznik do
przecierania twarzy/do oktadéw

co$ do jedzenia i picia (réwniez dla osoby bliskiej)
wygodne ubranie dla osoby bliskiej(w razie potrzeb szpitala
ubranie jednorazowe kupowane w szpitalu, kapcie).

grupa krwi i czynnik Rh (oryginat) - przy ujemnym Rh (Rh-)
nalezy mie¢ badanie na obecnos¢ przeciwciat anty Rh
badanie krwi na nosicielstwo antygenu wirusa zéttaczki
zakaznej HBS (wykonane po 32 tygodniu cigzy)

badanie w kierunku kity - odczyn WR (w trakcie cigzy
robione dwukrotnie na poczatku i pod koniec cigzy)

wynik badania USG (wykonane po 36 tygodniu cigzy)
ostatnie badanie moczu i morfologia krwi

wynik badania na obecnos$¢ HIV i HCV

wynik posiewu GBS.

<Przygotowania do poprodu) @

IToTiOHO AUTHHI

HaliMeHLUW1IA po3Mip O4HOPAa30BUIX NiAry30K, Mapaesi NeneHKu (4-6 L),
3 6aBOBHSHI 604i, 2 TOHKIi 6AaBOBHSHI LLAMOYKW i i ogHa Teniwa,
3 vonoBiUKM a6o PyTOOKNM | cnaNbHUK (6adkaHo 3aLLinaHnl 3Bepxy
i 3HM3Y), LUKapneTKw,

ANTAYNIA KpeM, pignHa ANa KyNaHHSA, PYLUHWK, BOOT cepBeTKM,
KoUK abo cnanbHUK. CTepunbHI 0AHOPa30Bi Map/ieBi MOB'A3KU
MOXYTb 6YTV NOTPI6HI.

fKLLo XToCh 3abMpae Tebe 3 ANTMHOLO 3 MOJIOFOBOr0 6YAMNHKY aB-
TOMOGinem, y HboMy NOBMHHO 6yTY BiANOBigHE aBTOKpicao ANS
HOBOHapoAXeHoro!

3pa30kK COIUCKY peuYeil 0 JiKapHi

Ha yac nonoris:

00 goooood o

oAAr Ana Mamu (ABi A0Bri 6aBOBHSIHI COPOYKM abo
$yT60NKK, XanaT abo cnopTMBKa/cBeTEp Ha 3aLLinKy)
Tanoukwu, TenJsi LWKapneTku

nicnsinonorosi NpokiaAKv Ans XiHok,Hanp. Bella mama
ririEHivHi cepseTKN

6anb3am go ryé

KOCMeTUYHa BoAa-Crpei sl OCBiXXEHHS 06114us
yntobneHa my3uka, epipHa onirika

6aBOBHsSHA XyCTUHKa ab0 HEBENNKMNIA PYLUHUK

AN BUTUPAHHSA 06/11M44s/ANna KoMnpecis

LLLOCb NOICTU i NONUTU (TakoX AN 6AN3bKOI N0ANHN)
3pYYHUIN oAAr ANs 61M3bKOT NOANHM (Ha BUNAaAoK rocnitanisawii
noTpibeH oA4HOPA30BUI OASAT, KYM/IeHWIA B NiKapHi, Kanui

Pe3ynbTaTuy 06CTEXEHD:

UKR

O
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lpyna kpoBi Ta pe3syc-bakTop (opuriHan) - AKLLO pe3yc-HeraTuBHUN
(Rh-), He06XiAHO 3A4aTX aHani3 Ha aHTUPE3YCHi aHTUTINa
aHani3 KpoBi Ha NPUCYTHICTb aHTUreHy Bipycy iHpeKLiliHOro
renatuty B (3po6neHunii nicns 32-ro TUXKHS BariTHOCTI)

TecT Ha cnodinic - WR-tecT (pobuntbcs ABidi nig vac
BariTHOCTi - Ha NOYaTKy Ta HaNpPWKiHLi BariTHOCTI)
pe3ynbTaT yN1bTPa3BYyKOBOIr0O AOCAiIAKEHHS

(BUKOHAHOrO Mnicns 36-ro TUXKHSA BariTHOCTI)

OCTaHHIl aHani3 ceui Ta Mopponorisi KPoBi

pe3ynbTaT Tecty Ha BIJ1 Ta Bipyc renatuty C

pe3synsTaT Maska GBS
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Dokumenty:

L]
L]

dowdd osobisty/karta pobytu/paszport
karta przebiegu ciagzy.

Wyprawka dla dziecka na pobyt w szpitalu (ok. 3 dni):

0

0 Y I R O

O

najmniejszy rozmiar jednorazowych pieluch
(newborn) lub pieluchy tetrowe

chusteczki nawilzane dla dzieci

kilka pieluch tetrowych (pomocnych przy

karmieniu, kapieli) ok. 5-6 sztuk

2 bawetniane cienkie czapeczki i jedna cieplejsza

3-4 pajacyki (Spioszki z nogawkami,

wygodniejsze z rozpieciem w kroku)

4 pary body z krétkim rekawem i 2 pary body z dtugim rekawem
2 pary spodenek z szerokim miekkim Sciggaczem
skarpetki i rekawiczki bawetniane (zeby

dziecko sie nie podrapato na buzi)

kocyk lub otulacz

recznik kapielowy

kosmetyki (dowiedz sie wczesniej w szpitalu co bedzie
potrzebne, niektére szpitale majg wtasne kosmetyki)
Octanisept do pielegnacji pepka.

Dla mamy w pierwszych dniach po porodzie w szpitalu:

0

koszula z rozcieciem wygodna do karmienia

6 par majtek bawetnianych (w sprzedazy jednorazowe)
przybory toaletowe i kosmetyki

2 reczniki ciemne

kapcie

szlafrok i klapki pod prysznic

podpaski dla kobiet po porodzie 2-3 op.

reczniki papierowe kuchenne

poduszka jasiek, lub rogal (przyda sie do karmienia)
2 biustonosze do karmienia

wktadki laktacyjne

telefon i tadowarka

woda mineralna niegazowana, butelka z filtrem
przekaski suche na 3 dni.

PL (Przygotowania do poprod u>

[JoKymMeHTU:

[

NocBig4YeHHA 0cobn/nocBigKa Ha NPOXMBaHHA/NacnopT
KapTa Bef,eHHs BariTHOCTI

AnTtadi pedi gna nepebyBaHHSA B Nos10roBoMy 6yaANHKY (Npu6nmnsHo 3 AHi):

0

0 A I 0 R O

O

HaliMeHLUNIA po3Mip 04HOPa30BUX MiAry3KiB

(newborn) abo mapneBi neneHkn

BOJIOTi CepBeTKM ANs AiTeri

KinbKa MapieBnX neaeHokK ( JonoMidDKHUX npu
roAyBaHHi, KynaHHi) 6113bKo 5-6 T

2 6aBOBHSIHI TOHKI LLAMOYKM Ta o4Ha TenJilla Lwanoyka
3-4 4onoBiUKM (NiXKaMKW 3i LUTAHNHaMW,

3PYUYHiLLIi Ha 3acTibKy MK Hi>XKKamu)

4 napw 6o4i Ha KOPOTKWUIA pyKaB i 2 napu 604 Ha JOBrniA pykaB
2 Napw LWTaHiB 3 LUMPOKMM M'AKMM MOSICOM Ha 3aBsi3Kax
6aBOBHSHI LLKapPNeTKy Ta pyKaBUYKM (406 AUTHA He
nogpsinana o6nn4us)

nnaen abo cnanbHUK

PYLUHUK AN KyNaHHS

KOCMeTVKa (4i3Hancs nonepeAHbO B JlikapHi, LWwo byae
NoTpi6HO, AesAKi NikapHi MaloTb BNAaCHY KOCMETUKY)
Octanisept gns gornsgy 3a nynkom

Ana mamMu B nepLui AHi nicns nonoris B No/1I0roBoMy 6yAUHKY:

0 O

COpoYKa 3 pO3MipoM, 3pyyHa A/1A rofyBaHHS

6 nap 6aBOBHSAHMX TPYCUKIB (MpoAaTLCA 04HOPA30BI)
TyaneTHi Nnpnbopun Ta KOCMeTrKa

2 TeMHi pyLLUHUKN

Tanoyku

Xanart i WwabonaHui Ansa ayy

NPOKNaAKN NicnapoAoBi 2-3 nayku

naneposi pyLUHUKWN

MaJsieHbKa noAyLueyka abo noAyLuKa AN rogyBaHHS
2 6rocTranbTepun Ans nakTawuii

NakTauiiHi Nnpoknaaku ans rpyaemn

TenedoH i3 3apagHMM NPUCTPOEM

MiHepanbHa HerasoBaHa Boja, NAsiLKa 3 ¢inbTpom
CYyXWUIA nepekyc Ha 3 AHi

UKR <r|iD,r'OTOBKa oo nonoriB>




W dniu powrotu do domu:

Inne:

0

L]
L]

Qoo

ubranie dla mamy (bardzo wygodne na pierwsze
dni po porodzie sg sukienki i spédnice)

ubranko dla dziecka odpowiednie do pogody
fotelik samochodowy dla noworodka.

Nie w kazdym szpitalu personel méwi w jezykach obcych. Wybiera-
jac szpital wez to pod uwage. Mozesz tez skorzysta¢ z pomocy or-
ganizacji pozarzgdowych, np. Stowarzyszenia Interwencji Prawnej
(www.interwencjaprawna.pl), ktére pomaga cudzoziemcom w po-
rozumieniu sie z lekarzem - w wizycie lekarskiej moze ttumaczy¢
ttumacz-wolontariusz.

W Fundacji Polskie Forum Migracyjne mozesz liczy¢ na wsparcie po-
toznych méwigcych po rosyjsku, angielsku, francusku, a takze z ttu-
maczki na jezyk dari. Mogg one pomdéc przy przygotowaniach do
porodu, ale takze w kontakcie z personelem szpitala.

Obecnos¢ ttumacza podczas catego porodu moze nie by¢ mozliwa,
ale mozesz go uméwi¢ na przyktad na wczesniejsza rozmowe z leka-
rzem lub potozna.

Gdy mingl termin porodu

To, ze nadszedt wyznaczony przez lekarza termin porodu, wcale nie
znaczy, ze Twoje dziecko jest gotowe do wyjscia na Swiat. Nie ma
metody, dzieki ktérej mozna wyznaczy¢ ze stuprocentowg pewnoscig
dzien narodzin malucha. W zaleznosci od tego, ktéra z metod zostata
uzyta, termin jest mniej lub bardziej przyblizony. Najbardziej precy-
zyjnie okresla termin USG robione w pierwszym trymestrze cigzy:
doktadnos¢ wynosi wtedy +/7 dni.

(Przygotowania do poprodu>

B fieHb MOBEPHEHHS A040MY:

IHwWe:

0

L]
L]

Qoo

o4Ar Ana MaMu (gy>ke 3pyyHi Ha nepLui AHi

nicas NonoriB CykHi Ta cnigHnLi)

oAAr ANs ANTUHU BiANOBIAHO A0 MOrofHMNX YMOB
aBTOMObGiNIbHe Kpic/io ANt HEMOBASATY

He B KOXHil nikapHi € nepcoHan, AKMin BONOAi€ iHO3eMHUMU MOBa-
MU. Bubuparoun nikapHio, BisbMU Lie A0 yBaru. Tm TakoXX MoxeLl
CKOPUCTATMCA JOMOMOro HeypsAoBMX opraHisalii. Hanpuknaga,
AcoujiaLiis npaBoBOro BTpy4aHHs (www.interwencjaprawna.pl) gono-
Marae iHo3eMUAM CrinKyBaTUCA 3 likapeM - nepekiajay-BosIoHTep
MOXXe nepeknagaTu Nig Yac MeanyHoOro npuriomy.

Y ®oHgi Monbcbkuint MirpauiniHuin ®opymMm T MOXeLLl po3paxo-
BYyBaTW Ha MiATPUMKY aKyLLEepOK, sIKi pO3MOB/ISAOTb POCINCLKOIO,
aHMNIicbKOo, GpaHLy3bKO MOBaMU, a TakoX Nepeknagava 3 MoBuU
Aapi. BOHM MOXKYTb AONOMOITI 3 MiArOTOBKOKO A0 MOJIOriB, @ TakoX
B KOHTaKTi 3 NepCOHaNoM JlikapHi.

MpuUcyTHICTbL Nepeknagava MoXxe He 6yTY MOXJIMBOK Mif Yac yCix
nosiori., ane T\ MoXeLl AOMOBUTUCS MPO Te, LLI06 BiH NOCMiNKyBaBCs
3 NikapeM abo akyLLepKoto 3a3aanerigb.

Ko/ TepMiH I10JIOTiIB MUHYB

UKR

Toli dakT, Lo HacTana NnpM3HayeHa siikapeM JaTta nosoris, He 060B'A3-
KOBO 03HA4ag, LLI0 TBOS ANTMHA roToBa 3'ABUTNCA Ha CBIT. He icHye
MeToZy, 3a 0MNOMOro AKOro MoXHa 6yso 6 3i 100% BneBHEeHICTIO
BU3HAYNTU AeHb HAPOMKEHHS TBOEI AUTUHU. 3aN€XHO Bif, TOro, KNI
MeTO/ BUKOPUCTOBYETLCSA, AATa € 6iNbLU-MeHLU Npuban3Hot. Hai-
TOYHiLLe BU3HAYa€E TePMiH y/IbTPa3BYKOBe JOC/iAPKEHHS, MpoBeeHe
B NepLUOMY TPMMeCTpi BariTHOCTI: TOAi TOYHICTb CTAHOBUTL +/- 7 AHIB.
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Jesli USG robione jest miedzy 14 a 20 tygodniem doktadno$¢ wynosi
10 dni, kiedy miedzy 21 a 30 tygodniem - 14 dni, a jesli miedzy 31
a 42 tygodniem az 21 dni! Najwiekszym btedem obcigzone jest wy-
znaczanie terminu na podstawie daty ostatniej miesigczki.

Farmakologiczne wywotywanie porodu przydarza sie w Polsce wie-
lu kobietom, choc¢ tylko niewielki procent naprawde potrzebuje go
z przyczyn zdrowotnych. Indukcja farmakologiczna czesto zapoczat-
kowuje tzw. ,kaskade interwencji”, ktéra polega na tym, ze skutki
zastosowania jednej interwencji s ,leczone” kolejna. To z kolei moze
zaburzy¢ fizjologiczny mechanizm porodu i spowodowac wiele pro-
bleméw. Dlatego tez, zanim zapadnie decyzja o indukcji farmakolo-
gicznej, warto rozwazy¢ zastosowanie naturalnych metod indukgji.

cigzy. Naturalne metody indukcji mogg zadziata¢ tylko wtedy, kiedy
twoje ciato jest prawie gotowe do porodu, cho¢ wiadomo tez, ze nie
we wszystkich przypadkach sg one skuteczne.

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

Co mozesz wyprébowac:

Spacer

Schody

Shiatsu

Czutos¢ fizyczna

Kotysanie biodrami i grawitacja pomaga dziecku w ustawieniu sie
w kanale rodnym. Ruch wspiera pojawienie sie skurczy. Jesli lubisz -
zatancz ze swoim partnerem lub sama. Muzyka dodatkowo Cie roz-
luzni.

Wchodzenie i schodzenie po schodach. Ma podobne dziatanie jak
spacer.

Shiatsu - masaz punktéw akupresurowych. Jednym z nich jest punkt
znajdujacy sie w odlegtosci czterech ztgczonych palcéw nad wewnetrz-
nymi kostkami obu nég. Masuj oba punkty naraz 30-60 sekund, zréb
przerwe 1-2 minuty.

Blisko$¢ z ukochang osobg moze poméc w przyspieszeniu porodu.
Kobieta pod wptywem pozytywnych emocji zaczyna produkowa¢
wiecej oksytocyny, ktéra wywotuje skurcze.

Mozesz wczesniej przygotowac miesiert macicy do porodu. Niektére

PL <Przygotowania do poprod u>

Ao Y3/ pobutbca Midk 14 i 20 TUXKHEM, TOUHICTb CTaHOBUTL 10
AHiB, Mi>k 21 i 30 Tv>kHeM - 14 gHiB, a Midxk 31 i 42 TDKHEM - 21 AeHb!
Halibinblia noxmbka 3'aBAAETLCA Y BU3HAYEHHI 4aTX HA OCHOBI
AAaTWN OCTaHHbOI MeHCTpyauii.

dPapmakonoriyHa CTUMYnsLiS NoNoriB BiabyBaeTbCA 3 6araTbMa
XiHKamMu B MonbLLi, Xoua Anwe HeBENUKNIA BifCOTOK 3 HUX AilACHO
NoTpe6ye ii 3 MegNUYHUX NPpUYNH. DapMaKkonorivyHa iHAyKLis YacTo
iHiLiOE TaK 3BaHNI “Kackag BTPy4YaHb”, L0 O3HAYa€E - HacNigKm
OZlHOro BTPYYaHHs “NikyoTbca” 3a JONOMOroto iHworo. Lie, B cBoto
yepry, Moxxe nopyLnTn $isionoriuHMi MexaHism nosoris i cnpum-
YMHUTK 6araTo npobsem. TOMy BapTO PO3MASHYTU MOX/IMBICTb
BUKOPMCTaHHSA NPUPOAHUX MeTOoAiB iHAYKLIT, NepLu HiXX npuiAimMaTi
pilLeHHs Npo papMaKoNoriyHy iHAYKLito.

T MOXeL! NoYaT BUKOPMCTOBYBATN iX, AKLLO nepebyBacLl Ha 40
a60 6inbLue TVXKHI BariTHOCTI. MpupoaHi MeToamn iHAYKLIT MOXYTb
cnpautoBaT anLle ToAi, KONu TBili opraHiaM mMaii>ke rotoBuii 4o
MOJIOriB, X04a TakoX BiOMO, LU0 BOHM epeKTUBHI He y BCiX BUMajKax.

BrkKopucTaHHS HeMeAKaMEHTO3HMX MeTOAiB iHAYKLii He HapaXae
Ha PM3MK HapOMKEHHS HeJOHOLLEHOI ANTUHI. SIKLLIO Y Tebe Aanekunia
TepMiH MoNoriB, BOHM MNPOCTO He CrpaLotoTh!

ITTo mo>ke1 cripoOyBaTH:

MporynsHka

Cxogn

Wnauy

®disnyHa
6/IN3bKIiCTb

UKR

KonmBaHHSA CTEroH i cuna TsXKiHHA AoMoMaraTb AUTUHI NPUAHATA
NOJIOXKEHHS B POAOBUX LUAsIXaX. Pyx NigTprMye noyaTok nepenmis.
SKLL0 Xo4eLl - MoTaHLoV 3 napTHepoM abo HaoauMHL,. My3nka Tebe
Le binbLue po3ciabuTb.

Cxoau (nigiiom i cnyck). Mae cxoxuin edpekT 3 xoab60t0

Macax akynyHKTYPHUX TOHOK. OZHi€0 3 TaKMX TOYOK € TOUKA, po3Ta-
LLOBaHa Ha BifiCTaHi YOTMPbOX 3'€AHAaHNX NabLiB Haj BHYTPILLHIMN
LLMKOI0TKaMM 060X Hir. Macaxyi 06uaBi Toukn ogHo4acHo 30-60
CeKkyHz, 3pobu nepepsy Ha 1-2 XBUINHU.

Hi>kHa ¢i3ryHa 6113bKiCTb 3 KOXaHOHO JIFOANHOK MOXKE AOMOMOITH
npuckopuTy nonoru. Mig BNANBOM NO3UTUBHUX €MOLLIIA Y XKiHKW Mo-
UMHAE BUPOBASATUCSA BiNbLLE OKCUTOLMHY, AKUA BUKIVIKAE NeperiMu.
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ziota dziatajg tonizujgco, czyli powoduja, ze w czasie porodu skurcze MigrotyBaTn M'31 MaTKW A0 NONOriB MOXHa 3a3ganerigb. Jes-

sg bardziej efektywne. Polecany przez potozne jest napar z lisci ma- Ki TpaBU MalOTb TOHi3ytoUy Aito, TO6TO pobnsATb NeperiMu 6inbLu
lin. Dziata réwniez po porodzie, powodujgc lepsze obkurczanie sie epeKTMBHUMMU Mig Yac nonorie. AKyLLepKM PeKOMEHAYHOTb HaCTil
macicy i mniejsze krwawienie. 3 INCTA ManuHW. BiH gi€ i nicns nonoris, 3MyLlyO4M MaTKy KpaLLe

CKOpPOYYBaTUCS | SMEHLLYIOTb KPOBOTEYY.

Zacznij pi¢ herbatke z suszonych lisci malin okoto 4 tygodnie

przed terminem porodu. 3-4 tyzki suszu zalej 0,5 litra wody MOYHM NUTK YaiA 3 TACTA CyLLeHol MaJIMHW NPUBIN3HO 3a

i gotuj pare minut. Pij 3 razy dziennie, do korca cigzy. 4 TVKHI A0 TepMiHy nonoris. 3anuii 0,5 N Boan 3-4 cToNOBI
JIOXKW CYLUHI i Bapu Kinbka XBUAWH. Muii 3 pasun Ha AeHb A0

Olej z wiesiotka zawiera cenny kwas gamma - linolenowy, kté- KiHLS BariTHOCTI.

ry organizm przetwarza na prostaglandyny. Mozesz uzywac¢ od

34 tygodnia cigzy - dwa razy dziennie po 500 mg. Onist NPMMYNU BeYipHbOT MiCTUTb LiiHHY raMMa-NniHONEeHO-
BY KMCNOTY, Ky OpraHi3am nepeTBOPIOE Ha NpocTarnaHAVHM.

Olejek szatwiowy - pobudza i wzmacnia skurcze macicy pod- Mo>xHa BXmnBaTu 3 34-ro TUXKHA BariTHOCTI - ABiYi Ha AeHb

czas porodu. Mozesz dodac do kapieli (10-15 kropli) lub tyle Mo 500 Mmr.

samo kropli rozprowadzi¢ w ¢wier¢ szklanki olejku migdatowe-

go i uzy¢ do masazu. Nie uzywaj go w czasie cigzy! Onis Waenii - CTVMY/IIOE | NOCUNIOE CKOPOUEHHS MaTKM Nig

yac nosoris. T MmoxeLu goaaTu ii y BaHHY (10 - 15 kpanesb)
ab0 po3BeCcTU TaKy X Ki/IbKiCTb Kpanenb y YBEPTi CKAAHKMN
Murganesoi onii i BUKOPMCTOBYBaTU AN Macaxy. He Buko-
pucTOBY ii Nig Yac BariTHoCTi!

<Przygotowania do poprodu) UKR <r|iD,r'OTOBKa no nonoriB>
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Porod w Polsce

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

Nastepnie przejdziesz na sale porodowg, zwykle jest to sala jedno-
osobowa, gdzie rodzi tylko jedna kobieta. Moze sie jednak zdarzyc,
ze w szpitalu sg sale dwuosobowe, zdarza sie to juz jednak bardzo
rzadko. Kobiety z reguty wybierajg szpitale, ktére gwarantujg petng
intymno$¢. Pamietaj, ze i Ty mozesz wybrac szpital, nie musisz jechaé
do najblizszej placéwki. Poszukaj takiej, ktéra odpowiada wszystkim
Twoim potrzebom. Za poréd w sali pojedynczej nie powinno sie do-
datkowo ptacic.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAV

W réznych szpitalach opieka nad kobietg w czasie porodu wyglada
troche inaczej. W niektorych w pierwszej fazie porodu kobiety zache-
ca sie, by chodzity, klekaty i zmieniaty pozycje ciata. Badania nauko-
we potwierdzajg, ze zalecane poruszanie sie w czasie pierwszej fazy
porodu skraca czas porodu i zmniejsza bdél. W drugiej fazie porodu
kobiety zwykle rodzg w pozycji lezacej lub pétsiedzgcej. Bardziej na-
turalna pozycjg dla kobiety do rodzenia jest siedzenie lub kucanie,
ale niestety nie we wszystkich szpitalach jest jednak taka mozliwos¢.
Zapytaj wczesniej w wybranym przez Ciebie szpitalu o to, jak moze
wygladac poréd.

Skad wiedziec, ze to juz?

Zwykle kilka dni przed porodem pojawiajg sie tzw. skurcze przepo-
wiadajgce - sg tagodne, trwaja kilka godzin i same mijajg. Potem
pojawiajg sie inne oznaki zblizajgcego sie porodu: duza ilos¢ geste-
go, czasem lekko r6zowego albo bragzowego sluzu na bieliznie, bdl
krzyza, biegunka i nudnosci lub wymioty. Odejscie wod ptodowych
(kiedy wody ptyng gwattownym strumieniem albo saczg sie powo-
li), to znak, ze pordéd juz sie rozpoczat. Zadzwon do swojego szpita-
la i dowiedz sie, kiedy powinnas do niego przyjechac. W szpitalach
obowigzujg w tej sprawie rozne praktyki. Jesli wody sg czyste, mozna
w domu spedzi¢ 4-6 godzin, a czasem nawet 10 godzin. Nie trzeba sie
Spieszy¢. Jesli wody miaty zielony lub zielonkawy kolor i nieprzyjemny

ITosroru B ITojbIii

Marixe 99 BiAcoTKiB giTeli y MNonbLLi HAPOAXYHOTbLCA B JIIKapHI. Y noso-
roBoMy 6yAVHKY TV COYaTKy NOTPanumLu A0 NPUAMaNbHOrO BiAAiNEHHS.
Tam Ha Tebe yekae popmasnbHICTb - Tebe NONPOCATL HajaTW pe3ynbLTaTn
06CTeXeHb i AOKYMEHTW, akyLLepKa NoroBopuTb 3 TO6010 Npo nepeoir
BariTHOCTi Ta CTaH TBOro 340P0B'A. Ty TakoX NpolijeLl riHeKonoriuYHni
ornag i 3anuc KTT, o6 BU3Ha4nTK, Ha AKOMY eTani noJsiorie nepebyBacLL.

MoTim TK NigeL A0 NOa0roBoro 3any, SKNM 3a3BUYail € O4HOMICHUM, fe
HapOAYKYE NLLIE OAHA XiHKa, ane B NiKapHi MOXYTb 6yTu | ABOMICHI Nana-
TN, XO4a Lie Ayxe pigKicHe ABKLLe. 3a3BUYali XiHKM 06MparoTb MNoAOroBi
6yAVHKW, SIKi rapaHTYOTb NOBHY IHTUMHICTb. MaM'iTai, Lo TV TeX MoXXeLLl
BM6pPaTV NO0roBuin 6yANHOK, TO6i He 060B'A3KOBO IXaTW A0 Hab6AMXK-
yoro 3aknagy. LLlykan Town, askunii Bignosigae BCim TBOIM notpebam. T He
NOBMHHA A0MNJayvyBaTy 3a NOJIOrY B OA4HOMICHOMY 3aii.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWV

Y pi3HUX nikapHAX AOrNNAA 3a >XKiHKO0 Nif, Yac Nosorie BUrNAAace AeLuo
no-pi3HoMy. Y AeAKMX 3a0X0UYI0Tb XKIHOK XO4MTW, CTaBaTW Ha KONiHa Ta
3MiHIOBaTV NONOXEHHS Tina nig Yac nepLuoi pasm nonoris. JocnigKeHHA
NiATBEPAKYIOTb, L0 MNig Yac nepLuoi ¢pasm nonorie 6akaHo pyxaTmcs:
Lie CKOpPOYYE Yac NosioriB i 3MeHLye 6inb. Y apyriii ¢pasi nonoris XiHKU
3a3BMYaii HapOAKYOTb B MOJIOXKEHHI 1eXkayun abo HaniBcnasaum. binbLu
NpUpoAHe MONOXKEHHS ANS XiHKM - cnasum abo HaBNoYinkuy, ane, Ha
>Kanb, Lie MOXJIMBO He Yy BCiX NlikapHsaXx. Mouikascs 3a3ganerigb B 06pa-
HOMY M0JIOrOBOMY 6YAMHKY, K MOXYTb BUIISAATU NOOTA.

SIK 3HaATH, III0 YaCc HAaCTaB?

3a3Buyaii 3a Kilbka AHiB 40 MOJIOTiB 3'ABAAIOTECA Tak 3BaHi monepeaHi
nepeviMm - BOHW c/1abki, TPMBaKOTb KiflbKa FoAMH i NPOXoAAThL cami coboto.
MoTim 3'ABNAIOTLCS iHLUI 03HAKM HaBAV>KEHHS MOOriB: BENMKa KiNbKiCTb
rycroro, iHoZi 3n1erka po)xeBoro abo KOpUYHeBOro cAn3y Ha 6inn3Hi, 6inb
y CrnHi, aiapes i HypoTa abo 6aoBOTa. BigxoaKeHHS HaBKOMOMNAIAHNX
BOJ, (KON BOAM TeUyTb LUBUAKMM MOTOKOM ab0 co4aTbCs MOBi/IbHO)
€ 03HAKO0 TOrO, Lo MOJIOrK BXe novanuncs. 3atenedpoHyin Ao nikapHi
i Ai3Halcs, Konw To6i cnig npuixaTu. JlikapHi MatoTb Pi3Hi NPaKTUKK LLOA0
Lboro. SIKLLO BOAa YNCTa, TV MOXKeLL MPOBECTM BAOMA Bij HOTMPLOX [0
LIeCTU roAuH, iHoAi Ao 10 roamH. MocniwaTt He NOTPIGHO. AKLLO0 X BOAMN
6ynn 3e1eHOro abo 3e/1eHyBaTOro KOJIbopy i Mann HeNpPUEMHMUIA 3anax,
CNij, 3BEPHYTUCSA B NiKapHIO NPOTAroM rognHu. [lpyra o3Haka nosoris
- CKOPOYEeHHS MaTKW. SKLLO neperiMn perynsipHi, TpuBaoTb binbLue 30
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zapach, powinnas pojechac do szpitala w ciggu godziny. Drugim
objawem porodu sg skurcze macicy. Jesli skurcze sg regularne, trwajg
dtuzej niz 30 sekund, sg coraz silniejsze, a przerwy miedzy nimi robig
sie coraz krétsze, to jest duze prawdopodobienstwo, ze zaczat sie po-
roéd. Pamietaj, ze kazdy pordd jest inny. Nawet jesli rodzitas wczesniej
dzieci, to moze by¢ zupetnie inne doswiadczenie!

W ostatnich tygodniach cigzy ciato przygotowuje sie do porodu. Mo-
zesz dostrzec sygnaty z ciata, ktére $wiadczg o tym, ze cigza zbliza
sie ku konicowi. Sg to oznaki fizjologiczne i nie musisz jecha¢ z nimi
do szpitala:

niewielki spadek masy ciata

zwiekszona ilos¢ wodnistej wydzieliny z drég rodnych (ktéra moze by¢
mylona z sgczeniem sie wéd owodniowych - jedli nie jestes pewna co
to jest, mozesz wykonac test z apteki na wyciek wéd ptodowych)
odejscie czopa $luzowego (czop $luzowy to gesta wydzielina o kon-
systencji galarety ,zatykajaca” szyjke macicy w trakcie trwania cia-
zy). Jest to mechaniczna bariera ochronna przed drobnoustrojami,
ktére mogg dostac sie do wnetrza macicy. Pod koniec cigzy szyjka
macicy przygotowuje sie do porodu i zaczyna sie skracac i delikat-
nie rozszerzac, przez co nastepuje odejscie czopa $luzowego. Jest to
informacja, ze szyjka zaczyna , dojrzewac” do procesu porodu. Nie
trzeba z tego powodu konsultowac sie z lekarzem.

skurcze przepowiadajgce potrafig by¢ regularne i trwac kilka godzin,
ale po cieptej kapieli lub prysznicu sie wyciszaja. Dajg uczucie raczej
dyskomfortu niz silnego bélu, nie nasilajg sie - zazwyczaj mozna
spokojnie prowadzi¢ rozmowe i oddycha¢ jak dotychczas.

Porod w towarzystwie bliskiej osoby

PL

Coraz bardziej popularne sa w Polsce ,porody rodzinne”. Polki rodzg
najczesciej w towarzystwie swoich mezéw/partnerédw. Prawo przewi-
duje tez, ze kobieta moze rodzi¢ w towarzystwie dowolnie wybranej
przez siebie bliskiej osoby. Masz wiec mozliwo$¢ wzigé ze sobg do
szpitala inng kobiete - kogo$, z kim bedziesz czuta sie bezpieczniej.
Moze kogos, kto lepiej postuguje sie jezykiem polskim i moze pomédc
Ci w kontakcie z potoznymi i lekarzami? To Twoja decyzja - w czasie
porodu nie musisz by¢ sama wsréd obcych ludzi. Mozesz poprosic
o obecnos¢ douli, profesjonalnej asystentki porodowe;j.

Doula to osoba, ktéra moze towarzyszyc¢ Ci podczas cigzy i w porodzie
oraz w potogu. To zazwyczaj doswiadczona w macierzyrstwie kobieta,
ktéra zawodowo zajmuje sie wspieraniem kobiet. Jesli chciatabys za-
trudnic takg osobe, to poszukaj informacji np. na www.doula.org.pl.

CeKyHZ, CTaloTb CMIBHILLMMMK, @ MPOMDDKKU MiDK HAMW CKOPOYYIOTLCS, €
BeJIMKa MIMOBIPHICTb TOrO, Lo novanucsa nonoru. Mam’'atam, Lo KOXKHi
NoJIor NPOXoAATb Mo-pi3HOMY. HaBiThb AKLLO TV HapoA)KyBana paHille,
Le Moxke 6yTu 30BCiM iHLUMI fOCBia!

Ha ocTaHHiX TV>KHAX BariTHOCTi OpraHi3am rotyeTbCs 40 NoOoriB. T MOXeLLl
NOMITUTW CUFHaNW CBOTO TiNa, AKi BKa3yroTb Ha Te, LL|0 BariTHICTb Aobirae
KiHUg. Lle disionorivHi o3Hakw, i To6i He NOTPiI6HO iXaTn 3 HUMM A0 NiKapHi:
He3HauyHe 3MeHLUeHHs Macu Tina

nocuaeHi BOASHUCTI BUAINEHHS 3 NONOrOBUX LWAAXIB (AKi MOXHa no-
MWUIKOBO NPUWHATY 3a NiATIKAHHA HaBKOMOMNAIAHUX BOJ). AKLLO TN He
BMeBHEHa, LU0 Lie Take — MOXeLl 3p06UTY TeCT 3 anTekn Ha NiATiKaHHSA
HaBKOMOMNANIgHUX BOA)

BiAXOA)KEHHSA CNM30BOi Npobkun. Cin3oBa Npobka - Lie 3rycTok camsy
XenenogibHOT KOHCUCTEHLT, SKUIA “3aKynoproe” LWMAKY MaTKK Mig vac
BariTHocTi. Lle MexaHiuHn 6ap’ep, LLIO OXOPOHSE Bifi MiKpoopraHi3mis,
AKi MOXYTb MOTPaNUTX B MaTKy. HanpukiHLi BariTHOCTI LUMIAKa MaTKN
roTyETbCA A0 MOJIOFiB i NOYMHAE MOCTYMOBO CKOPOUYYBATUCS | 1I€rKO po3-
LUVIPIOBATUCS, L0 NPU3BOAUTL A0 BiXOAXKEHHS CIM30BOI Npo6bku. Lie
CBiAYNTB NPO Te, WO LWINKa MaTKN NOYMHAE “Ao3piBaTn” A0 npoLecy
noJsiorie. 3BepTaTnCs A0 Nikaps 3 L€l NPUYNHN He 060B'A3KOBO.
Mepeanonorosi neperiMmn MoXyTb 6YTY perynsipHUMU | TPUBaTU Kinbka
roAViH, afie BOHW 3aCrOKOKIOTLCSA Micas Tenaoi BaHHW abo Aylly. BoHu
JaloTb pajLue BigvyTTa AUCKOMPOPTY, a He CUIbHOro 6010, He NOCUIo-
IOTbCSA — 3a3BMYali MOXKHA CMOKiViHO BECTV PO3MOBY i AXaTW, K | paHiLue.

ITostoru B TOBapMCTBi 0JIM3BKO1 0COOU

UKR

“CimelnHi nonorn” ctaoTb geaani nonynspHiwmmy B MonbLwi. NMonbcbki

XKIHKM 3a3BUYail HAPOKYHOTb Y MPUCYTHOCTI CBOIX Y0N0BIKiB/MapTHepIB.
3aKoH TakoXX nepefbayvac, Lo XiHKa MOXXe HapoKyBaTu B NMPUCYTHOCTI
6,113bKOI IOANHN Ha CBI BUBIP. OTXe, y Tebe € MOXUIMBICTb B3SITU 3 CO60H0
B MOJIOrOBUIA BYAMHOK iHLLY XiHKY - Ty, 3 IKOIO TV byAeLl noyyBaTu cebe
B 6inbLUi 6e3neLi. MOX11BO, KOFOCb, XTO KpaLLie PO3MOB/ISIE NMObCLKO
MOBOIO | MO>Ke ,ONOMOITM TO6I CMiSIKYBaTMCA 3 aKyLLepKaMn Ta fikapsamm?
Lie TBOE pillieHHs - TV He MycuLL BYTN OAHa cepej He3HaloMUX Ntojel
nig vac nonoris. MoxeLl MONPOCUTY NPO NPUCYTHICTb A0y, NPodeciiHoi
aKyLLepKu.

[loyna - ue nAnHa, aKa MoXe CyrnpoBOAXKYBaTM Tebe nij vac BarirTHoCTI,
noJioriB Ta Mic/NIANO/I0roBOro nepiogy. 3a3BuMyaii Lie XiHKa 3 J0CBifOM
MaTepUHCTBA, sika NPodeciiHO 3aliMaeTbCs NiATPUMKO XiHOK. AKLLO

T XOYell HaliHATW TaKy ANHY, NoLlyKaii iHpopMaLito, HanpuKnaa,

Ha caliti www.doula.org.pl.
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Porod - co sie bedzie dzialo?

Pierwszy

okres porodu

Drugi

okres porodu

PL

W tym czasie bedziesz odczuwata regularne, niezbyt silne
skurcze (co 10 minut w odstepach mierzonych od poczatku
jednego skurczu do poczatku nastepnego). Z czasem beda
coraz bardziej intensywne i czestsze, po koniec I okresu
porodu beda wystepowac juz co 3-5 minut. Nie unikaj w tym
czasie ruchu, wrecz przeciwnie: spaceruj, zmieniaj pozycje,
kotysz biodrami, spokojnie oddychaj, odpoczywaj. Korzystaj
z prysznica lub wanny. Ulge moze Ci przynies¢ masaz

w wykonaniu osoby towarzyszacej. W tym czasie dziecko
przesuwa sie w kanale rodnym i przystosowuje do skurczéw,
a to pomoze mu poézniej rozpoczgé samodzielne oddychanie.
Czesto koniec pierwszego etapu to najtrudniejszy moment
porodu. Mozesz odczuwac rezygnacje, przezywac kryzys,
ztos¢, irytacje. Pierwszy etap porodu trwa srednio okoto

14 godzin przy pierwszym dziecku, a 8 godzin przy

kolejnych dzieciach. Podczas porodu potozna bedzie

stuchac tetna dziecka oraz sprawdzac site skurczéw przy
pomocy aparatu KTG. Bedziesz tez miata wykonywane
badanie potoznicze wewnetrzne. Moze zdarzyc sie, ze
badanie wewnetrzne wykona lekarz ginekolog-potoznik.
Jesli zalezy Ci, aby nie badat Cie mezczyzna przypomnij

o tym potoznej, ktéra towarzyszy Ci w porodzie.

Czyli parcie. Ten etap trwa zwykle do dwéch godzin. W trakcie
kazdego skurczu partego gtéwka dziecka przesuwa sie

do przodu. Odpoczywaj i relaksuj sie w przerwach miedzy
skurczami. Gdy gtéwka ukaze sie w kroczu, dziecko urodzi sie
w ciggu kilku, kilkunastu minut. W wielu polskich szpitalach
kobietom rodzgcym czesto nacina sie krocze. To czesto
rutynowa interwencja medyczna, niepotrzebna w kazdym
przypadku. Warto zebys te kwestie przedyskutowata na
poczatku porodu z potozng. Podczas pierwszego okresu
porodu opiekowac sie Tobg bedzie potozna, jednak nie
bedzie jej przy Tobie przez caty czas. W drugim okresie
porodu moze byc¢ obecna wieksza grupa lekarzy i potoznych.
Masz prawo poprosi¢, aby byli koto Ciebie tylko lekarze
bezposrednio zaangazowani w opieke nad Toba.

[Tosioru — 110 0yae BimoyBaTuca?

Mepwnn
eTan nonorie

Opyruin
eTan nonorie

Y uei yac T BiguyBaTUMeELL perynasipHi, He HaATO CUbHI
nepenmu (KoXkHi 10 XBUAWH Bif NoYaTKy OAHI€El neperiMmn
[0 NOYaTKy HAaCTYMHOI). BOHU CTaHYTb iIHTEHCUBHILLMMW
i yacTilwmmy, i Ao KiHUS nepLuoro nepiogy 6yaytb
BiAbyBaTNCA KOXHIi 3-5 XBUAMH. He yHUKal pyxy B Liei vac,
HaBMaKW: XoAM, 3MiHIOM MOIOXKEHHS, MOXUTY CTerHamu,
AVXan cnokinHo, Bignoymsai. MpuiMmn gy abo BaHHY.
MoneriieHHs MOXe NPUHECTU Macax, K1 3pobuTb
CyrnpoBoAXytoUa ocoba. Y Lieli Yac MasltoK NpoCcyBa€ETbCS
Mo PoAO0BUX LUASAXaX i afanTyETbCA JO NeperimiB, SKi
ZOMOMOXYTb IOMY MoYaTu AUXaTX CaMOCTiiHO. HacTo
KiHeLlb MepLIoro eTany € HaliCK/1agHiLLOK YaCTUHO
nonoris. T MoXeLl Bif4yBaTV NPUrHIYEHICTb,
nepexxmeaTun Kpu3y, 3/1iCTb, po3apaTyBaHHS. MepLua
CTajis Nonoris TPMBAE B cepeHbOMY 6113bKO 14 roguH
3 NepBicTKOM i 8 roAnH 3 HaCTyNnHUMU AiTbMu. Mig vac
noJsioriB akyLlepka byae cnyxaTu cepuebuTTa AUTUHN

i NepeBipATM cnny NeperimMiB 3a AOMOMOrot0 anapaTy
KTT. Takox To6i NnpoBeyTb BHYTPILLUHE aKkyLlepcbKke
obcTexkeHHs. Moxe cTaTUCA Tak, L0 BHYTPILLHIN

ornag 6yae npoBOAUTY akyLlep-riHeKoaor. AKLLO0 TN He
xouyelLl, W06 Tebe ornsigaB Y0N0BiK, Haragarv npo e
aKyLuepui, iKa cyrnpoBo/Kye Tebe nij yac nonoris.

To6To0 noTtyru. Lien eTan 3a3Bunyai TpuBae 40 ABOX roaviH. Mig
yac KOXXHOI NOTYru rosiiBka ANTUHW NPOCYBAETLCS Briepes,.
BianoumvBaii i po3cnabnarica mix nepeimamun. Konv roniska
3'ABUTbLCA B MPOMEXWHI, ANTUHA HaPOAUTLCA NPOTAroM
AeKiNbKOX XBUMMH. Y 6araTbox NO/IbCbKMX JliKapHAX
NOpOAINISAM YacTo po3pi3atoTb NPoMeXuHy. Lie meagnunHe
BTPYYaHHS 3a3B1Yall € PyTUHHUM, TO6TO He 060B'A3KOBUM

Y KOXXHOMY KOHKPeTHOMY BUMNazAKy. Bapto o6rosoputu Lie

3 aKyLUepKOK Ha noyaTky nosoris. Mig Yac nepLuoro nepiogy
nosiorie 3a T06010 JornsaaTmMe akyLlepka, ane BoHa He byae
3 T060t0 Becb Yac. lig Yac Apyroro nepiogy nosiorie Moxe
6yTV NpUCYTHSA BiflbLUa rpyna NikapiB Ta akyLLepok. Ty MaeLL
NpaBo NOMPOCUTY, L6 Nopyy 3 To60t0 6ynu TinbKK nikapi,
AKi 6e3nocepeAHbO 6epyTh yyYacTb Y NpUAMaHHi MONOriB.



Trzeci
okres porodu

Czwarty
okres porodu

Nie martw sie, jesli dziecko zaraz po urodzeniu nie krzyczy,
nie zawsze tak jest. Moze ono spokojnie przyzwyczajac sie do
nowych warunkéw, zeby wkrétce prébowac po raz pierwszy
ssac piers. Bezposredni kontakt z dzieckiem pomaga tez
Tobie - koi bél i zmeczenie. Zaraz po porodzie nagi noworodek
powinien by¢ potozony na piersiach mamy. Kilka minut po
urodzeniu dziecka znéw zaczna sie skurcze - urodzi sie tozysko.
Potozna sprawdzi, czy tozysko urodzito sie cate i jesli w macicy
zostana jego fragmenty, lekarz je usunie. Jesli bedzie to
konieczne, potozna lub lekarz zszyje rany krocza - powinno
to zajg¢ kilkanascie minut. Jeszcze w sali porodowej dziecko
przystawia sie do piersi. Okoto dwie godziny po porodzie matka
i dziecko pozostajg w sali poporodowej pod opiekg potoznej.

Jesli wszystko przebiegato prawidtowo, pozostaniesz
w sali porodowej dwie godziny po porodzie -
mozesz wtedy cieszy¢ sie swoim dzieckiem, karmié
piersig, odpoczywa¢, a potozna bedzie obserwowac,
czy wszystko z Wami jest w porzgdku.

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

W wiekszosci szpitali mozesz przebywac wtedy w sali wieloosobowej
z innymi mamami i ich dzie¢mi lub za doptata mozesz wybra¢ sale
jednoosobowa.

Sposoby lagodzenia bolu porodowego

Poréd odbywa sie w rytmie: skurcz-przerwa, skurcz-przerwa. Pamietaj, ze kazdy
skurcz przybliza Twoje dziecko do wyjscia, a kazda przerwa jest dla Ciebie szansa
na chwile odpoczynku.

Jest duzo sposobdw zmniejszenia bélu bez uzycia lekdw. Aby pomadc
sobie w radzeniu z bélem lub dyskomfortem skurczy macicy mozesz:

zadba¢ o swoja wygode i poczucie bezpieczenistwa - pomysl o ro-
dzeniu w towarzystwie bliskiej osoby, odwiedz wczesniej szpital,
zeby wiedzie¢, jak wyglgda miejsce porodu

o @

TpeTit
eTan nonorie

YeTBepTui
eTan nonorise

He xBuntoiics, SKLLO TBOS AUTUHA He 3anaaye ogpasy

nicns HapoA>KeHHs, He 3aBXXAun Tak 6yBae. MoXxuBo,

BOHa CMOKIiHO 3BUKA€E A0 HOBMX YMOB, LLI06 He3abapom
cnpobyBaTty BrepLue CMOKTaTU rpyaun. besnocepeaHin
KOHTaKT 3 MaJIlokoM JloroMarac i Tobi - 3acrnokotoe 6inb

i BTomMy. Ogpasy nicnsi HAPOAXKEHHS o1y HOBOHAPOKEHY
ANTVIHY MOBUHHI MNOKIAcTU Ha rpyAan maTtepi. Yepes kinbka
XBUAVH MiCNSi HAPOAYKEHHS ANTUHWN 3HOBY MOYHYTLCA
neperiMn - HAPOANTLCA NaLeHTa. AKyLlepKa nepesipuTh,
UM NNaLeHTa HapoAMIacs Lok, AKLLO B MaTLi 3anuLmnancs
dparmMeHTH, Nikap BUAAANTS iX. 38 HEOBXiAHOCTI aKyLLepKa
abo nikap Hak1a4aTb LUBW Ha PaHU NPOMEXUHU - e 3aime
Kinbka XxBUAUH. LLie B monorosomy 3ani ANTUHY NpUKIaAaoTb
[0 rpyaeii. bBansbKko ABOX rOAVIH NiCAs MNOMOTiB MaTu | ANTUHA
3a/IMLLIATHLCA B MOJIOrOBil KiMHATI Mg HaraA0M akyLUepKu.

SKLL0 BCe NpoiLuno fobpe, Tv 3anmLumLLcs

B MONOroBii KIMHaTi NPOTAroM ABOX FOAVH MicAs
NoJIoriB - 3MOXeLL HaCoN0AXKYBaTUCA MaJIFOKOM,
roAayBaTtu rpyAbMU, BinovmBaTy, NOKN aKyLLlepKa
crnocTepiraTMme 3a TUM, Yu BCe 3 BAMU rapasg.

Micna nonori., AKLL0 BCe NpouLLIo Aobpe i nosiorv 6ynv Nnpupoa-
HUMW, BU 3a/IMLLUNTECS 3 MaItOKOM Y JlikapHi NPU6AN3HO 2-3 AHi.

Y 6inbLUOCTI NikapeHb TV MoXKeLl nepebyBaTy B 6araToMicHili nanari
3 iHWMMKY MaTepsaMN Ta IXHIMWU MasirokaMn abo 3a 40AaTKOBY NaaTty
BM6paTy OAHOMICHY nanary.

Ciroco0M ImoJIeriieHHs I10JIOT0OBOT0 00JII0

IcHye 6arato cnocobis 3MeHLWNTY 6inb 6€3 3acTocyBaHHS NikiB. [lo-
nomorTu cobi BriopaTuncs 3 6o1em abo ANCkoM$GOpPTOM NPU MaTKOBUX
CKOPOYEHHSX MOXKHa:

noa6aii npo cBiii KoMm$opT i BiguyTTs 6€3neKku - nogymar npo
nosorv B TOBapUCTBi 61M3bKOT IOAVHW, BigBigali nikapHto 3a3aa-
nerigb, W06 3HAaTN, AK BUTNSAAE MiCLLe NOJIOriB;

6yAb aKTUBHOIO - XO4MW, FoMaaricsa, Nnpucigan, TaHuol. Pyxaiicsa -
PYyX € NpNpPOAHUM cnocobom 60poTL6M 3 6onewm;

@



Znieczulenie

by¢ aktywna - spaceruj, kotysz sie, kucaj, taficz. Poruszaj sie - ruch
jest naturalnym sposobem radzenia sobie z bélem

wykorzystac przerwy miedzy skurczami na regeneracje: wez tyka
wody, zamknij na chwile oczy, wez nieco gtebszy wdech i dtuzszy
wydech, zmien pozycje, poruszaj ramionami, szyjg i glowa, poma-
suj sobie twarz

korzysta¢ na zmiane z zimnych lub cieptych oktadéw, butelek
z cieptg woda

korzystac z wody - w pierwszej fazie porodu mozesz wzig€ prysznic
albo zanurzy¢ sie w wannie. W niektérych szpitalach mozliwe jest spe-
dzenie duzej czesci czasu porodu w wannie! W wodzie odpoczniesz,
rozluznisz sie i lepiej sie poczujesz

wydawac dzwieki - nie hamuj ich ani nie wstydz sie ich. Jesli krzyk,
stekanie czy sapanie pomaga Ci w rozluznieniu - tym lepiej. Takie
dzwieki rozluzniajg miesnie, dodaja sit, pomagajag wytworzy¢ prze-
ciwbélowe hormony - endorfiny.

W Polsce dostepne sg farmakologiczne sposoby zmniejszenia bélu
w trakcie porodu (tzw. ,zastrzyk w kregostup”), ale mogg powodo-
wac skutki uboczne. Wpltywajg na Twoje samopoczucie, ale mogg
miec tez wptyw na stan zdrowia dziecka.. Niektére leki wptywaja
na zdolnosci dziecka do oddychania, albo na jego tetno, a inne
zwiekszaja ryzyko cesarskiego ciecia. Personel szpitala ma obo-
wigzek powiedziec Ci, jaki Srodek przeciwbdlowy podaje i jakie on
ma skutki uboczne. Ty decydujesz czy lek bedzie Ci podany.

Interwencje poloznicze

Nie zawsze pordd przebiega w sposéb naturalny. Zdarza sie, ze ko-
nieczna jest interwencja lekarza.

Co moze sie wydarzy¢:

Sztuczne wywotanie porodu

PL

Lekarz moze zaleci¢ wywotanie porodu (czyli indukcje), gdy zdrowie
matki albo dziecka zaczyna by¢ zagrozone. Kobieta ma prawo do
informacji na temat korzysci i ryzyka takiej decyzji, zeby podjg¢ de-
cyzje, czy zgadza sie na takg interwencje.
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AHecTesia

BUKOPUCTOBYI NepepBu MidX NeperiMaMu Ansl BifHOBMEHHS: 3pobu
KOBTOK BOAMW, 3aMnJt0LL, HA MUTb O4i, 3p06Y TPOXU MNBLUUIA BANX
i OBLUVIA BUANX, 3MIHM TPOXM MONOXKEHHS, MOBOPYLUV NAeYnMa,
LLUVIEIO | FO/I0BOLO, MOMacaXkyi cobi 06nmyus;

NnosIorM NPOXoAaTb Y MEBHOMY PUTMI: NeperiMun-nepepsa, nepe-
rimu-nepepsa. MNam’aTai, WO KOXHa neperiMa Habnnxxae TBO Au-
TUHY A0 BMXOAY Ha30BHI, a KOXKHa nay3a - Lie MOX/INBICTb TPOXM
BignounTu.

yepryBaTu XONO0AHI Ta TernJi KoMnpecu, NSLLOK 3 TernJio BOAOH;
BUKOPUCTOBYI BOAy - Ha NepLuiii ¢asi nonorie TM MoxeLl NPUNHS-
TV Ayw abo BaHHy. Y AeaKknx NiKkapHAX MOXHa MpoBecTy 6inbLuy
YacTMHY NOJoriB y BaHHI! Y BoAi TV Bigno4nHeLwl poscnabuics
i Biguyew cebe kpaLye;

BUAABATU 3BYKWN — HE CTPUMYIACS | He copoMcs iX. SIKLLLO KPUK, 3a-
ANLLIKA UM XPUMIHHA fOoMOMaraloTb po3ci1abuTmncs - TUM Kpatle.
Taki 3ByKu po3cnabnioroTb M'a3u1, 0Aal0Tb CUN | CNPUSAIOTL BUPO-
671€HHI0 3HEe60/10HUYMX FTOPMOHIB eHAOPPIHIB.

JOCTYMHi ¢papmMaKosioriyHi cnocoby 3mMmeHLeHHs 6010 Nig Yac
rnosorie (BifAoMi K “enigypanbHa aHecTesia"”), afie BOHU MOXYTb
BUKINKATU NO6IUHI edpekTn. BOHM BNIMBaKOTL Ha TBOE CAMOMO-
UyTTS, @ TAKOX Ha 340POB'A ANTUHN. [leski npenapaT BNANBalOTb
Ha 34aTHICTb ANTUHW ANXATK abo cepLebuTTs, a iHLWi 36inbLUYTh
puU3KK KecapeBoro po3TuHy. lMepcoHan nikapHi 3060B'A3aHUI TObI
noBigoOMUTHK, siKe 3Heb6ooBabHe AA€E i AKi MO6iYHI epekTn BOHO
Ma€. T cama BUPILLYELL, Y/ NPUAMATK Li Niku.

AKyI1IepchbKi BTpy4YaHHA

Monorn He 3aBXAW Bif6yBaOTLCA NMPUPOAHUM LUASAXOM. IHOAI He-
06XxigHe BTpy4YaHHs nikapsi.

IITo mo>Ke cTaTHCA:

CTumynsuis nonoris

Jlikap Mo>Xke NpU3HaYUTU CTUMYASILLIFO MOOTIB (TO6TO iHAYKLLi0), KON
370pOB'A MaTepi a6o ANTUHU NOYMHAE NigAaBaTUCA PU3MKY. XKiHKa
Ma€ npaso 6yt NoiHGOPMOBaHOO NPO NepeBary Ta PpU3NKK Takoro
piLLIeHHS, LL06 BMPILLNTI, Y/ NOTOKYETLCA BOHA Ha Take BTPyYaHHS.
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Zabiegowe ukoriczenie porodu

Cesarskie ciecie

Za pomocg specjalnych akcesoriéw medycznych wydobywa sie dziec-
ko, gdy kobieta nie jest w stanie sama go wyprze¢ i gdy pojawiajg sie
oznaki jego niedotlenienia. Decyzje o takiej interwencji podejmuje
sie w trakcie porodu - kiedy ze wzgledu na stan zdrowia dziecka
konieczne jest szybkie zakornczenie akcji porodowe;.

Ze wzgledu na rézne komplikacje i ryzyko powiktar powinno by¢
stosowane w wyjgtkowych sytuacjach, gdy poréd drogami natury
nie jest mozliwy. Czasem decyzja o cesarskim cieciu podejmowana
jest jeszcze przed porodem, a czasem decyzja zapada w sali porodo-
wej, gdy lekarz np. stwierdzi pogarszajacy sie stan dziecka albo jego
nieprawidtowe potozenie. Operacja wykonywana jest w znieczuleniu.
Dochodzenie matki do petnej formy moze trwac kilka miesiecy.

Co jest najwazniejsze zaraz po porodzie
przez cesarskie ciecie:

Jak najwczesniejszy kontakt z dzieckiem i mozliwos¢ przytulenia
go. Jesli bedziesz znieczulana zewnatrzoponowo popros, aby dano Ci
przynajmniej na chwile dziecko w ramiona. Jesli Twoja operacja prze-
biegta w znieczuleniu ogdlnym, dziecko trafi do Ciebie na tzw. sali
pooperacyjnej, gdy bedziesz juz wybudzona. Jesli nie przyniesiono
Ci dziecka, masz prawo uzyska¢ informacje z jakich przyczyn dziecka
nie ma z Tobg. Bardzo wazne jest jak najszybsze przystawienie do
piersi - po cesarskim cieciu bedzie Ci trudno zrobi¢ to samodzielnie.
Koniecznie popros o pomoc potozng lub pielegniarke.

Zmniejszanie silnego bélu - pros o jego usmierzenie lekami, ktére
mozna podawac kobiecie karmigcej. Po operacji mozesz odczuwac
zimno, drzenie ciata lub uczucie bezwtadnosci w nogach. Sa to nor-
malne objawy, ale jesli jestes tym zaniepokojona, pytaj lekarza. Do
czasu podjecia przez jelita czynnosci nie mozna jes¢ - pierwszym
positkiem jest kleik. Po usunieciu cewnika z pecherza moczowego
zdarza sie tez problem z oddawaniem moczu, polej wtedy krocze
letnig wodg lub pus¢ wode z kranu - szum moze okazac sie pomocny.

Pionizacja - czyli zebys szybko usiadta, a potem wstata na wiasne
nogi. Jesli ciecie byto w znieczuleniu ogdlnym lub zewnatrzopono-
wym, potozna bedzie zacheca¢ Cie do wstania po kilku godzinach po
operacji, jesli natomiast w podpajeczynéwkowym - zaleca sie lezenie

o

MpoueaypHe BTpy4aHHs Nig vac nosoris

KecapiB po3TuH

3a gonomoroto crneuiasibHUX MeANYHUX iIHCTPYMEHTIB AUTUHY BU-
TArY0Tb, KOMW XiHKa He B 3MO3i CAMOCTiAHO BULLTOBXHYTU ii i KON
€ O3HaKWM rinokcii. PiLueHHs Npo Take BTPyYaHHSA NpUIAMAETbLCA Nig,
yac NoJsoriB - KON HeobXiAgHe LBUAKe 3aKiHYEeHHS MOJOriB Yepe3
CTaH 340POB's ANTUHW.

Yepes pi3HOMaHITHI ycKnagHeHHS Ta pU3NK BUHUKHEHHS YCKIaAHEHb,
[0 HbOrO CNiJ BAABATUCA Y BUHATKOBUX CUTYaLlisiX, KOAY NPUPOAHI
nonorv HeMoXnuBi. IHOAi pilLLeHHS Npo KecapiB pO3TUH NpuUiiMa-
€TbCS e A0 NoNoriB. IHKONW piLleHHSA NPUIAMAETLCSA B MOIOrOBiIiA
3ani, Konw, Hanpukaag, aikap Nomiyae NoripLeHHs CTaHy AUTUHWU
abo ii HenpaBwW/bHe NOJIOXKeHHS. OnepaLis NPoBOANTLCSA Nif Hap-
Ko30M. MoBHe BifHOBNEHHSA MaTepi MOXe 3alHATY Kinbka MicsauiB.

ITo HalBa>K/IUBIiIIIe Bipa3y MicJs II0JIOTiB
IIJIIXOM KecapeBOro po3THHY:

flkomora paHillle KOHTaKT 3 AUTUHOIO Ta MOXJINBICTb NPUTOPHYTU
i #o ce6e. AKLLO TO6I pOBUTUMYTL enifypanbHYy aHecTesito, Monpocu
NOTPUMATU ANTUHY Ha pyKax Xxo4a 6 AesKuii Yac. SKLLLo onepaLis
npoxoAuna nig 3aranibHUM HapKo30M, AUTUHY BiaAaayTb TObi y TaK
3BaHili nicnaonepaviviHiv nanaTi, AK TiIbKU T NPOKMHEeLLCA. AKLLO
AVITVIHY He NpUHecnn o Tebe, TV Ma€ELL NpaBo Ai3HaTuCs, YOMY BOHa
He 3 To60t0. ly>)ke Ba>K/IMBO SIKOMOTa LUBUALLIE MPUKAACTA JUTUHY
A0 rpyAei - nicng KecapeBoro po3TuHy byae BaXkko pobuTtu ue
camocTiiHo. O60B'A3KOBO NOMNPOCK MPO AOMOMOrY aKyLluepKy abo
MeacecTpy.

3MeHLUEHHSA CUIbHOro 60110 - MONpPocy 3He6ooYE, ke MOXHa
AaBaTW XiHLYj, LLIO rogye rpyabmu. Micnis onepadyii T MoXeLl BigyyBaTi
X0N0A, TPEMTIHHSA Tifla a6o OHIMIHHSA Hir. Lie HopManbHi cumnTomu,
ane AKLO TV UMM CTyp60BaHa, 3BepHUCA A0 Nikaps. T He Moxell
iCTW, NOKM TBIl KNLLUEYHWUK He NoYHe PYHKLiOHYBaTW — MEPLLIOO DKeto
6ygae ryctui BigBap pwcy. Nicns BuganeHHs kateTepa 3 CEHOBOro
MiXypa iHOAi BAHMKAOTb NPo6/1eMU i3 CeHOBUMYCKAaHHAM, Y TaKoMy
BMMNaAKY MO NPOMEXMHY TEMI0I BOAOH abo NycTy BOAY 3 KpaHa -
LUYM MOXe JOMOMOITU.

BnNpsAMAEHHs - TO6TO, W06 T LWBUAKO Cifla, a MoTiM BCTana Ha
Horu. AKLLO PO3pi3 MPOBOAMBCSA Mig 3aranbHo abo enigypasibHoK
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na ptasko co najmniej kilka godzin (zapobiega to wystapieniu ze-
spotu popunkcyjnego, czyli silnych béléw gtowy). Przy pierwszym
wstawaniu moze bole¢, ale im wczesniej po operacji sie wstanie, tym
szybciej sie wréci do sprawnosci. Jesli zrobi Ci sie stabo, usigdz i po-
pro$ kogos, aby towarzyszyt Ci w drodze do ubikacji. W czasie kasz-
lu przytrzymaj delikatnie brzuch, mozesz to zrobi¢ matg poduszka,
ochroni Cie to przed bélem.

Wytrwatos¢ w karmieniu piersia - nie zrazaj sie, gdy nie od razu
bedzie Ci wychodzito. Zaraz po cieciu cesarskim moze Ci by¢ trudno
karmic piersig. Pamietaj, ze siara tworzy sie jeszcze przed porodem,
a ktopoty z laktacjg na poczatku sg dos¢ powszechne. Jesli bedziesz
oddzielona od dziecka na dtuzej, powinnas zaczg¢ stymulowac lak-
tacje - rozpoczg¢ reczne odcigganie pokarmu w ciggu 6 godzin
od porodu. Wiara w powodzenie, wsparcie ze strony personelu
i bliskich jest w wiekszosci przypadkéw gwarancjg sukcesu. Jesli
wystgpig problemy, pros o kontakt z doradcg lub konsultantem
laktacyjnym.

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

Jak dba¢ o rane pooperacyjna?

PL

Miejsce po cieciu zabezpieczone bedzie opatrunkiem. Opatrunek
nie powinien by¢ moczony, gdy wiec korzystasz z prysznica, oston
to miejsce np. recznikiem. Opatrunek najczesciej zdejmowany
jest w kolejnej dobie po cieciu cesarskim. Nie obawiaj sie - jest to
bezpieczne dla Ciebie i pozwala na lepsze gojenie sie rany poope-
racyjnej. Po zdjeciu opatrunku rane nalezy utrzymywac w czysto-
sci, jak najczesciej wietrzyc i nie draznic jej poprzez noszenie zle
dopasowanej bielizny. Szwy po cieciu zdejmuje sie po 6-8 dniach
po porodzie w szpitalu, w ktérym urodzitas. Okolice wytworzonej
blizny myj doktadnie wodg i mydtem, najlepiej bezzapachowym, hi-
poalergicznym (szare mydto, kostka myjgca dla niemowlat) i osu-
szaj jednorazowym recznikiem. Mozesz tez przecierac je wacikami
nasaczonymi Octeniseptem. Blizna z czasem powinna bledng¢, jesli
jednak stanie sie bardziej bolesna, zaczerwieniona, opuchnieta, lub
zacznie saczyc sie z niej jakas wydzielina, skonsultuj sie z potozng
lub lekarzem.

aHecTesi€ro, aKyLllepka 3aoxo4yBaTMe Tebe BCTaTuh Yepes Kislbka roguH
nicns onepadii, TO4j K Npy CniHanbHiv aHecTesii 6aXkaHO noseXxaTu
NPUHaNMHI Kiflbka roguH (Lie 3arnobirae NocTnyHKLUinHOMY CMHAPOMY,
TO6TO CMIbHOMY FOJIOBHOMY 60110). Mpy NepLLIOMYy BCTaBaHHI MoXxe
6yTn 6onsye, ane UMM LWBMALLE TV BCTaHeL Nicns onepawii, Tum
LUBMALLE MOBEPHEeLLCS 40 HOPMabHOI $i3nYHOI popmun. AKLLO TH
BifuyBa€LL c1abKicTb, CA4b i MOMPOCU KOroChb CyrpoBOAKyBaTu Tebe
f0 Tyanerty. Nig Yac KaLLIo M'KO MPUTPUMYIA XKUBIT, MOXKHa 3p06uTn
Lie 3a ZJ0rOMOrolo HeBeNMKOI NOAYLLIKY, Lie 3aXUCTUTL Tebe Bif 60t0.

Hanonernmsictb y rpyAHOMY BUFro0BYBaHHI - He po34apoBylics,
AKLLO He BUXOAUTb Bigpasy. 3pasy nicas KecapeBoro po3TuHY Tobi
MOXKe 6yTI BaXKKO rogyBaTtu rpyabMu. Mam’aTaii, Lo Mono3neo ¢pop-
MYETbCS LLie 10 NOAOoriB, a NpobaemMu 3 TaKTaLli€ro Ha NoYaTKy JOCUTh
noLuvpeHi. kLo BY byAeTe po3nyyeHi 3 AUTMHOI Ha TPUBAINIA Yac,
CAif, noyaTn CTUMYNOBATU NIAKTaLLiko - 3Li)KyBaTy BpyUYHY NPOTAroMm
6 roavH nicns nonoris. Bipa B ycnix, nigTpyiMmka nepcoHany Ta 61u13b-
KX y 6iNbLIOCTI BUNAaAKiB € 3aMOpPyKOo ycnixy. AKLL0 BUHUKAOTb
npo6sieMun, NONPOCK MPO PO3MOBY 3 KOHCY/IbTAHTOM 3 NlaKTaLlii.

NigTpyMKa 61M3bKNX Y NOBCAKAEHHUX 060B’'A3KaxX. HaBiTb KLU0
T NaaHyBana 30BCiM iHLWi Noforv, He cnpuiimar KecapiB po3TuH
K HeBgauvy. Monoruv - e noAis B XUTTi, AKY HEMOX/INBO MOBHICTHO
cnnaHyBaTtu. Ha i nepe6ir BnavBae gyxe 6arato ¢pakTopis., i He BCi
3 HUX MOXKHa nepea6aunTun. Mam'aTa TakoxX, Lo B 6ifbLLIOCTi BU-
nagkis TBepA)KeHHs ,,04UH pa3 KecapiB PO3TUH - 3aBXAW Kecapis
po3TUH" He BignoBigae airicHocTi!

SIK gor/IsiiaTH 3a PAHOIO IMiC/IA omepaii?

UKR

Micue po3pi3sy byae 3axuLieHe nos'sa3koto. Mos'a3ka He NOBMHHA
HaMOoKaTu, TOMY, SIKLLIO TV NPUAMAELL AyLl, MPUKPUIA L0 AiNSHKY,
Hanpukaag, pyLLIHKOM. 3a3BMYaii NOB'A3KY 3HIMatOTb Ha HaCTYMHWUM
JeHb nicna KecapeBoro po3TuHy. He xBuntolics - Le 6e3neyHo A
Tebe i 4O03BONSIE NMiC/IAONepaLifiHiA paHi KpaLue 3aroitucs. Nicns 3HAT-
TS NOB'A3KM TPUMai paHy B YMCTOTI, MPOBITPIOW ii AKOMOra yacrTiLue
i He TpaBMy ii, HOCAYM BINN3HY, WO He NiAX0AMTb Mo po3Mipy. LLBwn
3HiMaloTb Yepes 6-8 AHIB Mic/a1s NOJIOriB y NiKapHi, e TV HapoKyBana.
PeTenbHo BUMWIA AiNSIHKY HaBKOJ1I0 YTBOPEHOro py6Lsi BOAOKO 3 MU-
nom, 6a>kaHo rinoanepreHHWM, 6e3 3anaxy (cipe Mu10, UTAYE MUIO)
i BUCYLLI OJHOPA30BMM PYLLUHMKOM. TaKoX MOXHa MpoTepPTM BAaTHUMU
Anckamu, 3MmoveHnMM B OKTaHicenTi. 3 YacoMm py6eLib MOBMHEH CBIT-
niwaTm, ane AKLWOo BiH CTa€ 6ibLl 601H0UMM, YHEPBOHUM, HABPAKAVM
a60 coUNTbLCS, MPOKOHCYLTYINCA 3 aKyLLepKoto abo fikapem.

Monorwu



Po zdjeciu szwéw warto udac sie do fizjoterapeuty, aby nauczyt Cie
jak mobilizowa¢ blizne po cieciu cesarskim. To pomoze Ci w szyb-
szym dojsciu do sprawnosci i uniknieciu zrostéw w miejscu operacji.

Pamietaj!
Kobieta ma prawo zgodzic sie lub nie zgodzié¢
sie na kazdg proponowang interwencje.

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

Standardy opieki okoloporodowej

W Polsce od 2019 roku obowigzuje Standard organizacyjny opieki
okotoporodowe;j. Jest to Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 16
sierpnia 2018 r. (Dz. U. 2018 poz. 1756), ktére okresla procedury poste-
powania w opiece nad kobietg i dzieckiem podczas cigzy fizjologicznej,
fizjologicznego porodu, potogu oraz opieki nad noworodkiem.

Oznacza to, ze wszystkie placéwki w Polsce, ktére Swiadczg opieke
okotoporodows, sg zobowigzane pracowac zgodnie z zapisami za-
wartymi w tym dokumencie. Dotyczy on tylko cigzy, porodu i potogu
fizjologicznego - nie okresla procedur niezbednych w przypadku po-
rodu z komplikacjami (np. gdy w jego trakcie pojawia sie konieczno$¢
medycznej interwencji w jego naturalny przebieg, np. znieczulenie
zewnatrzoponowe).

Najwazniejsze postanowienia Standardu:

W Standardzie okreslony jest zakres swiadczen profilaktycznych, ba-
dan diagnostycznych i konsultacji medycznych w cigzy, oraz okres,
w jakim powinny by¢ wykonywane.

Micns 3HATTA WBiB BapTO 3BepHYTUCA A0 ¢pi3ioTepaneBTa, AKUA
HaBUMNTb, AK MO6INi3yBaT LLIpaM Nicas KecapeBoro po3TuHy. Lle
AornomMoxe To6i WBmALLe BigHOBUTUCS | YHUKHYTU YTBOPEHHS cna-
OK Ha MicLi onepadii.

Mam'aTai!
LLlo >KiHKa Ma€e npaBo NnoroauUTUcs abo He NoroaUTUCS
Ha 6yAb-fike 3anNponoHoBaHe BTPy4YaHHS.

T TakoXX Ma€eLL NpaBo 6yTy NoiHGOpPMOBaHO NPO BCe, LLO BiabyBa-
€TbCS 3 TO60 ab0 TBOEI AUTUHOKO Nif Yac nepebyBaHHS B NiKapHi.
HaBiTb AKLLO0 Y TBOIli KyNbTYpi He MPUIAHATO NPO BCe NUTaTn abo
NPOCUTU NPO AOMOMOrY, Nam’'ATai, Wwo B MonbLLi T Ma€eLW Ha Le
npaso. [epcoHan nikapHi 3aBXAW rotoBuiA To6i gonomorTu. He
6ilica NuTaTX abo NPOCUT NPO AOMOMOrY, KON TOBI LLOCL NOTPI6HO.

CTaHﬂapTI/I IIEPUHATAJIBHOI'O A0IJIAAY

Y MNonbLyi 3 2019 poky aitoTb OpraHisauiliHi cTaHAapTV NepuHaTanb-
Horo gornsgy. Lie PosnopsigpkeHHs MiHicTpa oxopoHu 340poB's Big, 16
cepnHsa 2018 poky. (3akoHogaBunii BicHMK 2018 p., No3. 1756), Akunii
BCTAHOB/OE NpoLeypy AOTrNSAAY 3a XKIHKOK Ta ANTUHOLO Nif vac
disionoriuHoi BariTHocTi, $isionoriuHMx Nonoris, NicIANO0N0OroBOro
nepioAy Ta A0rsAy 38 HOBOHAPOAKEHVIM.

Lie o3Hauag, Lo BCi 3aknaau B MonbLyj, ki HaaaloTb NeprHaTaNbHUN
JAornsia, 3060B'A3aHi NpautoBaTy BignoBiAHO A0 MNOMOXEHb LIbOro A0-
KyMeHTY. BiH cTOCyeTbCs nLie BariTHOCTI, NosioriB Ta ¢isionoriyHoro
nica1sSN0a0roBoro nepioay - BiH He BU3Ha4ae npoueayp, HeobXiaHMX
y BUNaAKY NOMOriB 3 yCKagHEeHHAMW (Hanpukaag, Koav nig yac
nosorie BUHUKAE NoTpeba B MeAMYHOMY BTPYyYaHHi B iX NpUpoAHNIA
nepeoir, TO6TO B enigypanbHi aHecTesii).

Ki1r040Bi I0JI0KEHHS CTaHapPTiB:

BariTHicTE

CTaHAapTX BM3HaYaloTb 06car NpodinakTMUHMX NOCAYr, AiarHoC-
TUYHUX AOC/IAKEHDb Ta MEANYHUX KOHCYNbTaLil Nij vac BariTHOCTI,
a TaKoXX TePMiHW, B AKi BOHW MOBUHHI 6T BUKOHaHI.

Monorwu



Cigze mozesz prowadzi¢ u lekarza ginekologa, ale takze (o czym nie-
wiele oséb wie) u potoznej. Jesli cigze bedzie prowadzita potozna, to
w sytuacji wystapienia objawéw niepokojacych powinna niezwtocz-
nie skierowac Cie do lekarza. Osoba prowadzaca cigze powinna opra-
cowac z Tobg plan opieki przedporodowej oraz szczegétowo oméwic
poszczegdlne procedury i badania, ktére bedg w przysztosci wyko-
nywane. Oczywiscie plan ten moze by¢ na biezaco modyfikowany.

Twoje prawa jako pacjentki

Standard daje mozliwos¢ wyboru miejsca do porodu - mozesz rodzi¢
w szpitalu, z wybrang przez Ciebie osobg lub sama, ale mozesz takze
zdecydowac sie na poréd w domu. Poréd w domu nie jest refundo-
wany przez NFZ, dlatego kobiety, ktére decydujg sie rodzi¢ w domu
z potozna lub lekarzem, muszg za to zaptacic.

Personel medyczny jest zobowigzany do poszanowania Twojej intym-
nosci i godnosci. Masz takze prawo do petnej i wyczerpujacej infor-
macji na temat Twojego stanu zdrowia i Twojego dziecka.

Porod

Plan porodu

W trakcie cigzy mozesz napisa¢ Plan porodu z osobg sprawujacg
opieke (potozng lub lekarzem). Jest to rodzaj dokumentu, w ktérym
mozesz zawrzec wszystkie swoje oczekiwania wobec porodu.

Indywidualne podejscie

Kazda interwencja w przebieg porodu (przyspieszanie porodu, nacie-
cie krocza itp.) musi by¢ uzasadniona indywidualng sytuacjg Twojg
i Twojego dziecka, a takze wzgledami medycznymi.

Moze Ci towarzyszyc¢ bliska osoba

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

o

3a BariTHICTIO MOXe CnocTepiraTy He sILLe FiHeKOoor, ane i (Npo Lo
MaJ10 XTO 3Ha€) akyLLepKa. KL TBOI BariTHICTb BeAe akyLlepka, BOHa
MOBVHHA HerariHo HanpaBuUTY Tebe A0 nikapsa Npy NosiBi 6yab-AKMNX
TPUBOXXHMX cMMTOMIB. Ocob6a, ika Beie BariTHiCTb, MOBUHHA CK1acTy
3 TO6010 NJ1aH A0MOJIOrOBOrO CMOCTEPEXXEHHS | IeTalbHO 06roBOPUTY
Pi3Hi NpoueAypw Ta aHani3wn, ki 6yayTe NPOBOANTUCA B MabyTHLO-
My. 3BMYaliHO, Liel naaH Moxe 6yTu 3MiHeHWUI B NPoLLeci BariTHOCTI.

TBoOI IpaBa NAaIi€HTKHA

CtaHaapTu nepepbayatoTb BU6GIp, Ae HapoaKyBaTy - TU MOXeLl
HapoA>KyBaTW B NiKapHi, 3 06paHOI0 /II0ANHOLO abo CaMOoCTiliHO, ane
TW TaKoXX MOXeLL BUPILLNTY HapoKyBaT BAoMa. lMonorvi Bjoma He
onnavytotbcd H®3 (HauioHanbHMM $OHAOM 340pPOB'A), TOMY XKIHKW,
AKi BUPILWMAN HapOAXKyBaT/ BAOMA 3 aKyLLIepKor abo nikapem, no-
BWHHI 3aN1aTnTn 3a Le.

MeanuHMIN nepcoHan 3060B'A3aHNI NOBaXaTu TBOK iIHTUMHICTb
i rigHiCTb. T TAaKOX MaELL NPaBo Ha MOBHY Ta BUYepMHY iHpopmMaLlito
Mpo CTaH TBOro 3/J0POB'A Ta 3,0POB'sl TBOEI AUTUHN.

ITos1orm

MnaH nonoris

Mig, yac BariTHOCTi TV MOXKeLL HanMcaTy NJ1aH NoJIoriB pa3oM 3 006010,
sika Be/ie TBOIO BariTHICTb (aKyLLuepKo abo nikapem), Lie TMn AOoKy-
MeHTa, B IKOMY T/ MOXELL BKa3aTW BCi CBOI OYiKyBaHHS LLIOAO MOOriB.

InpamBigyanbsHWiA nigxia

Byab-ike BTpy4YaHHs B nepebir nooris (MPUCKOPEHHS NOJIOriB, po3pi3
MPOMEXMNHN TOLLLO) Ma€ 6yTn 06rpyHTOBaHe iHAMBIAYaNbHOK CUTY-
auj€to, B AKili nepebyBacLl TV Ta TBOS ANTMNHA, a TaKOX MeAUYHNMM
nokKasaHHAMMU.

3 To6010 MOXKe 6yTK 6/1M3bKa 0coba
MNig yac nonoris Tebe MoXke CynpoBOAKYBaTV 6113bKa IFOANHA - YO-
NoBiK, NapTHep ab6o iHLWa 0coba, Ky TV BKaXkeLl, Hanpuknag, Mama,

cecTpa, nogpyra abo goyna. JlikapHa He MoOXe BMMaraTiu onaaTy 3a
nepebyBaHHA 65113bKOI 0CObY, iKa NepeBULLYE paKTUYUHI BUTPaTH,



Mozesz rodzi¢ aktywnie

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

Pierwszy kontakt z dzieckiem

Personel powinien umozliwi¢ Ci pierwszy kontakt z dzieckiem tuz po
porodzie ,skéra do skéry” (nagie dziecko zaraz po porodzie ktadzio-
ne jest na brzuchu mamy) na co najmniej 2 godziny. Moze by¢ prze-
rwany tylko w sytuacji, gdy Tobie lub dziecku potrzebna jest pomoc
medyczna. W tym czasie personel ma za zadanie poméc Ci w prawi-
dtowym przystawieniu dziecka do piersi. Wstepne badanie dziecka
(wg skali Apgar) moze odbywac sie, kiedy maluch lezy na brzuchu
mamy. Bardziej szczeg6towe badanie dziecka powinno by¢ wykona-
ne przez neonatologa lub pediatre w ciggu 12 godzin od porodu.

Pomoc w karmieniu w pierwszych dniach po porodzie

Opieka w potogu

Personel jest zobowigzany do dostarczenia Ci wyczerpujacych in-
formacji na temat karmienia piersig i przeprowadzenia instruktazu
w zakresie prawidtowego przystawienia do piersi. Personel nie moze
podawac wody, wody z glukozg czy sztucznej mieszanki dziecku, kté-
re jest karmione piersia.

Po powrocie do domu masz prawo do co najmniej 4 wizyt potoz-
nej POZ - podstawowej opieki zdrowotnej (pierwsza wizyta odbywa
sie nie p6zniej niz w ciggu 48 godzin od otrzymania przez potozng
zgtoszenia urodzenia dziecka), zgodnie z indywidualnymi potrzeba-
mi matki i dziecka. Potozna POZ powinna m.in. ocenic¢ stan zdrowia
Twoj i dziecka, oceni¢ rozwdj fizyczny dziecka i przyrost masy ciata,
udzieli¢ Ci rad i wskazéwek na temat opieki i pielegnacji noworod-
ka, wspiera¢ Cie w przypadku probleméw z laktacjg i innych sytuacji
trudnych, a w razie potrzeby wskazac instytucje, w ktérych mozesz
uzyskac stosowng pomoc. Po ukonczeniu przez dziecko 2 miesigca
zycia potozna powinna przekaza¢ opieke nad nim pielegniarce pod-
stawowej opieki zdrowotne;j.

o

noB'si3aHi 3 peasi3aLi€to Lboro Npasa, 3a3Bnyani Le He 6inbLue 10-50
3n0TUX. Y 6inbLiocTi 3aknagis y MonbLui Nig Yac Nosoris Moxe 6yTn
MPUCYTHS nLLe O4Ha CynpoBOAXKYrYa 0coba.

Mo>keLu Hapoa>kyBaT aKTUBHO

T MOXKeLL BiNbHO nepecyBaTuCcs Nig Yac Nooris, BUKOPMCTOBYBAaTU
HemMe MKaMeHTO3Hi MeToAM 3HeboIeHHS (Tenna BoAa, Macax), Ko-
pUCTYBaTUCS JONOMIKHUM 061a4HaHHAM - M'A4aMu, ApabuHKaMMK.
TakoXX MoXxHa NUTK. Mig yac NOTYr MepcoHan 3HaXoAUTLCA NMOpyY,
W06 AOMOMOITU TO6i 3aliHATY Ha3pYUHiLLe NOMIOXEHHS A/1s MOTYT,
NPUAINAYN 0C06IMBY yBary BepTUKaabHOMY MONOXKEHHIO.

I1epLuvu7| KOHTaKT 3 AUTUHOKO

MepcoHan Nosorosoro 6yAVHKY NOBUMHEH CAPUSTA MepLLIOMY KOH-
TakKTy 3 AUTUHOO “LUKipa A0 WKipn” ogpasy nicas nonoris (rosoro
HOBOHapPOAXKEHOro KNAajyTh Ha XUBIT MaTepi) LLOHaMeHLLe Ha
ABi rognHW. BiH MoxKe 6yTn nepepBaHUi InLie y BUNaAKy SKLLO
TO6i abo AUTUHI HeobXigHa MegnYHa goromora. MpoTAroM Lboro
yacy MeANYHUI NepcoHan NOBMHEH AOMOMOITY TO6i MPaBUIbHO
NpUKNacTn AUTUHY Ao rpyaeii. MonepegHin meguyHUiA ornsg (3a
LUKanot Anrap) MoXHa NPoBOAUTU, KONW AUTUHA NIEXUTb Ha XUN-
BOTi y MaTepi. binbLl geTanbHWA ornsg ANTUHU NOBUHEH NPOBECTY
negiatp abo HeoHaToI0r NPOTAroM 12 rogMH Nicna HapoKEHHS.

Jonomora y BurogosyBaHHi B nepLui AHi NicnA Hapoa>KeHHs

MNMepcoHan 3060B'A3aHUN HaAaTX TO6i BUYepnHY iHGopMaLiito Npo
rpyAHe BUroA0BYBaHHS Ta MPOIHCTPYKTYBaTW, IK MPaBUIbHO roAyBaTu
rpyabmu. MepcoHan He NOBUIHEH JaBaTu BOAY, BOAY 3 IIHOKO30t0 abo
LUTYYHI CyMiLLi ANTWHI, IKa 3HaXOAMTbLCSA Ha FPYAHOMY BUroA0BYBaHHi.

MicnanonoroBuii gornap,

UKR

Micna noBepHeHHsa A0AOMY TV Ma€LL NpaBo Ha LoHalriMeHLue 4 Bi-
3UTN aKyLlepKn NepBUHHOI MeANYHOI AOMOMOr (MepLmnii BisUT
BifOYyBaETbCA He Ni3Hille HiXX Yepe3 48 rogMH Nicis NoBiJOMIEHHS
aKyLUepKy Npo HAaPOAXKeHHS ANTUHW), BIANOBIAHO A0 iHANBIAYaNbHNX
notpeb matepi Ta ANTUHW. AKyLLIEpKa NEPBUHHOI MEeANYHOI 40MOMOr
NOBMHHA OLLIHUTY CTaH TBOro 30POB'SA Ta 3,0POB' AUTUHW, OLLIHUTA
$i3NYHMIN PpO3BUTOK Ta NPU6GaBKY y Ba3si TBOEI ANTUHW, HAAATW NMopa-
[V Ta pekomeHgaLlii WoAo A0ornsAy 3a HOBOHAaPOAXKEHO ANTMHOLO,
nigTpymaTti Tebe y pasi BAHMKHEHHS Npo6a1eM 3 NakTaLli€ro Ta iHLWKX
CKNafHWX CUTYaLi, @ TaKoX, Y pasi Heo6XigHOCTI, MigKa3aTy YCTaHOBW,
Jle T MOoXKeLll OTpUMaTu BiANOBIAHY AoroMory.

Monorwu
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Pierwsze badania dziecka

Skala Apgar

Pierwsze badanie zwykle odbywa sie na brzuchu u mamy od razu
po narodzinach dziecka i zwykle robi je potozna. Jesli stan dziecka
jest dobry, to nie trzeba go zabiera¢. Potozna moze oceni¢ w skali
Apgar dziecko na brzuchu mamy. Dopiero dwie godziny po urodze-
niu dziecko powinno by¢ mierzone i wazone. Bardziej szczeg6towe
badanie lekarza neonatologa powinno odby¢ sie w ciagu 12 godzin
od narodzin. Niestety w niektérych szpitalach przerywa sie pierwszy
kontakt i zabiera dziecko od mamy do wazenia i mierzenia. Sprawdz
przed porodem, jaka jest praktyka w wybranym przez Ciebie szpitalu.
Pierwszy kontakt to bezcenna chwila dla Was dwojga i jesli nie ma
medycznych powoddw, nie powinna by¢ zaktécona.

Kiedy trzymasz w ramionach swoje dziecko i patrzysz mu w oczy,
a ono patrzy na Ciebie, w Waszych mézgach zachodzg bardzo waz-
ne procesy ksztattujgce przywigzanie. Dziecko koduje sobie Twéj
obraz jako osoby, ktéra bedzie o niego dbata, i ktérej moze zaufa¢,
a mama koduje obraz dziecka, jako tego, na ktérego potrzeby bedzie
reagowata, zeby zapewnié¢ mu bezpieczeristwo. Ten proces nazywa
sie tworzeniem wiezi i oparty jest na wzajemnym rezonowaniu ukta-
du limbicznego mamy i dziecka.

Doktadnie tak samo przebiega ten proces pomiedzy dzieckiem i tata,
dlatego warto, zeby w pierwszych chwilach po porodzie takze tata
dziecka skorzystat z sity rezonansu limbicznego i zaczat budowac
wiez ze swoim dzieckiem poprzez kontakt wzrokowy, dotyk i wspél-
ny spokojny oddech.

10-punktowa skala do oceny stanu noworodka w 1, 3, 5 10 minucie po
urodzeniu. Oceniane sg: czynno$¢ serca, liczba oddechdw, zabarwienie skory,
napiecie miesni i reakcja na bodzZce. Za kazdy parametr dziecko moze otrzymac
od 0 do 2 punktéw. W petni zdrowe dziecko otrzyma wiec w tej skali 10 punktow.
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[Tepure o6cTeKeHHA TUTUHU

Wkana Anrap

Mepwuii 06CTEXEHHSA 3a3BUYall BiAOYBaAETLCA Ha XXMBOTI MaTepi
Bigpa3y nicas HapoA>KeHHS AUTUHW | MepeBaXKHO NMPOBOANTLCSA
aKyLepkoto. AKLL0 CTaH ANTUHW 3aA0BIJIbHUIA, TO He MNOTPI6HO
il 3a6mpatin. AKyLLepka MOXe OLiHUTY ANTUHY Ha XXMBOTi MaTepi 3a
LKanoto Anrap. /lnwie yepes ABi FOAVNHW MiCAS HAPOMKEHHS AUTUHY
cnig BUMIpATU Ta 3BaXXUTU. BinbL geTanbHWA ornag HeoHaTosora
NOBWHEH BigbyTncs npoTtarom 12 roguH nicns HapoaxxeHHs. Ha
Xanb, y AesKNX NiKapHAX NepLUniA KOHTaKT NepepuBaEThbCs, | ANTUHY
3abupatoTb Big MaTepi, o6 3BaXknTu Ta BUMIpSATU ii. NepeBip nepeg,
nosioramu, ik Lie NPakTUKY€ETbCA Y BU6PaHOMY TO6O NMOJI0roBOMY
6yAVHKY. MepLumnii KOHTAKT - Le 6e3LiHHNI MOMEHT Ana Bac 060X,
i AKLLO HeMa€E MeANYHMX NoKa3aHb, MOro He MOXHa nepepuBaTu.

Konn T TpyMaEeLwl ANTUHY Ha pyKax i ANBULLCS i1 B 04i, a BOHa
ANBUTBCA Ha Tebe, y BaLLOMY MO3KY BiA0yBalOTbCS Ay>Ke BaXKIUBI
npoviecu, ki GopmyroTb NpUB'A3aHIcTb. JNTHA KOAyE TBi 06pas, K
NOANHK, sika 6yae niknyBaTMCsA NPo Hei i AKili BoHa Moxe A0BipaTy,
a MaMa Kogye obpas ANTUHU K TOro, Ha YMi NOTpebun BoHa byae
pearyBaTu, W06 rapaHTyBaTW in 6e3neky. Lleli npoLiec Ha3MBa€eTbCA
YTBOPEHHS 3B'A3KY | 6a3y€TbCS HAa B3aEMHOMY pe30HaHCi NiM6iYHOT
cMcTeMn Mamu i Mantoka.

TouHO Taknii >ke npoLiec BifdyBa€ETLCA MiXK MaJIlOKOM i TaTOM, came
TOMY, TaTOBi MaJitoKa BapTO TakoXK CKOPUCTATNCS CUIOH NiMBIYHOIO
pe3oHaHcy B nepLui XBUAVHW NicAs HapoayKeHHS | noyaTu 6yayBa-
TN 3B'A30K 3i CBOIM MaJIlOKOM 3a J,0NOMOrol0 30pOBOro KOHTAKTY,
[OTUKIB i CNiNbHOr0 CAOKIMHOIO AVUXAHHS.

10-6anbHa WKana AN oLiHKM cTaHy HOBOHapoykeHoro yepes 1,3,5i 10
XBUJIVH Nicns HapoapKeHHSA. OLiHIOTbCSA: YacToTa CepLieBNX CKOPOYEHb,
yacToTa AMXaHHSs, Konip WKipy, M'iI30BMiA TOHYC i peakLiis Ha NoApPasHUKW.
3a KO)KeH napameTp ANTUHaA MoXKe oTpumaTm Big 0 Ao 2 6aniB. Takum
YMHOM, MOBHICTIO 340poBa ANUTUHA oTpuMmace 10 6anis 3a Lii€lo LLKaNoLo.

UKR

Micna nonorie



Po porodzie — 6 waznych tygodni

Okres szesciu tygodni po porodzie to potég. W tym czasie organizm
kobiety powraca do stanu sprzed cigzy i adaptuje sie do nowej sytu-
acji. Czego mozesz spodziewac sie w tym czasie?

Béle i skurcze brzucha

To skutek zwijania sie macicy. To nieprzyjemny, ale normalny proces.
Béle sg najsilniejsze w pierwszych dniach po porodzie. Jesli bdl jest
dotkliwy, uzywaj tagodnych $rodkéw przeciwbélowych.

Krwawienie czyli odchody potogowe

Zauwazysz wydzieline z drég rodnych: przez pierwsze 3-7 dni jest
krwista, w kolejnych dniach brunatna, pod koniec biatawa, a po 5-6
tygodniach zanika. Proces oczyszczania macicy jest przyspieszany
przez ruch i karmienie piersia. Jesli: krwawienie nagle ustanie lub
bedzie znaczgco nasilac sie, zaobserwujesz na wktadce bardzo duze
kawatki tkanek i odchody o nieprzyjemnym zapachu, dostaniesz
gorgczki,lub bedziesz miata poczucie rozbicia - zgtos sie natych-
miast do lekarza.

Rana po nacieciu krocza

Mozesz odczuwaé w miejscu ciecia bél i ciagniecie. Miejsce powinno
zagoic sie w ciggu 10 dni. Wskazana jest higiena i dostep powietrza
do rany. Jak dba¢ o miejsce po nacieciu:

* nie uzywaj tamponéw, czesto zmieniaj podpaski, myj rece przed
i po zmianie podpasek, podmywaj sie po kazdej wizycie w toalecie

* osuszaj okolice rany i krocza suchym papierowym recznikiem

+ staraj sie nie leze¢ w bieliznie, tylko podktadaj podpaske pod
posladki - chodzi o zapewnienie dostepu powietrza do krocza, co
wspomaga gojenie sie rany

* dzien po porodzie postaraj sie wykona¢ éwiczenia miesni Kegla,
przyspieszajg gojenie sie rany krocza i poprawiajg sprawnos¢ mie-
$ni. Nie martw sie jesli zauwazysz, ze nie masz czucia w okolicy kro-
cza, to normalne i minie.
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ITicisg II0JIOTiB — 6 Ba)KJIMBUX THO)KHIB

Mepiog wecTn TUXKHIB NiC1A NONOTiB Ha3MBAETLCA NiC/IANONOrOBNM
nepiofoMm. Y Liei Yyac opraHiam XXiHK1 MOBEPTAETLCSA A0 CTaHY, AKNI
6yB f,0 BariTHOCTI, i afanTyeTbCca 40 HOBOI CMTYyauUii. Horo MoxXHa
ouikyBaTW B Leli yac?

Binb y )XnBoTi Ta cnasmu

Lle pe3ynbTaT CKOPOUYeHHA MaTKW. Lle HenpueMHwWiA, ane Hopmasb-
HWIA npouec. boni HacMnbHILWI B NnepLui Kibka AHIB MiC/iA NOOriB.
Ko 6inb CUNBHWIA, NPUIAMK Nerke 3He6ontoBabHe.

KpoBoTeua T06TO noxii

Ty nomiTULW BMAiINEHHSA 3i cTaTeBMX LWAAXIB: nepLi 3-7 AHIB BOHN
KPOB'SSHUCTi, B HAaCTYMHi AHI - KOPUYHEBI, HaNpUKiHLUi - 6inyBaTi
i 3HMKaKTb Yepe3 5-6 TUXKHIB. MNpoLec ounLLLEEHHS MaTKX NPUCKO-
prOIOTh PyX Ta rpyAHe BUroAoBYBaHHS. AKLLO: KpOBOTEYa panToBo
NPUNMHUNACcA abo 3HaYHO NocUanIacs, T NOMITUAA Ay>Ke BEeNNKi
LUMaTKM TKaHWH i BiAX0AM 3 HEMPUEMHMM 3anaxom, nigsmLymnacs
TemnepaTtypa abo T BiguyBa€ELl cebe NOraHo - HerariHO 3BePHUCS
A0 nikaps.

PaHa nicna Hagpisy npomMe>XXnHu

T MmoxkeLl BigvyBaTy 6inb i TArHyYicTb y Micui po3pisy. LA ainaHka
Mae 3axxnTu npotarom 10 AHiB. BaxkaHO AOTPUMYBATUCS TirieHN Ta
3abe3neunTy AOCTYM NOBITPSA A0 PaHW.

*  He BUKOPUCTOBYIA TaMMOHW, YaCTO MiHAN NPOKNaAKN, MU PyKK
A0 i nicna 3MiHM NPoKIaAoK, @ TakoX MigMUBaKca Nicia KOXXHOro
BiABifyBaHHSA TyaneTy.

*  MpOoCYyLUYW paHy i 061acTb NPOMEXUHN CyXUM NnanepoBuUM pyLu-
HUKOM

* Hamaraiica He nieXkaTu B HNXKHIi 6inuv3Hi, a nigknagan nig cia-
HULi NpoKnaaKy, NAeTbCAs Npo Te, LWo6 A0 MPOMEXMHN NOCTynano
NOBITPS, LLLO CIPUSIE 3arOEHHIO PaHU

*  HACTYMHOro AHSA Micns Noforie cNpobyii pobuTn BNpasn Ana m'a-
3iB Kerens. BoHV NPUCKOPIOIOTL 3ar0OEHHS PaHU NPOMEXUHU Ta
NoKpaLLyTb poboTy M'A3iB. He XBUIOMCS, KLLIO MOMITULL, L0 He
MaE€LL YYTAMBOCTI B 061aCTi NPOMEXMHM, Lie HOPManbHO | MUHe.



Przy kiopotach z oddawaniem moczu

Wyproéznianie

Staraj sie czesto korzystac z tazienki, utatwi to obkurczanie miesnia
macicy. Oddawanie moczu po porodzie moze by¢ utrudnione z po-
wodu obrzekéw i otar¢ w okolicy cewki moczowej. Odkrec kran -
dzwiek kapigcej wody czesto pomaga.

Mozesz sobie pomdc uzywajac czopka glicerynowego. Pij duzo wody,
jedz petnoziarniste pieczywo i produkty zawierajgce btonnik. Nie bgj
sie o szwy na kroczu, mozesz przytrzymac to miejsce podpaska.

Zylaki odbytu (hemoroidy)

Sg efektem zastoju krwi w zytach miednicy mniejszej oraz ucisku
gtéwki dziecka w czasie porodu. Zyty wokét mieénia zwieracza
odbytu stajg sie obrzmiate. Okolica ta boli, swedzi i piecze. Oktad
z lodu zmniejszy uczucie gorgca i pieczenie. Mozesz tez kupi¢ w ap-
tece bez recepty mas¢ z kasztanowca np. masc¢ Aesculan.

Skoéra na brzuchu po porodzie

Nocne poty

Nie dZzwigaj

PL

Musi uptyna¢ kilka tygodni zanim wréci do normy. Pasy uciskowe po
porodzie rozleniwiajg miesnie. Lepiej po¢wiczy¢, kiedy juz wrdca sity.

Przez pierwszych kilkanascie dni po porodzie mozesz budzic sie zla-
na potem. W ciggu dnia tez bedziesz sie poci¢ wiecej niz zwykle. Or-
ganizm pozbywa sie w ten sposéb nadmiaru ptynéw z czaséw ciazy.
Wszystko wraca do normy po osiggnieciu réwnowagi hormonalne;j.

Unikaj podnoszenia ciezkich rzeczy, a takze takich prac, ktére wy-
magaja dtugiego pochylania sie. To wazne! Nieprzestrzeganie tych
wskazéwek moze spowodowac trwate problemy ze zdrowiem, np.
nietrzymanie moczu czy opuszczanie sie narzadéw rodnych.

Ao € HPOGHEMVI 3 ce4HoBMnyCKaHHAM

Bunopo>XHeHHsA

HaMaralicsi yacTille XoANTW B TyaseT, Lie A0MOMOXe M'A3aM MaTKu
ckopoTUTMCS. CeHOBUMYCKaHHS NIC/s MOOriB MOXe 6yTUY yckiagHeHe
Yyepes HabpskM Ta cajHa B 061acTi ypeTpu. Bigkpuii KpaH - 3BYK
BOAM, LLIO Kanae, JoroMarae.

Mo»keLl AonoMorTu cobi 3a AONMOMOroto MiLepUHOBOI CBiUKU. M
6arato BoAu, iXX LiNbHO3epHOBU XNib | NPOAYKTY, WO MICTATb
KNITKOBUHY. He XBUAtO/ACA NPO LIBK Ha NPOMEXMHI, MOXeLl Mnpu-
TPUMYBATU L0 AiNSIHKY NPOKIaAKO.

BapuKo3He PO3LUMPEHHS BEH 3aHLOr0 NpoxoAy (remMopoiA)

Lie pe3ynbTaT 3aCTO KPOBi Yy BeHaxX Masioro Tasy i HaTUCKY rosliBKN
ANTWHU Nig Yac nosoris. BeHn HaBKo10 M'si3a aHaIbHOro CiHKTEepa
HabpskaoTb. Lis 30Ha 60n1nTb, cBepbuTh i neve. Komnpec 3 1b040M
3MEHLUUTb BifgUyTTAa Xapy Ta neyviHHA. TakoXX Moxell npuabatu
B anTeL|i KalITaHOBY Ma3b, 6e3 peLenTy, Hanpukaag, Masb Aesculan.

LLikipa Ha >XMBOTi nicnsa nonoris

HiuHa niTnuBicTb

He gBuraii

MoBUHHO NPOMATU KiflbKa TUXKHIB, MepLL Hi>k BOHa MOBepHeTbCS 40
HOopManbHOro ctaHy. KomnpeciviHi noscu nicna nonoris po6naaTb
M'A31 niHMBUMMK. Kpalue 3aimatmcsa GisyHMMm BnpaBamu, Koam
CUNV NOBEPHYThCA.

MepLwui KinbKa AHIB NiCas NOOriB TV MOXeLL NPOKNAATNCS BKPUTOHO
noToM. Tu TakoX MiTHITUMeLl 6inbLue, HiXX 3a3BUYalA, NPOTATOM
AHSA. TaKMM YNHOM OpraHi3M no36yBa€eTbCs 3aiBOi PiAVHM, WO
yTBOpUMAaca nig vac BaritTHOCTi. Bce noBepHeTbCA A0 HOPMU, K
TiNbKM FOPMOHaNbHWI GOH HOPMani3yeTbCS.

YHUKaN NigHATTA BaXKUX peyeri i poboTu, ika BUMarae Tp1Banoro
Haxwuny. Lle Baxxn1nBo! HegoTpMaHHSA LiKX nopaj MoXKe CripuYnHn-
TW NOCTiHI Npo6nemMun 3i 340pOB'AM, TaKi AK HETPUMaHHS cedi abo
ONyLLEeHHs penpoAyKTUBHMX OPraHis.



Zakonczenie okresu poporodowego

Gdy skonczy sie krwawienie poporodowe ok. 6-8 tygodnia powinnas
udac sie na wizyte kontrolng do lekarza ginekologa, ktéry prowadzit
Twoja cigze. W trakcie wizyty pobierze cytologie z szyjki macicy i wy-
kona badanie USG macicy. Porozmawia tez z Tobg na temat antykon-
cepcji w trakcie karmienia piersia i jesli tego bedziesz potrzebowa¢ -
pomoze Ci dobra¢ odpowiednig metode antykoncepcji.

W tygodniach po porodzie warto udac sie do fizjoterapeuty uro-
ginekologicznego. Fizjoterapeuta oceni Twoje miesnie w obrebie
miednicy nadwyrezone catym okresem cigzy, dobierze odpowiednie
¢wiczenia, nauczy Cie pracowac z bliznami po cieciu cesarskim lub
po urazach krocza (jesli takie bedziesz miata), a takze nauczy Cie jak
prawidtowo wstawac i robi¢ codzienne rzeczy z dzieckiem na reku.

Emocje i relacje po porodzie

Stawanie sie mama to proces, ktéry niekoniecznie dzieje sie auto-
matycznie w momencie urodzenia dziecka. Raczej wymaga czasu
i zaangazowania.

Pierwsze dni i tygodnie po porodzie moga przynies¢ Ci wiele réznych
emocji: od radosci i dumy, poprzez rozczarowanie, zniechecenie, az
do strachu i zalu. To catkowicie normalne.

Ciato kobiety jest obolate po porodzie i zmeczone ze wzgledu na
opieke nad dzieckiem takze nocg. Zmienia sie rytm dobowy i brakuje
snu, ilo$¢ i powtarzalno$¢ nowych obowigzkéw moze by¢ przyttacza-
jaca i nuzgca. To wszystko moze powodowac zmeczenie, rozdraznie-
nie, frustracje. I nadal - jest co catkiem naturalne i powszechne.

Macierzynstwo przedstawiane jest czesto w mediach jako sielski czas,
w ktérym maluszek zdrowo sie rozwija, a rodzice cieszg sie nowymi
rolami w zyciu. W rzeczywistosci jest tak, ze przyjemne chwile mie-
szajg sie z tymi trudnymi, a rodzice mierzg sie kazdego dnia z wielo-
ma trudnos$ciami i dylematami.

U wielu kobiet (nawet do 80% mtodych mam), w ciggu tygodnia po
porodzie, pojawia sie obnizony nastroj, spadek energii i motywacji. To
tak zwany , baby blues”, zupetnie naturalna reakcja na zmiany hormo-
nalne, a takze na nowy rytm zycia. Moze on trwac okoto dwdch-trzech
tygodni i mija samoistnie. Po tym czasie nastrdj i Twoj rytm funkcjo-
nowania jako mamy powinien sie juz powoli stabilizowac.

3aKiHUeHHs MiCJIANI0IOr0BOro mepioxy

Konu nicnanonoroBa KpoBoTeYa 3aKiHYNTLCSA NPUGAN3HO Ha 6-8
TWUXKHI, CNlig NiTU Ha KOHTPO/IbHWIA OrNsAA AO FiHeKoslora, KU BiB
TBO BariTHIiCTb. Mig yac Bi3UTy BiH Bi3bMe LIUTONOTIYHWUIA aHanis
LUWIAKX MaTKW Ta 3p06UTb YIbTPa3BYKOBE AOCNIAKEHHS MaTKU. BiH
TaKoX MOroBOpuUTbL 3 TO6O NPO KOHTpaLenLito nig Yac rpyAHoro
BUroA0BYBaHHS i, IKLL0 TO6I Lie NOTPi6HO, JonoMoXe nigibpaTu
BiAMOBIAHWI MeTOoA KOHTpaLenLii.

Yepes Kifibka TUXKHIB Nic/is NOOriB BApPTO 3BEPHYTUCSA A0 yporiHe-
konorivyHoro ¢isioTepaneBTa. PizioTepaneBT OLiHNTL M'A3U Ta3y,
AKi 6y Hanpy>keHi Nig, vac BariTHOCTI, Nigbepe NnpaBuabLHI BNpaBwy,
HaBYUTb MpPaLOBaTX 3i LLUPaMaMM MicNs KecapeBoro po3TnHy abo
TpaBMaMu MPOMEXXMHMU (AKLLO BOHU €), @ TAKOXX HAaBUUTb Tebe npa-
BUJIbHO CTOSITU | POBUTY NOBCAKAEHHI CNPaBu 3 AUTUHOIO Ha pyKax.

EMoOII1ii Ta CTOCYHKH B IIICJIATIOJIOTOBUU I1EPi0/

UKR

CtaBaHHSA MaMolo - Lie npoLiec, AKn He 060B'A3KOBO BifbyBa€ETbCA
aBTOMAaTMYHO B MOMEHT HAaPOAXXEHHS ANTUHW. LLiBuaLIe, BiH no-
Tpebye yacy Ta BigAaHOCTI.

Tino xiHKM nicns nonoris 36onine i BTOM/ieHe, B TOMY UnCi Yepe3
AOrnaj 3a AUTUHOK TaKoX BHOUI. 3MIHIOETLCA 4060BUIY PUTM i BU-
HUKa€E AediLnT CHY, Ki/IbKiCTb | NTOBTOPIOBAHICTb HOBMX 060B'A3KIB
MOXKe 6TV HEMOCUNBHOIO | BUCHAXXJ/TMBOO. Bee Lie MoXe BUKIMKATH
BTOMY, ApPaTiBAUBICTb, po34apyBaHHS. I Lie Bce Le € LifIKoM npu-
POAHMM i NOLUNPEHUM SBULLIEM.

Y 3acobax MacoBoi iHpopMaLii MaTeEpPUHCTBO YacTo 306paxkytoTb
AK iANNIYHNIA Yac, KON ANTUHA PO3BUBAETLCA 340POBOIO, a 6aTh-
KN HaCcoJIOAXYOTbCS CBOEID HOBOK POJIJIHO B XUTTI. Hacnpasai X,
NPUEMHI MOMEHTU 3MilLYOTbCA 3i CKNagHUMK, a 6aTbKU LWOAHSA
CTUKalTbCA 3 6araTtbMa TPYAHOLLAMW Ta AUEMaMMU.

barato XiHok (40 80% MonoANX MaM) BiA4yBarOTb 3HUXKEHHS Ha-
CTpOIO, 3aHenaj eHeprii Ta MOTMBAaLLii IPOTAroM TUXKHSA MNicasa no-
noris. Lle Tak 3BaHWii “6€6i-61t03" - LLiAKOM NpypogHa peakdLis Ha
rOpMOHasIbHi 3MiHW, @ TaKOX Ha HOBUI PUTM XUTTA. BoHa moxe
TpuBaTU 6/1N3bKO ABOX-TPbOX TUDKHIB i MMHAE CNOHTaHHO. Micns
LbOro Yacy HacCTpil i TBi pUTM GYHKLiOHYBaHHSA SK MaMW NOBUHHI
NocTynoBo cTabinisyBaTtmcs.

Micna nonorie



Gdyby trudne emocje, brak wiary we wtasne sity jako mamy, a takze
niechec¢ do opieki nad dzieckiem i samego dziecka towarzyszyty Ci
dtuzej, moze to oznaczac, ze pojawity sie objawy depresji poporodo-
wej, ktérej doswiadcza okoto 20% kobiet, oraz 5% mezczyzn.

Depresja poporodowa nie mija sama, wymaga wsparcia psycho-
terpeutycznego oraz niekiedy farmakoterapii. Jesli zaobserwujesz
u siebie takie objawy, umoéw sie na spotkanie z psychologiem i/lub
psychiatrag. Wazne, zebys wiedziata, ze przyjmowanie lekéw nie musi
wyklucza¢ dalszego karmienia piersia, ktére réwniez ma dziatanie
antydepresyjne. Doswiadczony psychiatra przepisze Ci leki, ktére
beda bezpieczne takze dla Twojego dziecka.

Co moze Ci pomdc?

Daj sobie przyzwolenie na przezywane uczucia, porozmawiaj o nich
z mezem, innymi bliskimi osobami lub poszukaj wsparcia innych
kobiet, ktére niedawno urodzity i znajg to doswiadczenie. Rozu-
mienie, ze nie jestes$ jedyna, ktéra doswiadcza takich przezy¢ po
porodzie, przyniesie Ci ulge.

Popro$ bliskich o konkretng pomoc i wsparcie, szczegélnie w czyn-
nosciach dnia codziennego.

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

Zgtos sie po pomoc psychologiczng, gdy tylko poczujesz taka potrzebe.

Zdarza sie, ze po porodzie kobiety przechodzg jeszcze silniej trudne
dla nich emocje - 10-20% kobiet doswiadcza depresji poporodowe;j.
To diugotrwate poczucie przygnebienia, strachu i smutku. Jesli taka
reakcja trwa przez kilka tygodni po urodzeniu dziecka to konieczna
jest wizyta u psychologa lub psychiatry. Pamietaj - to sie zdarza!
Wiele kobiet ma po porodzie takie doswiadczenia.

Ruch po porodzie

PL

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

SAKLo cknagHi emoLii, HeBNEeBHEHICTb y CObi AK MaMi Ta HebaxxaHHS
NikNyBaTUCA NPO AUTUHY | caMOi AUTUHN CYyNPOBOAXKYHOTb Tebe npo-
TAroM TPUBAIOro nepiogy yacy, Lie MoXke 03HauvaTu, Lo 3'9BUINCS
CMMNTOMMU NiCASIN0N0roBOI Aenpecii, Big AKOI CTpaXAatoTb 6113bKO
20% >ciHOK i 5% 4onoBiKiB.

MicnanonoroBa genpecis He MPOXoAUTL caMa No cobi, BOHa NOTpebye
ncuxoTepaneBTUYHOI NIATPUMKM, a iHoAi 1 dapmakoTepanii. AKLLo
TN criocTepiraew y cebe Taki CUMNTOMM, 3aNULLXCA Ha NPUAOM A0
ncuxonora ta/abo ncuxiatpa. Baxaneo 3HaTK, LLIO NPUIOM JiKiB
He NOBMHEH O3HayaTy 3aBepLUEHHS rPyAHOro BUrof0BYyBaHHS,
sIKe TaKOXX Ma€ aHTuaenpecuBHUi edekT. JocBigueHnin ncmxiatp
NPU3HaYNTb NiKN, AKi TaKoX 6e3neYHi A1s TBOEI ANTUHMN.

ITTo MoJke TOOi ZOTIOMOITH?

Jlo3BoNb CO6I NPOXUTU NOYUYTTS, AKi TV BigYyBa€ELL, NOroBOpY Npo
HUKX 3 Y0N0BIKOM, iIHLLUMMUW 61N3bKUMU TOBI NtoAbMY abo 3BEpPHUCS
3a NiIATPUMKOIO A0 iHLIMX XIHOK, SKi HeLWoAaBHO HapoOAUAN i 3Ha-
iOMi 3 UMM A0CBiAOM. PO3yMiHHS TOrO, LLIO TV He EAVIHA, XTO nepe-
XKMBAE NoAibHe nicns nosnoris, npuHece Tobi NoNerweHHs.
Monpocu 6An3bKMX NPO KOHKPETHY AOMOMOTrY i NiATPMMKY, 0CO-
6711BO B NOBCSAKAEHHOMY XWUTTI.

Moabai Npo BiANOUYMHOK i penakc, rynsi, cnu, Konu TBos AUTUHA
CNUTb.

3BEpHUCSA 3a MCMXOJIOTIYHOI AOMOMOroH0, KOIX Big4y€ELL NOTPe6y.

IHOAi XiHKM Nicna NONoriB NepeXuBaloTb e CUbHILLI CKIagHi Ans
HUX emolii - 10-20% >iHOK Bif4yBarOTb NiCANOMOroBy Aenpecito. Lie
TpvBane BiguyTTs MPUrHIYEHOCTI, CTpaxy Ta CMYyTKY. AKLLO Taka peak-
Llis TPMBAE NPOTAroM AeKi/IbKOX TUXKHIB MiCNs1 HAPOKEHHSA AUTUHW,
TO HEOBXiAHO 3BepHYTMCA A0 ncmxosora abo ncuxiatpa. Nam'atam -
Take 6yBa€! baraTo XKiHOK MatoTb Tak1 AOCBIA Mic/a Nonoris.

Pyx micJis1 moJsioris

UKR

Y 6inbLUOCTi BUNaAKiB XiHOK y [MoNbLLi 320X04YOTh A0 PyXy oApasy
nicns nonorie. TO6TO, iX 320X0UYHTb CAMOCTIAIHO XOAUTU B AyLU,
B TyasieT, XOAUTW Mo KOpuaopy. Y AesKnX KyabTypax € iHaKLue,
i XKIHKY 320X04YyIOTb N1eXKaTu.

Micna nonorie
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Wedtug naszej wiedzy ruch sprzyja dochodzeniu kobiety do formy
po porodzie. Jesli masz stanowczo inne przekonania, to po prostu po-
wiedz o tym personelowi w szpitalu (gdybys czuta presje do zachowan,
ktorych nie akceptujesz). Masz prawo do swojej kultury i przezycia po-
rodu i potogu w taki sposob, ktéry zapewni Ci poczucie komfortu.

Polski personel czesto bedzie zachecat Cie do takich zachowan, ktére
w Polsce sg uwazane za zdrowe i stuszne - i nie bedzie to wynikato
ze ztej woli. Twoje wyjasnienie na temat Twojej kultury powinno roz-
wigzac ewentualne nieporozumienia.

UKR

Hackinbku Ham BiAOMO, pyX CAPUSE BiAHOBIEHHIO XiHKM Aicas
nosoris. AKLLO y Tebe € iHLi NepeKOHaHHSA, MPOCTO CKaXW Mpo Le
nepcoHasny nosoroBoro 6yANHKY (Ha BUNaAoK, AKLLO TV Big4yBaELL,
Lo Ha Tebe TUCHYTb | 3MYLLUYIOTb 0 MOBeAIHKN, AKa Ans Tebe He
NPUIAHATHA) . T MaELL NPaBO Ha CBOIO KyNbTYpPY i Ha Te, w06 nepe-
>KMBAaTW NOIOTU i NiCNSNONOroBUI Nepiog Tak, AK To6i KoMPOpTHO.

MonbCbKMi NepcoHan YacTo 3aoxo4vyBaTMe Tebe MoBOANTMCA Tak,
AIK BBaXKAETbCHA 340POBUM i NpaBUIbHUM Y MNonbLui - i Le 6yae He 3i
310ro ymmncny. NosicHeHHS LWoA0 TBOEI KY/IbTYPY MOBUHHO BUPILLUTY
MO>X/INBI HEMOPO3YMiHHS.

Micna nonorie



Dla taty

Co mozesz zrobic

Pamietaj!

W pierwszych dniach po porodzie, zwtaszcza pierwszego dziecka,
mozesz miec€ poczucie, ze Swiat stanat na gtowie. Zmieniaja sie prio-
rytety, zmienia sie Twoja relacja z zona/partnerka. W pierwszym
okresie zycia dziecka matka jest dla niego osobg szczeg6lng i nieza-
stgpiona. taczy ich bliska i intensywna wiez. Obserwujac te bliskos¢
i porozumienie miedzy nimi czasami mozesz czuc sie odsuniety na
bok. Potrzebujesz czasu, zeby sie w tej sytuacji odnalez¢ i na nowo
utozy¢. Relacja ojca i dziecka jest inna, nie opiera sie na fizycznej
bliskosci wynikajacej z karmienia piersig, ale na wiezi, ktéra buduje
sie z czasem.

wez urlop na pierwsze dni po narodzinach dziecka

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

zaangazuj sie w opieke nad dzieckiem od samego poczatku
zostawaj z maluchem sam na sam, to zbuduje Twoja niezalezng
relacje z dzieckiem

dbaj o siebie, znajdz cho¢ troche czasu na odpoczynek

daj sobie przyzwolenie na przezywanie takze trudnych uczu¢ - zme-
czenia i frustracji

porozmawiaj z innymi znajomymi ojcami

rozmawiajcie o swoich uczuciach, potrzebach, niepokojach, o tym,
co dzieje sie w Waszej relacji i o Waszym dziecku

wygospodaruj czas, ktéry spedzicie z partnerka tylko we dwoje.

Zgodnie z polskim prawem oboje rodzice majg réwne
prawa i obowigzki wobec dziecka.

W Polsce ojciec dziecka moze by¢ obecny przy porodzie
(jesli oboje: ojciec i matka sobie tego zyczg).

P

Jl1a TaTa

Y nepuui Kinbka AHIB nNicns nonoris, 0C0611MBO NePLUOi ANTUHN, TOBI
MOXKe 3/1aBaTuCS, LLIO CBIT NepeBepHYBCS 3 Hil Ha ro/1I0BY. 3MiHIOIOTb-
€ NpiopUTETU, 3MIHIOIOTLCA CTOCYHKU 3 APY>XUHO/MapTHEPKOHO.
Y nepwinii nepiog XXUTTA ANTUHU MaTU € A5 HET 0COBINBOIO | He-
3aMiHHOI0 NtognHo. IX NOB'A3YE TiCHUI Ta IHTEHCUBHUIA 3B'A30K.
CnocTepiraro4m 3a Li€to 61N3bKICTIO | B3AEMOPO3YMIHHAM MiXK HAMU,
iHOAi TV MOXKeLl BiguyTy cebe cTOpOoHHIM. Tobi NoTpibeH yac, Wwob
30piEHTYBATNCSA B Lili CUTyaLii Ta 3HaTX CBOE MicLie. BigHOCMHM MixX
6aTbLKOM | ANTUHOIO BifPi3HAOTHCS, BOHM 3aCHOBaHI He Ha Qi3nYHiIl
61M3bKOCTI, LLIO BUHNKAE B pe3ynbTaTi rpyAHOro BUro4oByBaHHS, a
Ha 3B'A3KY, KU BNOYAOBYETLCH 3 HAaCOM.

LLio T MOdXKeLl 3po6urTir

Mam’'aTai!

Bi3bMW BiANYCTKY Ha NepLuUi Kinbka AHIB MiCis HAPOAXKEHHS ANTUHN;
nogbarv Npo matip AUTUHW, BOHa NOTpebyBaTuMe TBOEI IaCKU Ta
NiATPMKW;

Jonyyaincsa fo AOrnsagy 3a AUTUHORO Bifl CAMOro noyvaTky;
3anMwaiics 3 AUTUHOK HAOAMHLI, Le Nobyaye Balli He3anexHi
CTOCYHKW 3 AUTVIHOIO;

Abaii npo cebe, 3Haxo4b Xo4a 6 TPOXM Yacy ANSA BiANOUNHKY;
[03BOJIb COBI TAaKOX NepeXknBaT BaXKKi MOYYTTS, BTOMY i po3ya-
pyBaHHS;

NoroBopu 3 iHWKUMW 6aTbKaMn, AKUX TN 3HAELL;

roBOpY Npo CBOI NOYYTTS, NOTPe6un, TPUBOrK, NPO Te, Lo BifbyBa-
€TbCA Y BaLLMX CTOCYHKaX i MPo BaLly AUTUHY;

BUAINW Yac, W06 NobyTn 3 NapTHEPKOIO YABOX

LLlo 3rigHO 3 MONbCLKM 3aKOHOAAaBCTBOM, 060€ 6aThbKiB MatoThb
piBHI NpaBa Ta 060B'A3KM MO BiAHOLUEHHIO 40 ANTUHW.

Y MonblLui 6aTbKO ANTUHM MOXKE BYTU NPUCYTHIM Ha Mosorax
(AKLLO LbOro 6axatoTb 060€: 6ATLKO | MaTK).

UKR
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Zwyczaje w szpitalu

Jesli Twéj poréd przebiega bez zaktécen, a Ty i dziecko jestescie
zdrowi, spedzicie w szpitalu okoto 2-3 dni. W Polsce, inaczej niz
w niektérych krajach, w spotecznym odbiorze poréd jest sprawa
prywatng, intymna. Po porodzie mozesz przyjmowac odwiedziny -
ale raczej najblizszej rodziny: meza/partnera, rodzicéw, najblizszych,
ale nie wiekszego grona oséb. Zwykle jednorazowo przy kobiecie
moze byc¢ tylko jedna osoba.

Jesli w Twojej kulturze zazwyczaj kobiete po porodzie odwiedza
wieksza liczba cztonkéw rodziny - tak zaplanujcie wizyty, aby naraz
odwiedzato Cie nie wiecej niz dwie-trzy osoby. Odwiedziny duzej
grupy gosci nie beda mile widziane - przez personel szpitala i inne
pacjentki. W kazdym szpitalu sg tez troche inne zasady dotyczgce
odwiedzin - najlepiej po prostu o nie spytaj.

Radosci i smutki karmienia piersia

Mleko matki jest optymalnym pozywieniem dla noworodka. Dziec-
ko powinno by¢ karmione na zadanie, czyli wedtug potrzeb dziecka
i matki. Podczas jednego karmienia powinno sie podawac jedng
piers, a po zakonczeniu jedzenia z niej, zaproponowac dziecku do
ssania druga piers. Podczas kolejnego karmienia zacza¢ od tej pier-
si, ktéra dziecko ssato jako druga. Dziecko powinno aktywnie ssaé
przynajmniej 15 minut, a przerwy miedzy karmieniami nie powin-
ny by¢ dtuzsze niz 3 godziny. Odstepy miedzy karmieniami liczy
sie podobnie jak skurcze porodowe: od poczatku jednej sesji kar-
mienia do poczatku kolejnej. Okres wytgcznego karmienia piersig
(czyli podawania dziecku jedynie pokarmu matki, niedokarmiania
i niedopajania) powinien trwac pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka.

Dlaczego warto?

PL

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

3BHyai B JiKapHi

Pajomri Ta

YoMy BapTo?

flkw,o nonorv npoayTh 6€3 ycknagHeHb i TV i AuTnHa byaete
34,0pOBi, BU npoBejeTe B NikapHi 6113bko 2-3 AHIB. Y MonbLui, Ha
BiAMIHY Bij AeSKUX iHLWMX KpaiH, B CyCNiNbHOMY CMPUAHATTI, No-
JIOTY - Lie NpUBAaTHa, iHTMMHa crnpaBga. [icna nosoris Tebe MOXyTb
BiABigyBaTun, ane pajLlle HanbAXKYi poAnYi: YonoBik/NnapTHep,
6aTbKW, HaMBAWXKUI, ane He binbLua rpyna ntojei. 3asBmyai nuLe
OAHa NtoANHa Moxe nepebyBaTti 3 XKIHKOH 04HOYACHO.

SKLL0 Y TBOI KyNbTYPi MPUIAHATO, LLLIO6 XXiHKY MiC/1A NONOriB BiaBiay-
Baso binbLLe uneHiB ciM'T - NaHy CBOI Bi3NTY Tak, W06 0AHOYAaCHO
NPUXOANI0 He biNblue ABOX-TPbOX 0Ci6. BisnTn Benukoi rpynu
BiABigyBauyiB He 6yAyTb BiTaTUCA - MEePCOHANIOM NiKapHi i iHWMMK
nauieHTaMmu. Ko>xxHa NikapHA TakoX Mae AeLulo BigMiHHI npaBwuia
BiABiAyBaHHS - HalikpaLle NpocTo 3anMTaTy NPo HUX.

Ieyvasii FpyfHOr0 BUTOJ0BYBaHHSA

pysHe MONOKO € ONTUMAaNbLHOI DKEK A/11 HOBOHapPOAXKEHOrO.
AVTnHy cnig rogyBati Ha BMMOrY, TO6TO BignNoBigHO A0 NOTpe6
AVUTUHM Ta maTepi. lMig yac ogHOro rogyBaHHsA CNif faBaTy ogHY
rpyAb, a nicnsa Toro, AK AMTUHA Noina 3 Hei, 3anponoHyBaTu i Apy-
ry rpyab ANl CMOKTaHHs. lig yac HacTynHoro rogyBaHHs NOYHU
3 Ti€l rpyAi, aKy ANTMHA CMOKTana, sk 3 Apyroi. /uTnHa NoBUHHA
aKTVIBHO CMOKTAaTW rpyAn LLloHaliMeHLwe 15 XBUAWH, a iHTepBanu
MiX rogyBaHHAMW He MNOBMHHI NepeBuLLYyBaTU 3 rognHN. IHTep-
Ba/IM Mi>K rogyBaHHSIMU BiApaxoBYOTbCSA Tak CaMo, K i neperimm:
Bif, NOYaTKy OAHOrO rogyBaHHA A0 No4yaTKy HacTynHoro. Mepiog
BUKJTFOYHO FPYAHOro BUroAoBYyBaHHS (TO6TO rogyBaHHSA ANTUHN
TiNbKN rPyAHUM MONOKOM, HEOroJ0BYBaHHS | HEJONOBaHHS)
NOBMHEH TPUBATX NPOTArOM NepLUMX 6 MiCALLIB XXUTTA ANTUHWN

TBOE MOJ1I0KO HaliKpaLLie BianoBigae notpe6am TBOro Mastoka. [k
i y KOXKHOrO ccaBLisl, MaTeEPUHCbKE MOJIOKO MPUCTOCOBAaHe 0 TPaBHOI
34aTHOCTi MONIOA0r0 OpPraHiaMy i Ma€ Takmii cknag, Wwob Moro pos-
BUTOK BiI6YyBaBCSA HaIEXKHVIM YVIHOM.



Twéj pokarm zawiera wszystkie potrzebne dziecku sktadniki od-
zywcze, czyli biatko, cholesterol niezbedny do prawidtowego dojrze-
wania uktadu nerwowego, nienasycone kwasy ttuszczowe i witaminy
w odpowiednich proporcjach oraz liczne enzymy, hormony, elemen-
ty krwi, zywe komorki i czynniki wzrostu tkanek.

Twoje mleko chroni dziecko przed wieloma chorobami, poniewaz
wraz z nim przekazujesz dziecku przeciwciata do walki z bakteriami,
wirusami, grzybami, alergenami i toksynami. Ten mechanizm jest
zmienny w czasie i odpowiada aktualnym potrzebom dziecka, np.
gdy jestes przeziebiona - Twoje mleko dostarcza dziecku przeciwciat,
chronigcych je przed choroba.

Karmienie naturalne jest korzystne réwniez dla Ciebie. Zmniej-
sza ryzyko krwawien poporodowych dzieki wydzielanej w czasie
karmienia oksytocynie, ktéra wptywa na obkurczanie sie macicy.
Ogromne znaczenie ma takze ochrona przed chorobami nowo-
tworowymi i osteoporozg. Gdy karmisz dziecko piersig, wydtuza
sie okres bez miesigczki, co zmniejsza zagrozenie anemia. Ponadto
karmienie piersig pozwala na utrate zbednych kilograméw po cigzy
i zapobiega otytosci.

Karmienie piersia sprzyja powstawaniu wiezi miedzy Toba i dziec-
kiem. Matka karmigca zwykle jest spokojniejsza, tatwiej sobie radzi
z trudami macierzynstwa - ma na to duzy wptyw prolaktyna, czyli
hormon regulujacy laktacje, ktéry nastraja tagodnie i czule. Z kolei
intensywny kontakt dziecka z matka - wtulenie w jej ramiona, stu-
chanie bicia jej serca, patrzenie prosto w oczy - uspokaja dziecko
i ma znaczenie dla rozwoju psychomotorycznego.

Karmienie piersig jest tanie i wygodne. Pokarm matki jest zawsze
Swiezy, gotowy do podania i dostosowany do potrzeb dziecka. Nie
trzeba go przygotowywaé, podgrzewad, sterylizowaé butelek. Kar-
mienie naturalne nie obcigza domowego budzetu i stanowi dobrg
inwestycje w przyszto$¢ dziecka, bo wzmacnia jego odpornos¢ i chro-
ni przed wieloma wydatkami na leki i lekarzy.

Na drodze do sukcesu

Uwierz w to, ze mozesz wykarmic swoje dziecko. Nie ma znaczenia
wielkos¢ biustu ani to, czy inne kobiety w Twojej rodzinie karmity
piersia. W Twoich piersiachjest mleko!

TBOSA DKa MiCTUTb BCi NOXXUBHiI pe4OBUHWN, HEOOXIAHI ANTUHI,
TO6TO 6iN0OK, XONecTepuH, HeObXiAHUI AN NPaBUILHOIO A03pi-
BaHHS HEPBOBOI CNCTEMMW, HEHACUYEHi XXUPHI KNCNOTU i BiTaMiHW
B MPaBWIbHNX NPOMOPL,AX, a8 TAKOX YNC/IEHHI GepMeHTN, FOPMOHW,
efleMeHTU KPOBI, XXMBI KNITUHW | GaKkToOpy POCTY TKaHWH.

TBOE MOJIOKO 3aXMLLa€E AUTUHY Bifj 6araTbox XBOpo6, oCKiNbKu
3 HUM TV NepeAacLl ANTUHI aHTUTINa AN 6opoTbbu: 3 bakTepiamu,
Bipycamu, rpyuékamu, anepreHaMu Ta TOKCMHaMu. Lieli mexaHism
3MIHIOETLCS 3 YAaCOM i pearye Ha MOTOYHI MOTPE6U ANTUHU, HaNpu-
Knag, Konu T 3acTyauaacs - TBOE MOJIOKO 3abe3neyye ANTUHY
aHTUTINAMK, SKi 3axXU1LLAIOTH il Big XBOpOo6W.

MpupoaHe rpyaHe BUrofAoBYBaHHA TaKOX KOPUCHe Ansa Te6e.
BOHO 3HM)KYE PU3KK NiCASINOI0roBOI KPOBOTEYi 3aBAAKN OKCUTOLIMHY,
LLIO BUAINSAETLCA Mif Yac rpyAHOro BUroA0BYBaHHS, KU BMIMBAE
Ha CKOPOYEeHHS MaTKW. Benmke 3HaUYeHHS Ma€ TakoX 3aXMCT Bif
paky Ta ocTeonoposy. Konu T rogyell ANTUHY rpyabMu, NOA0B-
XYETbCA nepiog 6e3 MeHCTpyaLil, Lo 3HUXXYE pU3NK aHeMii. Kpim
TOro, rpyAHe BUroAoBYyBaHHS A03BOJISIE CXYAHYTM NiCsA BariTHOCTI
i 3ano6irae oXXmMpiHHIO.

FpyaHe BUrofaoBYyBaHHSA CIPUSIE 3MiLHEHHIO 3B'AI3KY MiDK TO6010
Ta ANTUHOI. MaTu, fika rogye rpyabMu, K NpaBuo, CNOKiHiLa
i Kpalle cnpaBnseTbLCS 3 TPYAHOLLAMM MaTEPUHCTBA - Ha Lie CU/b-
HO BM/INBA€E NPOJIAKTUH, FOPMOH, LLIO Perysoe NakTaLito, SK1ii
HanalwToBYE Tebe Ha HIXXKHUI | 1ackaBUIA HACTPIN. 3 iHWOro 60Ky,
iHTEHCMBHUI KOHTaKT MK AUTMHOIO i MaTip'to - 06iliMK, cnyxaHHS
cepLebuTTs, NorNaA o4i B OUi - 3aCNOKOKE ANTUHY | € BaXINBUM
AN NCUXOMOTOPHOIO PO3BUTKY.

FpyaHe BUrofoByBaHHSA - Lie AeLleBo i 3pyYHo. [pyjHe MOI0KO
3aBX/W CBiXe, roToBe [0 BXWBaHHSA i MpUcTOCOBaHe A0 NoTpe6
AVTVHW. Vioro He NoTpi6HO roTyBaTw, NiairpisaTi UM cTepunisysa-
TV nasweYku. NprupoaHe BUrofoByBaHHSA He O6TAXKYE CIMENHWIA
6104XKeT i € rapHOIO IHBECTULLiEID B MaiBYTHE ANTUHWN, OCKINIbKIN
3MIiLHIOE TT IMYHITeT | 3axXu1LLaE BiA 6araTb0X BUTPAT Ha NiKM Ta NikapiB.

B 1oposi o ycmixy

UKR

Mosip, W0 TK MoXKeLl roayBaTN AUTUHY FrpyAbMUN. He Ma€ 3Ha-
YEeHHS pOo3Mip TBOIX rpyaeri abo Te, UM rogyBau iHLLI XiHKW Y TBOI
POAVHI. Y TBOIX FPyAsiX € MOIOKO!

Micna nonorie
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Wez gtebszy wdech i wydech, poruszaj ramionami i szyjg - to po-
moze Ci sie rozluzni¢. Gdy jestes$ spieta, mleko trudniej wyptywa
przez zwezone kanaliki. Dziecku udziela sie Twéj obnizony nastroj,
wiec ptacze i irytuje sie, gdy mleko nie chce lecie¢. Nie stuchaj oséb,
ktére pod pozorem dawania dobrych rad podkopujg Twoje zaufanie
do ciata i wiare w sens karmienia piersia.

Pamietaj!
Wszystko, co pozytywne, wspomaga laktacje, to co
negatywne - hamuje j3.

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

Nie rezygnuj z nocnych karmien! Nocny pokarm ma 3 razy wiecej
kwaséw ttuszczowych, ktére wspomagajg rozwéj mézgu i uktadu
nerwowego dziecka.

Karmienie musi trwa¢ odpowiednio dtugo, by dziecko sie najadto
i w petni skorzystato z pokarmu mamy, ale nie krécej niz 15 min.
Pilnuj, aby ssanie byto aktywne - delikatnie pobudzaj do ssania $pig-
cego przy piersi noworodka. Kazde przystawienie do piersi powinno
by¢ prawidtowe, aby nie zaburzy¢ mechanizmu ssania.

Po czym poznasz, ze karmienie jest skuteczne:

w trakcie ssania piersi styszysz potykanie

bedziesz miata odczucia zwigzane z wyptywem pokarmu (mrowie-
nie i napiecie w piersi, wyptyw mleka z drugiej piersi)

rozluznienie piersi po karmieniu

dziecko w ciggu dnia jest aktywne i zadowolone

dziecko powinno przybiera¢ ok. 120-240 gram w ciggu tygodnia,
zmieniasz ok 6-8 mokrych pieluch w ciggu doby.

Pamietaj, ze sg sytuacje, kiedy karmienie piersia nie jest
mozliwe (choroby matki, choroby dziecka, traumatyczne
doswiadczenia u matki, negatywne emocje zwigzane

z karmieniem piersig). Wiez z dzieckiem mozesz nawigzac
réwniez poprzez przytulanie, patrzenie mu w oczy.
Istotne s3 uczucia, jakie towarzyszg karmieniu dziecka.

UKR

Fun6lue BANXHN | BUANXHN, MOBOPYLUU MJIeYMMa i LUMELO - Le
AonomModke To6i poscnabutuca. Konm Tv Hanpy>eHa, MOJ1OKY
BaXKyue BUTIKaTU Yepes 3BY>XXeHi NpOTOKN. IUTUHI NepeAaEeTbCs
TBilA NPUrHiYeHW HacTpilA, TOMy BOHa niave i ApaTyeTbCs, KON
MOJIOKO He BUTIKa€E. He cnyxaii nrogei, ki Nig BUrNaa0oM Aobpux
nopaa, nigpvBaroTb TBOK AOBipY A0 BAACHOIO TiNla i Bipy B CEHC
rPYAHOro BUroA0BYBaHHS.

Mam’'aTai, Lo BCe MO3UTUBHE MiIATPUMYE
NaKTauito, a Bce HeraTusHe i ralbMye.

Y nepLui gHi | TOKHI roayi AUTUHY YacTo, BiAMNOBIAHO A0 ii NOTpe6b,
He MeHLLe 8 pasiB Ha J06Y. [PyAHe MOJIOKO NepeTpPaBETLCSA 61M3bKO
1,5 rognHn, TOMy ANTUHA MAE NPaBo 3roNo4HITK Yepes 1-3 rognHu.

He BigmoBnsvicsa Big HiuHMX rogyBaHb! HiuHi rogyBaHHA MicTATb
B 3 pasu 6inbLue XXUPHUX KNCOT, siKi NiATPUMYHOTb PO3BUTOK MO3KY
Ta HEpPBOBOI CUCTEMU AUTUHN.

FopyBaHHA Ma€e TpUBaTU AOCTaTHLO AOBIO, 06 ANTUHA BCTUINA
HaicTnCcA | OTpMMaTM NOBHY KOPUCTb Bif MaTEPUHCHLKOro MOJIOKa,
ane He MmeHLe 15 XBUNUH. MNepekoHalics, LLI0 CMOKTaHHS aKTUBHE:
HIDKHO CTUMY/NIOM CMOKTaHHS CM/ISY0Oro HeMOBAATY 6ins rpyaen.
KoxxHe npuknagaHHsA Ao rpyaeri Mae 6yt NnpaBUAbLHUM, LLO6 He
MOPYLUNTN MeXaHi3M CMOKTaHHS.

AK BU3HAUNTN, LLIO roAyBaHHS € ycnilUHUM?

TV YyELL KOBTAHHS Mif, Yac CMOKTaHHSA rpyAei,

TV BifUyBa€EL NPUMINB MOIOKA (MOKOIIOBAHHSA | Hanpy>XeHHs
B rPYyAsAX, MOJIOKO BUTIKAE 3 iHLUOI rpyAi),

po3cnabneHHs rpyaer nicna rogyBaHHS,

AVTNHA aKTUBHa i 3a,0BOJIeHa NPOTAroM AHS,

AVTWHA NOBUHHA HabupaTm npubnansHo 120-240 rpamiB Ha
TUKAEHb,

TN 3MiHIOEL 6113bKO 6-8 MOKPUX NiATY3HUKIB Ha A06Y.

MNam’AaTaid, Wo icHytTb cUTYyaLii, KO rpyAHe BUroA0BYBaHHS
HeMox/uBe (xBopoba MaTepi, XBOpob6a ANTVHW, TPAaBMATUYHI
nepexxXmBaHHA y MaTepi, HeraTyBHi eMoLlil, NOB'A3aHi 3 rpyAHUM
BUIOL0BYBAHHSAM). 3B'A30K 3 ANTUHOO TV TAKOX MOXKELLI
BCTaHOBUTM, 06iiMaroun i, AUBAAYNCE i B oYi. [MouyTTs,

SKi CynpOBOAXKYHOTb FrofyBaHHSA ANTUHN, € BaXKIMBUMMN.

Micna nonorie



W jakiej pozycji karmi¢?

Na siedzaco

Spod pachy

Przyda Ci sie wygodny fotel i kilka poduszek. Siadaj lekko odchylona
do tytu - tak, aby miedzy udami i plecami byt kat rozwarty. Pod tok-
cie i pod gtowe mozesz utozy¢ poduszki. Dziecko utéz tak, aby jego
gtéwka byta we wgtebieniu Twojego tokcia, pupe trzymaj na dtoni.
Przystaw dziecko do piersi - a nie piers$ do dziecka! Powinno wtuli¢
sie w piers, ztapac brodawke wraz z otoczka, a jego usta muszg by¢
wywiniete (wtedy wygladaja jak usta ryby). Dziecko powinno by¢
zwrécone przodem do Twojego brzucha, by nie musiato odwracac
gtowy, zeby ztapac piers (ucho dziecka, ramie i udo sg w jednej linii).
Tuz przed przystawieniem dziecka do piersi sprawdz, czy jego nos
znajduje sie doktadnie na wprost brodawki. Jesli nie - przesun reke
z dzieckiem (a nie piers!). Jezeli po przystawieniu dziecka odczuwasz
bél, wtéz delikatnie palec do kacika ust dziecka, wyjmij piers i spré-
buj przystawic je jeszcze raz.

Jest to modyfikacja karmienia na siedzaco. Jest wygodne zwtaszcza
po cesarskim cieciu i przy karmieniu wcze$niaka. Dziecko zwrécone
jest brzuszkiem do twojego boku, a jego nézki znajduja sie pod twojg
pacha. We wgtebieniu tokcia jest pupa dziecka, w gtéwke podtrzy-
mujesz reka.

Karmienie w pozycji lezacej

PL

Mama i dziecko lezg na boku, przodem do siebie. Swoja gtowe pode-
przyj poduszkami, nie sie na tokciu. Mozesz takze karmi¢ w pozycji
potlezacej - dziecko lezy wtedy na Tobie.

Oczywiscie, Ty i Twoje dziecko mozecie znalez¢ sobie inng, wygodng
dla Was pozycje. Pamietaj o ogdlnej zasadzie - gtéwka dziecka po-
winna by¢ zawsze wyzej niz pupa.

Po skoriczonym karmieniu przytul do siebie dziecko w pozycji pio-
nowej, zeby mogto mu sie odbié powietrze potkniete w czasie kar-
mienia. Mozesz mu w tym poméc delikatnym poklepywaniem po
plecach lub po pupie.

B sKii 103UIIii TOyBaTH JUTHUHY ?

Cnpgauun

3-nig naxeu

rOAyBaHHﬂ nexkayu

Tobi 3Hap0bUTLCA 3pyyHe Kpicno i Kinbka noayiiok. Cigar 3nerka
BiAKMHYBLUMCb Ha3aj - Tak, o6 MidXK CTerHaMu i CMMHOO 6yB Tynnii
KyT. MO>XKHa nigKnacTy NogyLuKn nig AikTi Ta nig ronosy. Po3Taluyii
ANTUHY Tak, W06 ii rofioBa 3HaxoAMAacCk y BUIML TBOro NiKTS, a Cig-
HUYKM TPUMali Ha AonoHi. Mpuknagn AUTUHY [0 FPYAeN, a He rpyan
£0 AUTUHM! BOHa MOBMHHA MPUTUCHYTUCS A0 FPYAEei, 3aXonmnTi COCoK
3 apeoJsioto, a ii rybm NoBMHHI 6yT BUBEpPHYTI (ToAi BOHW 6yayTb
CXO0Xi Ha poT pnbK). ANTrHA NOBUHHA BYyTN NOBEPHYTa 06INYYSAM
[0 TBOFO XWBOTA, LW06 il He JOBOANNOCS NOBEPTATU FO/IOBY, LLLO6
3/10BUTU FPYAM (BYLLIKO, PYKa i CTErHO AUTUHMW 3HAXOAATLCSA Ha OAHI
NiHii). beanocepeaHbLO Nepes rogyBaHHAM Nepesip, YN HiC ANTUHN
3HaXO0AMNTbCA TOYHO Nnepes COCKOM. AKLLO Lie He TakK - NepecyHb
pyKy pa3oM 3 AUTUHOO (He rpyan!). AkLLo Ty BiguyBa€Ll 6inb nicns
NpuUKNagaHHA ANTUHW, 06epedxHO NoKnaamn nanelpb y KyToHoK poTta
ANTUHW, Npubepu rpyamn i cnpobyin npuknacTu ii we pas.

Lie mogudikaLis rogyBaHHS cnasymn. BoHo 3pyyHe, ocobnmBo nicns
KecapeBOro po3TMHY i NPV rogyBaHHI HeOHOLLEHUX AiTel. IuTrHa
NEeXUNTb XXVBOTMKOM A0 TBOro 60KY, @ HiXXKKU 3HaxXoAAaTbCS y Tebe nig
Naxsoto. Y BUIML, NTiKTS 3HAXOANTbLCSA CiAHMYKA MatoKa, a roNiBKy
NiATPUMYELL PYKOIO.

Mama i guTrHa nexxaTtb Ha 6oL, 061M44aM oANH A0 ogHoro. Miginpy
CBOHO roJIOBY NoAyLLKaMu, a He NMIKTAMU. Ty TaKoXX MOoXKeLL roayBaTu
B HaniBieXauoMy NOJIOXKEHHI - ToAi ANTUHA NeXMNTb Ha TObi.

3BUYaliHO, BM 3 MaZIlOKOM MOXeTe 3HaTU iHLUY 3pyYHY A8 Bac
nosy. Mam’'aTaii rofloBHe NPaBu/O - roJ10Ba MasakoKa 3aBXaun
NOBMHHA BYTU BULLE, HiX CifHNYKA.

3aKiHUMBLUM roAyBaHHS, NPUrOPHU ANTUHY [0 cebe BepTUKaNbHO,
W06 BOHa MOria BUNYCTUTW NOBITPS, Ke MPOKOBTHYNa Mig,
yac rogyBaHHs. T MOXeLl JONOMOTITU I 3pO06UTY Lie, HiIXKHO
rnonsieckaBLUM Mo CAvHLi abo no cigHnYKax.



Sprawdz, czy dziecko jest prawidtowo przystawione do piersi:

jego buzia jest szeroko otwarta, a czubek jego nosa i broda doty-
kajg piersi

dziecko chwycito nie tylko brodawke, ale i duzg cze$¢ otoczki

jego policzki sg okragte a nie zapadajace sie

po kilku ruchach ssania wyraznie styszysz jak potyka.

Przechowywanie pokarmu mamy

Jesli masz takg potrzebe, mozesz Sciggnac swoje mleko za pomocg
laktatora lub recznie i przechowac je od kilku godzin do nawet kilku
miesiecy. Wszystko zalezy od temperatury przechowywania mleka.
W temperaturze pokojowej 4-6 godzin w temperaturze od 19 do
26°C.

W lodéwce 3-8 dni w temperaturze 4°C.

W zamrazarce 6-12 miesiecy w temperaturze od -18 do -20°C.
Pokarm rozmrozony w lodéwce do maks. 10 godzin. Pamietaj! Nie
zamrazaj ponownie!

Gdy pojawiaja sie problemy...

Bolesnosc i obrzek piersi

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

przystawiaj dziecko jak najczesciej do piersi,

na obrzmiatg piers przytéz chtodny oktad, np. maty recznik (z lo-
doéwki, nie zamrazalnika!),

pij 2 szklanki dziennie naparu z szatwii, ktéra hamuje laktacje i dzia-
fa przeciwzapalnie.

Popekana brodawka

PL

Zdarza sie, gdy dziecko niewtasciwie chwyta piers$ (powinno tapac
brodawke razem z otoczka, a usta mie¢ wywiniete jak u ryby).
Sprawdz, czy prawidtowo przystawiasz dziecko do piersi.
Karmienie zaczynaj od zdrowej piersi.

Po kazdym karmieniu rozsmaruj kilka kropli mleka na brodawce
i otoczce i zostaw do wyschniecia.

Wietrz piersi, nie no$ wktadek do stanika.

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

MepekoHalics, Lo AUTMHA NPaBUJILHO NPUKIIAAEHa [0 rpyaeii

il POTUK LUMPOKO BigKPUTUI, a KiIHUMK HOCa i Nig6opiaas Topka-
HTbCA rpyAen

ANTNHA 3aX0Muia He NiLLe COCOK, asne I 6inbLuy YacTUHY apeonu
1T Wwivkwm kpyrAi i He 3anani

Nicas KiIlbKOX CMOKTaIbHUX PYXiB YiTKO YYELL, K KOBTa€E

36epiraHHsA rpyaHOro MoJsioka

3a noTpe6bu T MoXeLl 3LiKyBaTX MOJIOKO 3a OMOMOroK MOJIOo-
KOBiACMOKTyBa4a abo Bpyu4Hy i 36epiratu 1ioro Bif KilbKOX roguH
[0 KinbKoX MicsiuiB. Bce 3anexunTb Big Temnepatypu, Npu AKii
36epiraeTbCcs MOJIOKO.

Mpw KiMHaTHIY TemnepaTypi 4-6 rogmH npu 19-26°C

Y xonoaunbHUKY 3-8 gHiB npwu 4°C

Y Mopo3unbHii kamepi 6-12 mMicAuiB npy Temnepatypi Big -18 go
-20°C

Po3mopoxeHn NpoayKT 36epiraTv B X0no4nAbHUKY A0 10 roguH.
MNam’'aTari! He MoXxHa 3aMopo>KyBaTV NOBTOPHO!

SIKIT0 3’SIBJIATHCS TPY/AHOIII]. ..

Binb i HabpsAK rpyaei

MoTpickaHi cocku

3asBunYali BOHU 3'BAAOTLCA Ha 3-4 406y nicns Nonoris, Yepes Tak
3BaHNIN “MONOYHNIA crineck”. Yepes Kilbka AHiB HAbpsK nporige, i rpy-
AN MOYHYTb BUPOBASATY CTiNbKMA MOOKA, CKi/IbKM MOTPIGHO ANTUHI.
npuknagai UTUHY A0 rpyaeii sKoMora yacTille;

Ha HabpAKAI rpyAn NpUKNaan NPOXoaoaHUIA KOMMpPeC, Hanpuknag,
HEeBEIKUIA PYLLHUK (3 XONOANIBHNKA, HE 3 MOPO3W/IbHOI Kamepu!);
BunuBali 2 ckNsiHKM Ha AeHb HACTOO LaBii, AKUA NPUTHIYY€E nak-

TaLito i Mae npoTmM3ananbHy Jito.

Lie TpannseTbCcs, KON AUTUHA HEMpPaBUIbHO JIOBUTL FpyAu (BOHa
NMOBMHHA 3aXOMN/IOBATM COCOK Pa3oM 3 apeoJioto, a rybm NoBUHHI
6yTV BUBEPHYTI, AK 'y pnéu).

MepeBip, UM NPaBUNLHO NPUKNAAAELL ANTUHY [0 rpyAer;
lopyBaHHA NoYnHar 3i 340p0oBoi rpyai.

Micns KOXXHOro rogyBaHHA HaHeCU Kifibka Kpaneab MoJioka Ha Co-
COK Ta apeosy i 3a1MLL A0 MOBHOIO BUCUXaHHS.

MpoBiTpto rpyaun, He HOCK BKIAAKM ANs 6locTranbTepa.

an



Twardy guzek

Bol w piersi

Choroba Mamy

Zazwyczaj jest objawem zastoju pokarmu do ktérego dochodzi, gdy
z ktéregos fragmentu piersi mleko nie moze odptywa¢, np. przez
ucisniecie piersi stanikiem lub od kopniecia przez dziecko. Przypilnuj,
aby dziecko jadto przede wszystkim z piersi z zastojem i zmieniaj cze-
sto pozycje do karmienia.

W trakcie zastoju mozesz wspomoc sie suplementujgc 1200 mg lecy-
tyny, ktéra utatwia wyptyw mleka z chorej piersi.

Jezeli bolesnos¢ (bez dotykania) jest silna, towarzyszy jej zaczerwie-
nienie, tamanie w kosciach jak przy grypie i wysoka temperatura -
to oznacza zapalenie piersi, ktére jest najczesciej konsekwencjg nie-
wyleczonego zastoju pokarmu.

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

W czasie karmienia mozesz wykonac bardzo delikatny masaz (ryso-
wanie matych kétek wokét brodawki), ktéry pomaga w rozluznieniu
kanalikéw.

Oo karmieniu obtéz piersi chtodnym, lekko zgniecionym lisciem
biatej kapusty (ma dziatanie przeciwzapalne i Sciagajace).

W tym przypadku réwniez dobrze jest suplementowa¢ 1200mg le-
cytyny.

Konieczne moze by¢ leczenie przeciwzapalne lub podanie anty-
biotyku. Skontaktuj sie z doradcg laktacyjng, ktéra pomoze ocenié
Twoj stan i zaproponuje postepowanie.

Jesli dopadto Cie przeziebienie lub infekcja z wysoka goraczka typu
grypa, pamietaj, ze nadal mozesz bezpiecznie karmic swoje dziecko
piersig. W trakcie karmienia Twoje ciato wytwarza przeciwciata do
walki z chorobg, ktére otrzymuje dziecko w Twoim mleku. Sama
jestes najlepszg tarczg ochronng i pomocga dla dziecka w trakcie
choroby.

3 (M)

TBepawvia Byson

Binb B rpypai

XBopo6a mamu

He MUV rpyaun fo i nicna rogyBaHHSA, a AN LWOAEHHOro TyaneTty
BUKOPUCTOBYIM HaCTili KaneHAynn 3aMiCTb MUIbHOI BOAW.

3a3BKMYali Lie CUMMTOM 3aCTOH MOJIOKA, KNI BUHMKAE, KON MOJIOKO
He MOXXe BUTIKaTW 3 NeBHOI YaCTUHW rpyaeid, Hanpuknag, Konu rpyamn
CTUCKaKTbCSA 6IOCTranbTePoOM abo ANTUHA LUTOBXAE rPyAN HOraMu.
MpPOKOHTPOION, WO6 ANTMHA iNa NepeBaXKHO 3 rPYAi 3 3aCTOEM,
i UacTo 3MiHIOV NONOXEHHSA ANSA roAyBaHHS.

Mig yac 3acToro MoxkeLl cobi gonomortuy, npuimaroum 1200 mr ne-
LMTUHY, SKWUIA MNONErLye BiATIK MO/I0Ka 3 XBOPOi MOIOYHOI 3a/1031.

flkuio 6ontouicTb (6€3 4OTUKY) CUIbHA, CYyNPOBOAXKYETLCSA Noyep-
BOHIHHSAIM, JIOMOTOIO B KiCTKaX, CXOXO K NPW rpuvni, i BACOKOIO
TemnepaTyporo - Lie CBiAYMNTb NPOo 3anajseHHs MONOYHOI 3a5103U,
sIKe HallyacTille € HAcNi4KOM HesliKoBaHOro 3aCTO MOJIOKA.

npuknagarv ANTUHY A0 rpyAein skoMora yacTiwe. kwo To6i 3aa-
€TbCS, L0 MOJIOKO BaXKKO BUMINBAE, NPUKIAAN Nepes rogyBaHHAM
Tenaunii KOMNpec;

nig vyac rogyBaHHS MOXHa 3p06UTY Ay>Ke Nerkuii Macax (Mantoto-
UM HeBeVKi Kosla HaBKOJIO COCKa), AKWIA AOonoMarae posciabutu
NPOTOKY;

nicns rogyBaHHS NPUKNAAN A0 rpyAeii NPOXONoAHWUIA, 3nerka nom's-
TUI NNCT BinokavyaHHOI KanycTu (BiH Ma€e NpoTmM3ananbHy Ta CTAry-
touy Aito);

Y UbOMY BUMAaAKY TakoX KOPMCHO A0AaTKOBO NPUIAHATK 1200 mr
NeunTUHY;

MOXe 3HaJ0buTNCS NpoTU3anasnbHe NikyBaHHSA abo NpuUiioM aHTu-
6i0TNKIB. 3BEPHMCA A0 KOHCYNbTaHTa 3 IakTaLil, AKNA J0MNoModKe
OLiHWTIN TBIl CTaH i 3aNponoHye noganbLui Aji.

ko T 3acTyamnacs abo nigxonuna iHpeKLito 3 BUCOKOI TeMmnepa-
TYpoto, Hanpukaag, rpun, nam’aTar, Lo Bce 04HO MoXeLl 6e3nevHo
rofyBaTv ANTUHY FpyabMU. ig Yac rpyAHOro BUrof0ByBaHHS TBIl
opraHi3M BUpO6siE aHTUTING AN 60poTb6M 3 XBOPO6OIO, AKI ANTU-
Ha OTPMMYE 3 MOIOKOM. TV caMa € HaKpaLLMM 3aXUCHUM LLIUTOM
i fonomoroto Ans ANTUHW Nij Yac XBopo6u.

(T)



Bezpieczenstwo lekow i zidl w trakcie karmienia piersia

W trakcie karmienia piersig nie raz bedziesz w sytuacji, kiedy be-
dziesz musiata przyjac leki. Pamietaj, aby w trakcie wizyty u lekarza
poinformowac go, ze karmisz piersia, aby mégt przepisac Ci leki, kto-
re nie przenikajg do mleka i sg bezpieczne dla Ciebie i dziecka.

Jesli nie jeste$ pewna czy dany lek/ziota mozna przyjmowac
w trakcie karmienia piersig, mozesz to sprawdzi¢ na stronie
https://www.e-lactancia.org/ - wpisz nazwe leku/ziota

w wyszukiwarke.

Jesli masz problemy lub watpliwosci dotyczace karmienia piersia,
czujesz ze sobie nie radzisz z laktacja, sgdzisz, ze masz za mato mle-
ka - porozmawiaj z potozng, doradcg laktacyjnym, doulg lub inng,
doswiadczong matka. W rzeczywistosci naprawde niewiele jest sy-
tuacji, ktére wymagaja zaprzestania karmienia piersia. To, czego
Ci najbardziej potrzeba, to madrej rady, zyczliwosci i zrozumienia.

Wypis ze szpitala

W momencie opuszczania szpitala po urodzeniu dziecka rodzice po-
winni otrzyma¢ dokument informujacy o narodzeniu sie dziecka, tzw.
~Pisemne zgtoszenie urodzenia dziecka”. Ten dokument jest wazny!
Na jego podstawie w Urzedzie Stanu Cywilnego, na terenie gminy,
ktérej dziecko sie urodzito, wystawiany jest Akt Urodzenia (wiecej na
ten temat w dziale ,,Kwestie prawne”).

(ne)

Besmneka JIiKiB i Tpas IIij] 4ac rpyAHOr0 BUTr0J0BYyBaHHSA

Mig yac rpyaHOro BUrofoBYBaHHS iHOA BUHUKAKOTb CUTYaLlii, Koin
NoTpi6bHO NpuiiMaT Nikn. He 3abyAb NOBIAOMUTIY NliKaps, WO TH
roAyeLl rpyabmMu, Wo6 BiH Mir NpU3HavYMTLX NikK, SKi He noTpanns-
IOTb Y MOJIOKO i € 6e3neYHNMY A8 Tebe i TBOEI AUTUHMN. SKLLO TV He
BMEBHEHA, Y/ MOXKHa NpUIAMaTX NeBHi NiK1/TpaBu Nig Yac rpyaHoOro
BUIOZOBYBAaHHS, TV MOXeLL NepeBipnTy Le Ha caiTi https://www.e-
lactancia.org/ - BBegn Ha3By JikiB/TpaB y MNOLLUYKOBY CUCTEMY.

SIKLLO TV He BMeBHeHa, Y1 MOXHa NpuiiMaT NeBHi nikn/
TpaBW Mif Yac rpyAHOro BUroA0BYBaHHS, TV MOXeLl
nepesipuTK Le Ha canTi https://www.e-lactancia.org/ -
BBeAV Ha3BY NiKiB/TpaB Yy MOLLYKOBY CUCTEMY.

flkwio y Tebe € npo6a1emMu abo CyMHIBM LLIOAO FPYAHOIO BUrOA0BY-
BaHHS, TV BiA4yBaE€LLl, LL|0 He CNPAaB/ISELLICS 3 TAaKTaLli€lo, BBaXKAELL,
LLIO Ma€ELL HeA0CTaTHBO MOJI0Ka - MOrOBOPY 3 aKyLLIEPKOH, KOHCY/b-
TaHTOM 3 nakTaLii abo iHWol AocBigveHow MaTip'to. Hacnpasai
iCHy€e py>ke Mano cuTyauii, ki BUMaratoTb NPUNUHEHHS FPYAHOro
BUrog0ByBaHHS. Te, Lo TO6i NOTPi6HO HaMbinbLle - Myapa nopaza,
A06pPO3NUNUBICTL | PO3YMIHHSA.

Bumnmcka 3 jJiikapHi

UKR

Mpn BUNMCLi 3 NONOroBOro 6yAMHKY Nicisg HAPOAXKEHHSA AUTUHN
6aTbKV MNOBUHHI OTPUMATW AOKYMEHT, AKMA iHPOPMYE Npo HapoAa-
>KeHHS ANTUHN, Tak 3BaHe “lMcbMoBe MoBiJOM/IEHHS NPO Hapoa-
XKEHHS ANTUHK". Lle fOKYMEHT ay>ke BaXknmBuia! Ha rioro niacras.i
B PALICi rMiHn, fe Hapoawnacsa ANTUHA, BUAAETbCA CBIZOLTBO Npo
Hapo)KeHHS (feTasnbHille Npo ue B po34ini “rOpuanyHi nutaHHS").

D
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Zadzwon do przychodni!

Kiedy wrécisz z dzieckiem ze szpitala do domu, zadzwon do przy-
chodni zdrowia, ktérg wybratas i i poinformuj, ze urodzitas dziecko,
z ktérym bedziesz do tej przychodni przychodzita. Dopytaj, jakich
formalnosci musisz dopetni¢. Przychodnia powinna przystaé¢ wéw-
czas do Ciebie do domu potozng POZ, ktéra obejrzy dziecko, odpo-
wie na Twoje pytania dotyczgce opieki nad niemowleciem, udzieli
porad dotyczacych karmienia dziecka itp.

Nowy rytm funkcjonowania rodziny

Para, u ktérej pojawia sie dziecko, zwtaszcza pierwsze, moze przezy-
wac trudne chwile.

Warto, zebyscie jeszcze przed porodem porozmawiali o tym, jak so-
bie wyobrazacie Wasze zycie z dzieckiem; czego oczekujecie, czego
sie obawiacie, jak chcecie podzieli¢ nowe obowiagzki. Tuz po poro-
dzie kobiety czesto odsuwajg swoich partneréw od dziecka, przez
€O same czujg sie opuszczone i przyttoczone nowymi obowigzkami.
Ojcowie sSwietnie radzg sobie z dzie¢mi, jesli tylko dostang taka
szanse. Badzcie rodzicami razem, kazdy tak jak umie i jak moze,
dzielcie sie obowigzkami, ale tez rado$ciami i wzruszeniami zwig-
zanymi z pojawieniem sie na swiecie Waszego dziecka.

Z pewnoscig kazde z Was bedzie po urodzeniu dziecka bardziej za-
jete, oboje bedziecie mieli wiecej pracy. Doceniajcie swoje wysitki
i zaangazowanie, ale takze ustalajcie na biezgco, kto czego potrze-
buje w nowej sytuacji. Dla Waszego zwigzku duzo wazniejsze bedzie,
zebyscie znalezli czas na rozmowe we dwoje, kiedy dziecko $pi, niz
zeby w tym czasie sprzata¢, prac¢ czy gotowac. Jesli macie taka moz-
liwos¢ - zaproscie kogos do pomocy. Moze kto$ z Waszej rodziny lub
przyjaciot moze ugotowac obiad lub wyj$¢ z maluszkiem na spacer.

Pierwszy rok zycia dziecka to bardzo intensywny czas. Staty brak
snu, nattok nowych zadan, obajwy zwigzane z rozwojem i zdrowiem
dziecka, mogga sprawi¢, ze miedzy Wami bedzie czesciej dochodzi-
to do sprzeczek i nieporozumien. Dajcie sobie czas na osadzenie
sie w nowych rolach. Kazdego dnia i kazdego tygodnia bedziecie
stawali sie bardziej wprawnymi rodzicami, a Wasz rytm funkcjono-
wania utozy sie na nowo.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

3aTesrepOHYM 10 IMOIIK/IIHIKH!

Konn T noBepHeLlcs 3 AUTUHOK AO0LO0MY 3 MOJIOFOBOro 6YANHKY,
3aTenedpoHy A0 06paHOi NONiIKAIHIKM i NOBiAOM, WO TV HapoAwa
ANTUHY, 3 KO0 byjell BiABigyBaTV AaHy NONIKAiIHiIKY. 3anuTarj,
AKi popManbHOCTI MOTPIGHO BMKOHATW. Micns Lporo nonikiHika
NOBMHHA HanMpaBUTW A0 TBOFO A0AOMY aKyLLiepky, Aka ornsiHe Au-
TUHY, BiANOBICTb Ha TBOI 3aNUTaHHSA LLOAO AOMASAY 3a Helo, JacTb
nopaau oo rogyBaHHA AUTUHN TOLLO.

HoBuii puTM QYHKITIOHYBaHHA CiM’1

UKR

Mapawm, y iknx 3'ABASETLCS ANTMHA, 0COBIMBO NepLua, MoXxe 6yt
Henerko.

BapTo LLe A0 NOJI0riB MOrOBOPUTU MPO Te, IK BU YABISIETE CBOE XXUTTA
3 AUTMHOIO: YOro BU OYiKY€ETE, YOro 60iTecs, K XoueTe po34innTm
CBOI HOBi 060B'A3KK. OApas3y nicns NooriB XiHKM YacTo BiACTOpPO-
HIOIOTb CBOIX NapTHEPIB Bif ANTUHK, Yepes Le BiguyBaloTb cebe
NOKNHYTUMM | NepeBaHTaXXeHUMU HOBMMU 060B'A3kaMn. baTbkun
UyA,0BO N1aHa0Th 3 AiTbMU, SKLLO IM Jal0Tb TaKy MOX/IMBICTb. byab-
Te 6aTbKaMM pa3oM, KOXeH K BMI€ i CKiNbKM MOXe, po3ainsaoum
060B'sI3KM, @ TAaKOX pajoLLi Ta emMoLlii, MOB'A3aHi 3 NOSABO BaLLOT
AVTUHW Ha CBIT.

Be3ymMOBHO, Nicns HapoA>KeHHs ANTUHN KOXeH 3 Bac byae 6inbLu
3aliHATUM, Yy Bac 060X 3'aBUTbCS binbLue poboTu. LiiHyliTe 3ycunnsg
i BigAaHiCTb 0AVH OAHOrO, asie TakoX MOCTiIIHO BMU3HAYalTe, XTO Yoro
noTpebye B HOBIM cuTyaUii. na BalMX CTOCYHKiB 6yae HabaraTo
Ba)k/IMBille, SKLLO BV 3HalijeTe Yac MOroBOPUTU OAUH 3 OAHUM,
KON ANTMHA CNUTb, HK MpMUbupaTtn, NpaTy Ym rotyBaTu B Liei Yac.
AKLLO Yy BaC € MOX/IMBICTb, 3aNpPOCiTb KOFroCb AONOMOIrTU. MOXMBO,
XTOCb i3 BaLUOi pOAUNHIN Y ApY3iB MOXKe NpUroTyBaTy Beyepro abo
NiTV Ha NPOryAsIHKY 3 MaJIlOKOM.

Mepwnii pik XNTTA AUTUHWN - Jy>Ke IHTEHCUBHUIA Yac. MocTinHe
HeAoCUMNaHHS, LWKBaJ HOBUX 3aBAaHb, TYyp60TY NPO PO3BUTOK i 340-
pOB'st Mantoka MOXYTb NPU3BECTM A0 TOro, Lo MiXX BaMX No4acTi-
LLAOTh Cyrnepeykm i Henopo3yMiHHSA. JjaiTe cobi vac, 106 3BUKHYTH
4,0 HOBMX poJieli. 3 KOXKHUM JHeM i TUXKHEM BU cTaBaTUMeTe Bce
6inbLU AOCBiAYEHNMY 6aTbKaMM, | Ball pUTM XXWTTS HanaroAnTbCS.

(I‘Iepl.ui OHi Ta TUXKHI 3 ,ELIATMHOIO>




W co ubrac, co kupic?

Pierwsze ubranka

Wybieraj ubranka wykonane z naturalnych materiatéw, bez szwéw,
wiekszych guzikéw, sztywnych zamkéw. Przydadzg sie:

kaftaniki z dtugim i krétkim rekawkiem - ok. 3 do 5 sztuk (tgcznie)

body (z dtugim rekawem)- od 3 do 5 sztuk

Spioszki - 3 sztuki

czapeczki - 2 cienkie wigzane i 1 cieplejsza

pajacyki - 2 do 4 sztuk

cieplejsze pajacyki - ok. 2 sztuk

skarpetki - 2 pary (bez obcistych gumek)

sweterki lub bluzy zapinane z przodu - 2 sztuki

ciepty kombinezon, jezeli dziecko urodzone jest jesienig lub zimg,
albo cienki kombinezon bawetniany dla , letnich” maluchdw.

Na zimowe spacery potrzebowa¢ bedziesz takze: rekawiczek, ciepte-
go $piworka, cieptej czapki. Do letnich spaceréw przyda sie cienka
czapka z daszkiem.

Przed pierwszym zatozeniem wypierz ubranka w najwyzszej dopusz-
czalnej przez producenta temperaturze, w proszku lub ptynie prze-
znaczonym dla ubranek niemowlecych. Mozna tez je przeprasowac.

Rzeczy do spania, spacerow i werandowania dziecka

kocyki - 2 cienkie i 1 cieplejszy

poszewki na kocyki - 2-3 sztuki

przescieradta - do wézka i té6zeczka (z gumkami) - 2-3 sztuki
Spiwér ciepty do wézka na zime

ceratki do podtozenia pod przescieradto - 2 sztuki

pieluszki bawetniane - mogg stuzy¢ jako przescieradetko, do przy-
krycia dziecka, gdy jest ciepto albo do osuszania ciatka po kapieli
pieluchy tetrowe.

Jezeli bedziesz uzywac na co dzien pieluch tetrowych, potrzebu-
jesz okoto 60 sztuk, gdyz zaktada sie je podwdjnie. Jesli planujesz
uzywac pieluszki jednorazowe, miej pod rekg ok. 10 sztuk pieluch
tetrowych - bedg przydatne do podtozenia jako przescieradetko
przy przewijaniu malucha, podktadania sobie pod ramie podczas
noszenia dziecka.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem)

ITTo ogATHYTH, 1110 KYIIUTHU?

ITepiuwuii oasr

O6upaii ogsir 3 HaTypanbHWX MaTepianis, 6e3 LUBIB, BENVKMX I'ya3UKiB
UM XKOPCTKMX 6/IckaBoK. MpurogaTecs:

Po3nalloHKu Ha A0BrUii | KOPOTKMIA pyKas - 6/11M3bKO 3-5 LUT. pa3om
604i (Ha goBruii pykas) - 3-5 LUIT.

ni>kamkm - 3 LWT.

LLIaNOYKM - 2 TOHKI Ha 3aB'A3Ky | ogHa TenJiwa

YONOBIYKM - 2 - 4 IT.

Tenni cnanbHUKN - 61M3bKO 2LUT.

LIKapnaTky - 2 napu (6e3 CTUCKaUmnx pesnHok)

mxemnepu abo KOPTUHKM i3 3acTiBKO cnepeay - 2 LUTYKA

Tenan KOM6iHe30H, AKLLO ANTUHA HAaPOAW/Iacs BOCEHU abo B3NMKY,
a60 TOHKMIN 6aBOBHSIHUIA KOMBGiIHE30H ANa ,JIiTHIX" MasltoKiB.

[nsi 3MMOBUMX NPOryNsiHOK TakoX 3HAA06NSATLCA: PyKaBUUKW, TEMINN
CNanbHUI MILLIOK, TenAa Lwarnka. nsa AiTHIX NporynsHoK 3Haf06UTbCs
TOHKa Kerka.

Mepes NepLUNM OASraHHSAM BUMNEPU OAST NPY HaBULLY TemnepaTy-
pi, /03BOJIEHIi BUPOBHMKOM, BUKOPUCTOBYHOUM MOPOLLIOK ab0 pianHy,
NMPU3HaYeHy ANs ANTAYOro oAsAry. IX TakoX MOXXHa BUnpacyBaTu.

Pedi 111 CHy, IPOTY/JIAHOK Ta IPOBITPIOBaHHA MajIl0OKa

KOLUMKW - 2 TOHKMX, 1 Tenniwnii

HaBO/IOYKM Ha KOLWUKW - 2-3 LWIT

NPOCTUHI - A0 KONIACKW Ta NiXXeyka ( Ha pe3uHLi) - 2-3 wT

TeNAuii CNanbHUM MiLLOK A0 KONIACKM Ha 3UMy

KNeMoHKM Nif NPoCcTUpaAo - 2 LUTYKn

6aBOBHSHI NENIOLLKM — MOXXHa BUKOPUCTOBYBaTU K MPOCTUPAAIIO,
BKPMBAaTW MastoKa, Koav Tenno, abo BUTUPATU TiNlO MicAsA KynaHHS.
MapJ/ieBi NefieHkKn

AKLL 6yAeLl BUKOPMCTOBYBATU MapJieBi NeNeHKN LWoAHs, Tobi 3Ha-
[06UTbCA 6113bKO 60 LUTYK, OCKiIbKM iX CK/1ajatoTb BABOE. SAKLLO TU
NaaHy€eLl BUKOPUCTOBYBATM O4HOPA30Bi NiAry3Ku, Mai nif pyKoro
6113bKko 10 WT.MapaeBUX NeLLOK - iX byae 3pyyHO NiacTennTn
AK NPOCTMPAAIO0 MNif Yac CNOBMBaHHA AUTUHM abo NigknagaTn Ha
nieye, Konv byaeLl HOCUTU AUTUHY Ha pyKax.
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KosmetyKki i przybory toaletowe

Kosmetyki powinny by¢ przede wszystkim jak najprostsze i w ma-
tej ilosci. Nowosci wprowadzaj ostroznie, zeby méc zaobserwowacd
ewentualng reakcje alergiczng. Wybieraj kosmetyki bez dodatkéw
zapachowych i barwnikéw oraz takie, ktére majg atest Paristwowe-
go Zaktadu Higieny.

Zaopatrz sie w:

ptyn do kapieli dla niemowlat

waciki bawetniane (przydatne do przemywania oczu, okolic krocza)
szczoteczke do wtoséw

nozyczki do paznokci (z zaokraglonymi koricami)

krem zapobiegajacy odparzeniom i pieluszkowemu zapaleniu skéry
bawetniang pieluche, a w pézniejszym okresie cienki recznik frotte
do osuszania dziecka po kapieli.

Sprzety codziennego uzytku

tézeczko z materacem

wanienka plastikowa i ewentualnie termometr do mierzenia tem-
peratury wody

wézek gteboki

chusta do noszenia dziecka (niekonieczna, ale bardzo wygodna
i praktyczna)

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

fotelik samochodowy spetniajgcy parametry bezpieczeristwa.

Warto mie¢ w domu

PL

sol fizjologiczng - do ptukania oczu lub nosa dziecka, gdyby zdarzyt
sie katar (mozna kupi¢ w aptece w jednorazowych pojemnikach)
termometr

nebulizator do inhalacji dziecka i podawania lekéw (w pierwszym
roku zycia dziecka, wiekszo$¢ lekéw podawana jest drogg wziewng).

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem) @

KocMmeTuka Ta TyajeTHi HIpu6opu

IToGyTOBI peui

KocmeTnka noBMHHa 6yTu 3 sKomMora NpocCTiLLM CK1aZoM i B HeBe-
JINKUX KiNbKOCTAX. BBOoAb HOBI NpoAyKTM 06epexKHo, LWo6 nomivaTiu
MOX/IMBY anepriyHy peakuito. Obupari KocMeTuKy 6e3 apoMaTmsaTo-
piB Ta 6apBHVIKiB, cepTndikoBaHy HaLlioHaIbHNM iHCTUTYTOM FiFiEHN.

3po6u 3anac:

piavHa AN KynaHHA HEMOBAAT

MapneBi ANCKN (AN MPOMMBAaHHSA OYeld, MPOMEXMHM)

LiTKa aAnga Bonoccsa

HOXWMLi ANA 06pi3aHHA HIrTiB (3 3aKpyr/IeHNMIN KiHUMKaMK)

KpeM Bif nonpinocreri Ta NeaOLLKOBOro BUCUNY

6aBOBHsSHA NeOLLKA, @ 3ro40M — TOHKUIA MaxXpPOBUIA PYLLHUK AN
BUTUPAHHSA ANTUHM NiCNSA KyMaHHSA.

Nni>keyko 3 maTpauom

niacTMKOBa BaHHa Ta TEPMOMETP A/ BUMIPIOBaHHS TeMnepaTypu
BOAM

KosisicKa

CNiHr (He 060B'A3KOBA piy, ane AyxXe 3pyyHa i NPakTUYHa)
CyMKa-nepeHocka - B Hi byae nocTtiiHwmii ,SOS-Habip” ana nepeo-
AAraHHs Ta, 3a NoTpe6bu, CNOBMBaHHA Mastoka, KO BU He BAOMa.
aBTOKpicno, ke BiagNoBigaE NnapamMeTpam 6e3nekun

BapTro MmaTH BIoMa

UKR

}i3pO3UMH - AN NPOMUBAHHS o4Yell a60 HOCa AUTUHUN MPU HEXUTI
(MO>XXHa KynuTW B anTeL,i B 04HOPa30BMX yrakoBKax)

TepmomeTp

Hebynan3ep ANs iHransuivi Ta BBeAeHHA NikiB (Ha nepLIomMy poLi
XKUTTA BiNbLUICTb NiKiB BBOAATb iHFaNsLiiHO).
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Pielegnacja dziecka

Przewijanie

Kapiel

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

Przy braniu noworodka na rece zawsze podtrzymuj gtéwke. Pamie-
taj, by nigdy nie prostowac na site nézek ani raczek dziecka w cza-
sie ubierania czy przewijania!

Przy zmianie pieluchy nie podnos pupy dziecka za nézki do géry,
poniewaz jest to niekorzystne dla niewyksztatconych jeszcze sta-
woéw biodrowych. Aby wyjg¢ pieluszke, przetocz dziecko delikatnie
najpierw na jeden, potem na drugi bok lub unies mu pupe wktada-
jac pod nig reke.

Przemyj posladki oraz okolice krocza wacikami i letnig woda. Ta-
kie podmywanie bedzie o wiele przyjemniejsze niz chusteczkami
nawilzonymi, ktére sg zimne. Wilgotne chusteczki zostaw sobie na
wypadek wyjscia.

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

Gdy pojawito sie zaczerwienienie lub wysypka (nazywamy to pie-
luszkowym zapaleniem skory), przed zatozeniem pieluchy posmaruj
skére odpowiednim preparatem.

Przewijanie dziecka, jak wszystkie czynnosci pielegnacyjne, jest do-
skonata okazjg do kontaktowania sie ze swoim dzieckiem i poznawa-
nia go - rozmawiaj z maluchem i uémiechaj sie do niego. To napraw-
de szkota mitosci dla was obojga. Ciesz sie tymi chwilami!

Temperatura w pomieszczeniu, w ktérym bedzie kapane dziecko, po-
winna wynosi¢ ok. 24°C, a woda okoto 37°C. Jesli skéra dziecka ma
sktonnosci do przesuszania sie badz alergii, warto do wody doda¢
nieco ptynu do kapieli z emolientami. Mozesz tez zastgpic ptyn do-
dajac krochmalu, oliwki lub ptynéw zmiekczajgcych wode przezna-
czonych do kapieli niemowlat .

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem) @

Jloryiaa 3a TUTHUHOXO

CInoBUBaHHS

KynaHusa

MiaroTyi BaoMa crnewiafibHUIA KYTOYOK 3 yCiMa HeO6XiAHMMM akce-
cyapamu “nig, pyKkor”, HaCKiIbKu Lie MOXJINBO.

3aBXAu NiATPUMYI roNoBY ANTUHMU, KOM bepeLu ii Ha pyku. Mam's-
Tal, Wo6 HIKONW He BUNMPSAMAATY Ha CUY HIXXKM abo pyukn ANTU-
HW, KONW oasiraewl abo nepeoasaraeLy iil

Mig yac 3MiHW Nigry3HVKa He NigHIMan AUTUHY 3@ HXKKIN, OCKiNTbKIN
Le WKiAnMBO AN Ta30CTErHOBUX CYrN06iB, SiKi LLie He pO3BUHYNUCS.
LLo6 3HATW Nigry3HUK, 06epexxHO NepeBepHU AUTUHY CMOYaTKy Ha
0AVH 6iK, a MOTIM Ha iHWWA, a6o NigHIMW AyNKY ANTUHW, NigKNaB-
LK Nif Hel pyKy.

BMwuii cigHmUi Ta 061acTb NPOMEXMHN BaTHUMU JNCKaMU i Te-
naoto Bogoto. Take NigMUBaHHA byae HabaraTo NPUEMHILLINM, HiXX
BUTMPAHHSA BOJIOTMMU cepBeTKaMu, AKi € X0NoAHUMW. 3anuLl BO-
NOTi cepBeTKM ANSl BUXOAY Ha BYIMLIO.

MpoBiTpION CiAHNYKM AUTUHW. 3MiHIOKYN NiATY3HUK, 3a4eKalt fes-
KNI Yac, nepLu HidXX oaaraTi HOBUIA. SIKLLO Ay>Ke Tenso, Aai ANTUHI
Kiflbka pasiB NpoTArom AHsa 6a13bko 30 XBUAWH nonexaTn 6es nia-
ryska (nepeip, v iti He X0/104HO).

SAKLL0 3'ABMNOCSA NOYEepPBOHIHHA abo BMCUN (Ha3MBA€EMO Lie nonpi-
NicTb), 3MacTu LWKipy BiANOBIAHMM 3aC060M, NMepLU HiXX oaaraTu
NiAry3HnK.

CnoBUBaHHSA AUTUHN, K | ByAb-AKa iHLWWA AiANbHICTb, NOB'A3aHa
3 JOrNSA0M 3a Helo, - Lie YyA0oBa HaroAa nocnisikyBaTUCs 3 MaJsito-
KOM i Mi3HaTW oro KpaLle - po3MOB/A/ 3 HUM i MOCMiXacs romy.
Lie cnpaBai wkona no60Bi Ana Bac 06ox. Haconoaxyiica ummum
MoMeHTamu!

TemnepaTypa B KiMHaTi, fie 6ye KynaTuca AUTVHA, NOBUHHA byTu
6113bKo 24°C, a Boga - 6113bKko 37%. AKLLO LIKipa AUTUHU CXWUIbHA
[0 cyxocTi abo aneprii, BapTO 40AaTWN Y BOAY ANS KYMaHHSA TPOXU
piAnHN ANa KyNaHHA 3 eMOoNiEHTaMN. T TaKoX MOXXeLL 3aMiHUTK
PiAVHY ANS KyNaHHA KpoXMasnem, OJIIBKOBOKO OJ1iEto abo nom'sik-
LyBayYaMu BOAW ANA KyNaHHA AiTel.

UKR (I‘Iepl.ui OHi Ta TWKHI 3 ,ELIATMHOIO> @




Spacery

Zanim wiozysz dziecko do wanienki, przemyj oczy malucha letnig
wodg lub solg fizjologiczng uzywajac bawetnianych wacikéw. Prze-
mywaj oczy zawsze od skroni w kierunku noska, kazde oko osob-
nym wacikiem. W wanience podtrzymuj dziecko tak, aby jego gto-
wa spoczywata na Twoim nadgarstku, a dtonig podtrzymuj dziecko
w okolicy barku i pachy. Wolng reka, lub przy pomocy miekkiej
myjki, umyj ciato dziecka. Recznik warto na czas kapieli potozy¢ na
kaloryfer. Dziecku bedzie przyjemnie, jak otulisz go czym$ cieptym.
Dla niemowlat wygodne sa reczniki z kapturkiem. Po wyjeciu z wa-
nienki nie wycieraj dziecka, jedynie osusz, dotykajgc mokrej skory
recznikiem.

W ciepte dni na spacer mozna wychodzi¢ juz z kilkudniowym, uro-
dzonym o czasie noworodkiem. Pierwsze spacery sg zwykle kilku-
minutowe, wydtuzaj je stopniowo. Dzieci ,,zimowe” muszg poczekac
na pierwszg przechadzke ok. 3 tygodni, ale juz wczesniej mozna
przyzwyczajac je do zimnego powietrza, ktadac do dziennej drzem-
ki ciepto ubrane dziecko przy otwartym oknie. Zimg mozemy we-
randowac dzieci oraz chodzi¢ z nimi na spacer, gdy temperatura
otoczenia nie jest nizsza niz -10°C.

Dzieci majgce duzo kontaktu z chtodnym powietrzem hartujg sie -
stajg sie odporne i silne. Zimg moga przebywac na dworze, dobrze
przykryte, nawet 1,5 godziny! Aby zabezpieczy¢ malucha przed
mrozem, ubierz go ciepto, przykryj cieptym kocykiem, posmaruj
buzie odpowiednim kremem. Nie przykrywaj twarzy szalikiem, po-
niewaz wydychana z powietrzem para skrapla sie na nim i bedzie
odmrazac buzie. Bez potrzeby nie podnos budki wézka ani nie przy-
krywaj woézka folig - w ciggu kilku minut wokét dziecka zrobi sie
duszno i pozbawisz je $wiezego powietrza. Zwracaj uwage, by buzia
dziecka nie byta w petnym stoficu. Optymalny czas przebywania
dziecka na dworze latem to 3 godziny, moze by¢ w podzielonych
wyjsciach. Nigdy nie zapomnij posmarowac buzi dziecka kremem
z filtrem - nawet jesli stonce jest za chmurami.

Wybieraj zielone i ciche miejsca naasze spacery. Unikaj ulic i sklepéw,
szczegdlnie centréw handlowych, gdzie zmysty dziecka atakowane
sg silnymi bodZcami - gtosnymi dzwiekami, ostrym Swiattem i ob-
cymi zapachami. Po takim ,spacerze” maluch bedzie rozdrazniony
i zmeczony.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

IIporyistHKH

Mepes TUM, IK 3aHYPUTU AUTUHY Y BaHHY, MPOMWIA i odi Tensior
BO/Z00 ab0 ¢i3ioN0oriYHMM PO3UYNHOM 3a JOMOMOro MapsieBuXx
TaMMoOHIB. 3aBXAM NPOMMBAal Oui Bif CKPOHb 0 HOCA, KOKHE OKO
OKpeMVM TaMMOHOM. Y BaHHi NiATPUMYIA ANTUHY Tak, LLLO6 ii ronoBa
nexKana Ha TBOEMY 3ar'sCTi, @ JOIOHEIO NIATPUMYI AUTUHY B 06/1aCTi
nneyei i naxs. BinbHO0 pyKoo abo 3a OMOMOror M'siKoi ry6Kum
BUMWIA Tino ANTUHMW. MMig Yac KynaHHSA Ao6pe NoKacTy PYLLUHMK Ha
6aTapeto. MantokoBi 6yAe NPUEMHO 3aropHyTUCA Yy LLIOCk Tene. Ans
HEeMOB/AT 3py4Hi PYLUHNKW 3 KantoLLOHOM. BUIAHABLUN AUTUHY 3 BaH-
HW, He BUTKpaA ii, @ BUCYLLIN, TOPKAUMCb PYLLIHNKOM MOKPOT LLIKipW.

Y Tenni gHi MOXHa BXe ryNsiTy 3 HOBOHaPOAXKEHOK AUTUHOM, AKIlA
KifibKa AHIB i iKa 3'ABMNACSA Ha CBIT CBOEYACHO. MepLLi NporynsaHKn
3a3BMYal TPUBAIOTB KilbKa XBUVIH; 36iNbLLUYY iX MOCTYNOBO. 3IMOBI
HeMOB/SiTa MOBUHHI YeKaTV Ha nepLuy NPoryasHKy 6113bKo TPbOX
TWXKHIB, ane MOXHa NpvBYaTK iX A0 XON04HOro NOBITPS 3a3gane-
riab, BKagao4um TeNI0 OAArHeHy ANTUHY cnaTu 6ins Big4MHEHoro
BikHa. B3MKy MO>XXHa CTaBUTW AiTel AUXaTy CBKUM NOBITPSM
6insa BikHa i BUXOANTY 3 HAMM Ha NPOTrYNSHKY, KON TeMnepaTypa
HaBKOJINLLHBLOIO cepeAoBuLLa He Huk4e -10°C.

[iTn, 9Ki 6araTto KOHTaKTYOTb 3 XO/1I04HMM MOBITPSAAM, 3arapTo-
BYHOTbCS - CTalOTb BUTPUBAANMU i CUIBHUMWU. B3IMKY BOHU MO-
XXYTb nepebyBaTu Ha BynuLi, Ao6pe BkpuUTi, o 1,5 roanHun! LLLo6
3aXUCTUTU AUTUHY Bij MOpO3Y, oadrari ii Tenso, BKpUBar Teninm
KOLIMKOM i MacTu 06amMyus crnedianbHUM KpeMoMm. He 3akpuBaii
06114usa Wwapdom, TOMY Lo Napa, ika BUANXAETbCSA 3 MOBITPAM,
KOHAEHCYEeTbCA Ha wapdi i byae obmopoxyBaTy 06amyus. He nia-
HiMal KantoLLOH KONACKW i He HaKpWMBali KONISCKY NAIBKOK Big AOLLY
6e3 HeobXigHOCTI - Yepes Kinbka XBUIMH HaBKOJIO MaJitoka CTaHe
AYLIHO, | TV No36aBuLL A0ro CBiXKOro NoBiTps. CRigkyi 3a TUM, LL06
061144 ANTUHU He ByN0 Ha NOBHOMY COHL. ONTUManbHUIA Yac
nepebyBaHHSA Mantoka Ha BYNIULi BAITKY - 3 FOAMHN, AKNA MOXHA
NoAiNNTY Ha HeBeNuKi NPorynsiHku. Hikonn He 3abyBaii HAHOCUTY
COHLIe3aXUCHNI KpeM Ha 06nYUst AUTUHUN - HaBiTb SAKLLIO COHLie
3HaXoAUTbCA 3a XMapamu.

O6upaii ana NporynsiHoK 3eneHi Ta TUxi Micud. YHuKar Bynuub i Ma-
rasviHis, 0CO6/1MBO TOProBMX LEEHTPIB, & Ha OpraHun YyTTa AUTUHN
Ai0Tb CUBbHI NOAPA3HUKN - FYYHi 3BYKW, pi3Kke CBIT/10 | HE3HANOMI
3anaxu. lNicng Takoi “NporynsiHkn” Mantok byse po3gpaToBaHUM
i BTOMIEHNM.

UKR (I‘Iepl.ui OHi Ta TWKHI 3 ,ELIATMHOIO> @




Gdy pojawia sie problemy...

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

Fizjologiczny spadek masy ciata

W pierwszym tygodniu zycia dziecku fizjologicznie ubywa na wadze -
jest to zwigzane z wydalaniem moczu, odejsciem smoétki, parowa-
niem wody przez skére, a takze ze zuzywaniem zapaséw energe-
tycznych zgromadzonych w tkance ttuszczowej. Po fizjologicznym
spadku wagi dziecko zacznie systematycznie przybierac.

Miejsce po szczepieniu BCG

Pepowina Zle sie goi

Wysypka

Ciemieniucha

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

Strupek, ktéry tworzy sie w miare odpadania pozostatosci po pepo-
winie, powinien by¢ suchy i bez zapachu. Codziennie nalezy przemy¢
kikut pepowinowy wodg z mydtem, a potem doktadne go osuszy¢.
Warto to robi¢ czesto np. kazdorazowo podczas zmian pieluszek.

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

Zastanéw sie, jaka moze by¢ przyczyna: nowy kosmetyk lub proszek
do prania, nowe ubranie, nowy sktadnik Twojej diety i w miare moz-
liwosci jg wyeliminuj. Jezeli do wysypki dotaczy sie goraczka jest to
sygnat do kontaktu z lekarzem pediatra.

Zréb godzinny kompres z cieptej oliwki, nastepnie wyczesz tuski
szczoteczky z wiosia i umyj gtdwke dziecka. Powtarzaj te czynnosci
az do skutku. Powracajgca czesto ciemieniucha moze by¢ objawem
alergii.

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem)

Ko 3’AB/IAThCA IIPOOJ/IEMM. ..

Tv MoXeLLl BNopaTucs 3 6inbLUiCTIO Npo6aeM, NOB'A3aHNX 3 AOT/ISIAOM

3a ANTUHOIO, CAMOCTIHO, 6€3 fornomMoru nikaps.

disionoriyHa BTpaTa Baru

MpoTArom nepLUoro TMXKHA XUTTA AUTUHA byae disionorivuHo BTpa-
yaTun Bary - Le NoB'A3aHO 3 BUAIIEHHAM ceui, BiAXOAKEHHSAM Me-
KOHil0, BUMapoBYyBaHHSM BOAM Yepes LUKipy, @ TaKoXX BUTPaTO
eHepreTUYHMX 3anacis, LU 36epiratoTbCsa B XXMPOBIV TKaHUHI. Micns
disionorivyHoi BTpaTy Barv AUTMHa NoYHe cTabinbHO HabupaTu Bary.

Micue BakuymHauii BLPK

Mpr6nn3Ho Yepes 3 TXKHI Micue wenneHHs BLK (Big Ty6epkynbo3y)
3a3BUYali YepPBOHIE, BUAINAETHCA CEPO3HNI HaIT, yTBOPHOOTLCA HAPUB,
a NoTiM TPicKage, Nicns Yoro 3aXxuvBae. Hamarancs He MounTU Lie Micue,
a KO/ BOHO TpiCHe - HaKpUii CTEPUNbLHUM Map/ieBUM TaMMOHOM.

I'Iynosvl Ha noraHo 3a>kuBae

Bucun

CTpyn, SIKN YTBOPHOETLCA NPY BigNaAaHHI 3aAULLKIB NYNOBUHM,
NMOBMHEH BYTW CyXMM i He MaTuy 3anaxy. MNynyuk cig WoAHA MUTK
BOZ010 3 MWJIOM, @ NOTiM peTeNibHO BMCyLLYyBaTW. baxaHo pobuTtin
Lie YacTo, HaMpUKNag, NPy KOXHil 3MiHi NiAry3HUKIB.

S0 HaBKOJ10 NynKa 3'ABUBCSA Habpsk abo NoYepBOHiIHHS, abo
AKLLO TV NOMITULL HEMPUEMHUNIA 3anax Yn BUAINEHHS KPoBi abo
rHOM, AKHaNLWLBMALLIE 3BEPHUCS A0 Nikaps abo akyLLepKu.

Moaymaii, Lo MoXxe 6yT MPUYMHO: HOBUIA KOCMETUYHWI 3aci6
a60 npanbHU NOPOLLIOK, HOBUI OASAM, HOBUI iHFPEAIEHT Yy TBOEMY
paLioHi - i M0 MOX/INBOCTI YCYHb A0ro. SIKLLLO BUCUM CYynpPOBOAXKY-
€TbCA NiABMLLLEHOK TeMMepaTypolo, Lie CUrHaA [0 3BEPHEHHS A0
negiatpa.

Ce6opeiiHnin agepMmaTnUT

UKR

3pobu rogVHHN KOMMNpeC 3 TEM/10H0 ONIAKOIO, MOTIM 3iTPY IYCOUKM
LLIiTKOIO | BUMUIA roNoBY AUTUHW. MOBTOPIO Lii KPOKM A0 TUX Mip,
MOKMK He OTPMMaAELL 6axkaHOro pesynbTaTty. Hacte MOBTOPeHHS ce-
6operiHOro sepMaTuUTy MoXKe 6yTy CUMNTOMOM aneprii.
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Potéwki i tradzik niemowlecy

Plesniawki

Ropiejgce oczy

Kazdg potéwke przetrzyj wacikiem zmoczonym w Octenisepcie,
a potem tamponem z waty oprészonym talkiem dla niemowlat.
Potéwki moga swiadczy¢ o przegrzewaniu dziecka.

Tradzik noworodkowy jest zjawiskiem fizjologicznym i pojawia sie
w pierwszych tygodniach i znika do 6 tygodnia zyciu.

Jesli potéwek jest wiecej, lub masz odczynienia z tragdzikiem no-
worodkowym, mozesz wykonac kgpiel znadmanganianem potasu
(dostepny w aptece), ktérg mozesz stosowac na przemian z kapie-
I3 rumiankowa. Kilka krysztatkéw nadmanganianu potasu rozpus¢
w szklance w niewielkiej ilosci cieptej wody - tak, aby zabarwita sie
na ciemny fiolet. Do kapieli dolewamy (powoli, zeby kontrolowa¢
kolor) przygotowany roztwér, az do uzyskania jasnego fioletu.

Nie wolno wrzuca¢ bezpos$rednio do wody w wanience krysztatkéw
nadmanganianu, poniewaz nierozpuszczone krysztatki moga spo-
wodowac uszkodzenie skéry dziecka.

Przetrzyj wewnetrzng strone policzkéw i dzigsta nawinietym na pa-
lec jatowym gazikiem, nasagczonym wodnym roztworem gencjany
lub Aphtinem. Jesli karmisz piersig, kolejnym nasaczonym gazikiem
przetrzyj takze brodawke piersi razem z otoczka.

Przemywaj oczy roztworem soli fizjologicznej zewnetrznego kacika
do wewnetrznego.

Obrzek gruczotéw sutkowych i wydzielanie mleka

Kolka jelitowa

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

Kolka to napady ciagtego rozpaczliwego ptaczu, ktéry trwa przez ok.
3 godziny przynajmniej 3 razy w tygodniu przez co najmniej 3 ty-
godnie. Przyczyna powstawania kolki nie jest do korica znana. Jesli
karmisz piersig, mozesz wypic¢ w ciggu dnia napar kopru wtoskiego.

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

MiTHULSA | aKHe Y HOBOHapPOAYKEHUX

MpoTPY KOXKHMIA NPULLINK MapaeBMM TaMNOHOM, 3MoYeHUM B OKTa-
HicenTi, @a NOTiM BaTHUM TaMMNOHOM, MOCUMNAHUM ANTAYNM TaJIbKOM.
MiTHMLA MOXe CBIAYNTU NPO neperpiBaHHA AUTUHMN.

HeoHaTanbHe ekHe € }i3ioNoriyHVM ABULLEM i 3'ABNSETLCSA B NepLUi
TVKHI Ta 3HMKAE [0 6-T0 TUXKHSA XUTTS.

Akuio NiTHUUA 36inbLumnacs abo AKLL0 B aHaMHEe3i € HeoHaTa/lbHe
aKHe, MOXKHa 3p0bUTV ANTUHI BAHHOYKY 3 MapraHLiBKO (4OCTYNHa
B anTeui). Jlobpe yepryBaTu ii 3 poMaLLKOBOK BaHHOK. PO3UnHMN
KinbKa KpucTaniB MapraHuiBkn y CKASHL| B HEBEVKIV KiNIbKOCTI
Tensoi BoAn - Tak, W06 BOHa cTana TeMHo-dionetosoto. Bauia (no-
Bi/IbHO, LLIO6 KOHTPOIOBATN KOJiP) MPUrOTOBaHWI PO3UNH Y BaHHY,
NOKW BiH He CTaHe CBIiTN1I0-pioNIeTOBUM.

He knpa kpuctanm mapraHuiBku 6esnocepeiHbo y BoAy Ans
KYMaHHS, OCKiNIbKM HEPO3UYMHEHi KpMUCTaan MOXYTb NMOLUKOAUTN
LUKipY ANTUHWN.

KaHAWA,03 poTOBOI NOPOXXHUHM

“3akucarodi oui”

MpoTpY BHYTPILLHIO CTOPOHY LLOKM | AICeH HaMOTaHNM Ha nanelb
CTePUIbHUM TaMMOHOM, 3MOYEHNM Y BOAHOMY PO3UMHI reHLiaH-
BioneTy abo Aphtin. fKLL0 TV rogyeLl rpyabMu, iHLUMM 3MOYEHUM
TaMMNOHOM, MPOTPU COCKM Ta apeosiu.

MNMpommBal oui Bif 30BHILLHBOrO A0 BHYTPIiLIHLOrO KyTa ¢isiono-
rYHUM PO3YNHOM.

Ha6psaK MONOYHNX 3a/103 | BUAiNEHHS MOJ1OKa

KuLiKoBi KoJlikun

Lie TpannseTbca SK y AiBYaTOK, Tak i y xaon4yukis. Lie uinkom ¢isi-
ONOTiYHWI CTaH, NOB'A3aHUIA 3 A€o FOPMOHIB MaTepi. Hivoro He
pobu, nepeyekar - yepes Kinbka AHiB BC€ MUHETbLCS.

Konikn - Le Hanag 6e3nepepBHOro Big4yarigyLWHOro naayvy, SKui
TPUBAE 6113bKO TPbOX MOAMH LLIOHaIMeHLLe TPUYi Ha TVXKAEHb Npo-
TArOM LLlOHaliMeHLLe TPbOX TVXKHIB. MprYMHa KoMK A0CTEMEHHO He
BifloMa. AKLLO TV roAyeLl rpyAbMU, TV MOXeLL MATU HacTil peHxento
NPOTArom AHS. Y nepioa KonikiB Hamaraics 06MeXmnT NoApasHUKN
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W okresie kolek staraj sie ograniczy¢ dziecku ilos¢ bodzcéw w ciggu
dnia, unikaj duzych zgromadzen ludzkich, np. centréw handlowych.
Sprébuj zadba¢ w miare mozliwosci o wiasny relaks i odpoczynek,
aby Twadj spokéj udzielit sie dziecku. Mozesz stosowac masaz antykol-
kowy - ten rodzaj masazu mozesz stosowa¢ od momentu odpadnie-
cia kikuta pepowiny, kilka razy dziennie - najwygodniej przy kazdej
zmianie pieluszki. Ten masaz ma tez dziatanie profilaktyczne w kolce.

Zwr6¢ sie do poloznej lub lekarza, jesli:

Szczepienia

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

wokoét pepka powstato zaczerwienienie i pojawita sie ropna wydzielina
dziecko nie przybiera na wadze

dziecko stabo ssie

utrzymuje sie lub nasila zéttaczka

ropiejg oczy, a domowe sposoby nie skutkuja

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

W Polsce obowigzuje kalendarz szczepien. Juz w pierwszej dobie po
urodzeniu dziecko otrzymuje dwie szczepionki: przeciw wirusowemu
zapaleniu watroby typu B oraz przeciw gruzlicy. Kolejne obowigz-
kowe szczepienia dziecka wykonywane sg w ramach ubezpieczenia
w osrodku zdrowia POZ.

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem) @

AN ANTUHW NPOTATOM AHS, YHUKAW BENMKNX CKYMYeHb Ntofel, Ha-
npuKnag, TOproBux LieHTpiB. Hamararics skomora 6inbLue A6atu npo
B/lacHe po3c/1abneHHs Ta BiANoYMHOK, LWo6 TBili cnokili nepeaaBcs
AVTVHI. T MOXKeLL BUKOPUCTOBYBATU aHTUKOJIKOBUIA Macax - Liel
BU/A Macaxy MOXKHa 3aCTOCOBYBAaTV 3 MOMEHTY BifnafaHHsA KyKcn
NynoBWHW, KiNbka pa3iB Ha AeHb - HaM3pyUYHiLle MNPU KOXHI 3MiHi
nigrysHuka. Liein Mmaca)k Takoxx Ma€e npodinakTUyHy Aito Npy Kosikax.

3BepHHCA 10 aKyIlIepKH abo JiKaps SKIIO:

BakiuHargis

Y AUTUIHN gjapest - YacTo BOAAHUCTI BUMOPOXKHEHHS 3 HEMPUEMHUM
3anaxom

NoYepBOHIHHSA HaBKO0 NynKa i NosiBa rHiiHUX BUAINEHb

ANTUHa He Habuvpae Bary

cnabke CMOKTAHHS

36epiraeTbcst a0 NOCUIIOETHCSA XXOBTAHNLSA

3aKMCarTb 04i, a AOMaLLHI 3acobu He gonomMararTb

TN NOMiYa€E WBUAKI Nporpecytoydi 3MiHW B MOBeAIHLiI ANTUHWN
(Hanpuknag: akTBHa AUTUHA CTA€E anaTUYHOO)

Y MonbLLji € 060B'A3KOBUM KaneHAap LuenseHb. Bxe B nepLunii AeHb
nicns HapoKeHHs ANTUHA OTPUMYE ABi BaKLIMHW: NPOTU renatuTty
B i npoTu Ty6epkynbo3y. HacTynHi wenneHHs ANTNHK (060B'I3KOBI,
NPOBOAATLCA B paMKax CTpaxyBaHHS B NMOAIKAIHILL):
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Kalendarz szczepien obowiazkowych
w Polsce na rok 2023

2 miesigc
zycia dziecka

3-4 miesiac
zycia dziecka

5-6 miesiac
zycia dziecka

7 miesiac
zycia dziecka

13-15 miesiac
zycia dziecka

16-18 miesiac
zycia dziecka

* DPT - btonnica, tezec, krztusiec
*  Wirusowe zapalenie watroby

* RVRotawirus

« HiB

* PCV - pneumokoki

* DPT - btonnica, tezec, krztusiec
* polio - choroba Heinego-Medina
+ HiB

¢ PCV - pneumokoki

* DPT - btonnica, tezec, krztusiec

* HBV - wirusowe zapalenie watroby
* polio - choroba Heinego-Medina

* HiB

* HBV - Wirusowe zapalenie watroby

¢ PCV - pneumokoki
¢ MMR - odra, swinka, rézyczka

« DPT - diphtheria, tetanus, pertussis
* polio - choroba Heinego-Medina
+ HiB

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

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @

KasieHmap 000B’I3KOBUX IlleIl/IEHb

2 Micsiub
UTTA
AUTUHN

3-4 Micsub
MUTTSH
AUTUHN

5-6 Micaub
MUTTA
AUTUHN

7 micsaub
XUTTS OAUTUHU

13-15 Micsaub
XUTTS AUTUHU

16-18 micsaub
XUTTA
AUTUHN

UKR

y IMosibiri Ha 2023 pik

e AKAM - pndTepis, npaBelb, KOK/OLL
* BipycHuii renatut

* RV - portasipyc

* HiB - Bipyc renatuty B

* PCV - nHeBMOKOKOBa iH}peKLiis

* AKAMN andTtepis, npaBeLb, KOK/OLL
* nonioMmienit

* HiB

* PCV - nHeBMOKOK

* AKAMN - andTepis, NnpaBeLb, KOK/HOLL
* HBV - BipycHuii renatnt

* Tloniomienit

* HiB

* HBV - BipycHuin lrenatut

* PCV - nHeBMOKOKOBa iH}peKLiis
* KIK - kip, napoTuT, KpacHyxa

* AKAMN - andTepis, npaseLb, KOK/IOLL
* Tloniomienit
+ HiB

HacTynHi wenneHHa po6nsTh AiTAM y HacTynHi poku XXuTTs, o 18
pokiB. LLlenneHHs 3anmncytoTh B crieLiaibHili KapTi WwenneHs. Baxaunso,
w06 6aTbKy BONOAINV iHPOPMALLiEID MPO LUENIeHHS CBOEI ANTUHUN -
y pasi XBopobu AUTUHM LS iHGopMaLlis MoXke 6yTr Ay>ke KOPUCHOHO.
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Jak ukoic placzace niemowle

Ptacz jest dla maluszka formg komunikacji. Noworodek nie umie
jeszcze inaczej sie porozumiewac - nie zna stéw ani znaczenia
gestéw. Dziecko przez ptacz stara sie zasygnalizowa¢ Ci swoje po-
trzeby, np. ze jest samotne lub gtodne, ze jest mu zbyt zimno lub
gorgco, ma mokrg pieluszke, lub ze po prostu chce by¢ przytulone.
Na samym poczatku mozesz nie rozumie¢ jego ,mowy”, ale w nie-
dtugim czasie sie jej nauczysz.

Wazne, zebys$ pamietata, ze dziecko nigdy nie ptacze bez powodu i ze
samo, bez Twojej pomocy, nie poradzi sobie z klopotem i nie odzyska
dobrego nastroju. Dziecko nie wymusza niczego ptaczem, dziecko
komunikuje sie ptaczem.

Dziecko, ktére diugotrwale ptacze, znajduje sie w stanie stresu,
a w jego organizmie podwyzsza sie poziom kortyzolu - hormonu
stresu. Nadmiar kortyzolu ma negatywny wptyw na dziecko: nie
pozwala na prawidtowy rozwéj mézgu, a takze znacznie obniza od-
pornos¢ maluszka. Ponadto dziecko, ktére ptacze i nie otrzymuje
wsparcia, uczy sie, ze jego potrzeby nie sg wazne dla opiekunéw
i w zwigzku z tym nie wyksztatca bezpiecznego przywigzania po-
zwalajgcego na prawidtowy rozwdj. Warto zatem zawsze reagowac
na ptacz dziecka swojg obecnoscig i checig wsparcia, aby tym sa-
mym pokaza¢ dziecku, ze jest dla nas wazne i jesteSmy przy nim, by
poméc mu realizowac jego potrzeby.

Oto najlepsze sposoby:

Twaj spokdj udziela sie dziecku. Dzieci rodzg sie z umiejetnoscia
syntonii - czyli wyczuwania i dostrajania sie do nastroju najblizszej
osoby. Jesli mama lub tata chcg uspokoi¢ swoje ptaczace niemow-
le, ale sami sg przy tym zdenerwowani i zniecierpliwieni - dziecko
zaczyna odczuwac to samo i ptacze jeszcze bardziej. Podchodz do
ptaczacego maluszka z delikatnoscig i spokojem, oddychaj powoli,
mow do niego czule i cicho, kotysz delikatnie. Im bardziej spokojna
mama, tym bardziej spokojne i pogodne dziecko.

Noszenie na rekach i kotysanie. Mamy zazwyczaj instynktownie
biorg na rece swoje ptaczace dzieci. I bardzo dobrze. Dzieci noszo-
ne i przytulane sg spokojniejsze i zdrowsze. Przez dziewie¢ miesie-
cy w brzuchu byty noszone i kotysane, styszaty bicie serca mamy,
czuty jej bliskos¢. Teraz po urodzeniu potrzebuja tego samego. Nie

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem)

SIK 3aCIIOKOITH JUTHHY, 1[0 IJIaYe

Mnau - ye popma cninkyBaHHA ANs Mantoka. HoBoHapogkeHa au-
TUHa LLe He BMi€ CMiIKyBaTUCS NMO-iHLLOMY - BOHA He 3HaE€ Hi CAiB, Hi
3Ha4eHHs xecTiB. [nayemM Mantok HaMaraeTbCsl NOBIAOMUT NPO CBOT
noTpe6u: Lo BiH CAMOTHIlA ab0 roIoAHWIA, Lo MOMY 3aHAATO XO/I04HO
a60 >kapKo, Lo A0ro nigrysHUK MOKpUii abo Lo BiH MPOCTO Xoue,
W06 rioro npurony6mnn. CnovaTky T MOXELL He PO3yMiTu ioro
“MoBY", ane uepes gesaknii Yac 060B'A3KOBO HAaBUMLLCS il pO3yMiTU.

Baxx1MBo nam’aTaTy, WO ANTUHA HIKOW He naaye 6e3 NpuYnHU
i Lo caMocTiliHO, 6e3 TBOEI J,ONOMOr, BOHa He 3MOXKe BNopaTncs
3 HEeMPUEMHICTIO | NOBEPHYTU CO6i rapHUiA HacTpili. CBOIM niavem
AVTUHa HiYoro He BUMArae, njiayemM BoHa CMiNKy€ETbCS.

AnTnHa, ska AOBro nnade, nepebysBac y cTaHi cTpecy, a B ii opra-
Hi3Mi NiABULLYETLCSA piBEHb KOPTU30/Yy - FOPMOHY cTpecy. Haanu-
LLIOK KOPTU30/1y HeraTVBHO BMJIMBAE Ha AUTUHY: BiH He 1a€ MO3KY
PO3BMBATUCA HaNEXHUM YNHOM, a TaKOXK 3HAUYHO 3HUXKYE iIMYHITET
MasnoKa. Kpim Toro, AMTMHA, Ka njiaye i He OTPUMYE NiATPUMKMU,
3aCBOIOE, LU i1 NOTPebur He € BaXJIMBUMM ANS OMiKYHIB, @ 0Te, Y Hel
He GopMYy€ETbCs 6e3rneyHa NPUB'A3aHICTb, AKa J03BOJISE NPaBUIBHUI
po3BuTOK. TOMY 3aBX/AM BapTO pearyBaTy Ha niay AUTUHW CBOEHD
NPUCYTHICTIO | FOTOBHICTIO NiATPUMATW i, 06 NokasaTu ANTUHI, LLIO
BOHA BaXk/IMBa AJ/1s HAcC i MW FOTOBiI 4OMOMOITU i1 3a40BOJ/IbHNTI
il noTpe6bn.

Halikpamii cmoco6u:

UKR

TBili cnokivi nepeAa€eTbCA AUTUHI. [1iTV HAPOAXKYOTLCSA 3i 34aTHICTIO
[0 CUHTOHIi - TO6TO Big4yBaTK i HaALITOBYBATMUCA Ha HACTpPIlA HaiA-
6MXKYOI AN HUX NTOAUNHN. SKLLO MaMa UM TaTo XOUYTb 3aCMOKOITA
AUTUHY, SiKa Naadve, ane caMi 3aCMy4YeHi i HeTepnasyi - MaakoK no-
UMHAE BiguyBaTU Te XX came i nnadve we binbLue. Migxoab A0 ANTUHN,
sika naayve, 3 HKHICTIO | CNOKOEM, AMXali NOBIIbHO, FOBOPU 3 HEKO
narigHo i Tmxo, obepexxHo noroayn ii. Yim cnokinHiwa mama, TMm
6inbLU cnokiliHa i pagicHa ANTUHa.

HociHHSA Ha pyKax Ta KoJIMCaHHSA. 3a3BMYai MaMn iHCTUHKTUBHO
6epyTb CBOIX AiTel, W0 naavyTb, Ha pyku. I e ayxxe goépe. Jitu,
AKNX HOCATB i 06iiMaloTb, CNOKIiMHILI | 3g0poBiLli. leB'aTb MicsLiB
Y XKMBOTI iX HOCUAW | 3aKONCYBanu, BOHU Yy MaMUHe cepLebuTTs,
Big4yBanu ii 6an3bKicTb. Tenep, Nicns HapoAXKeHHs, BOHV MOTPeby-
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obawiaj sie, ze przyzwyczaisz maluszka do noszenia na rekach i nie
uspokoi sie inaczej. Kiedy tylko poczuje sie pewnie i bezpiecznie, sam
zacznie sie wierci¢ i domagac odtozenia na kocyk czy na podtoge.
Dzieci noszone, przytulane i kotysane zazwyczaj szybciej domagaja
sie swobody i samodzielnosci.

Szum. Rozwijajgc sie w brzuchu mamy dziecko nie przebywa w cat-
kowitej ciszy, styszy wiele odgtoséw i ré6zne szumy. Dlatego tez po
urodzeniu odgtos szumigcych sprzetéw domowych dziata na dzieci
kojgco. Mozna tez samemu szumie¢ dziecku do uszka - najlepiej ko-
tyszac je i tulac w ramionach.

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

Karmienie piersig. To bardzo skuteczny sposéb na uspokojenie
i uspienie maluszka przez mame. Dziecko dostaje wéwczas wszyst-
ko czego najbardziej potrzebuje: bliskos¢ mamy daje mu poczucie
bezpieczenstwa, przytulanie i kotysanie pozwala sie odprezy¢, a nie-
wielka ilos¢ mleka, ktérg wypije rozdrazniony maluszek, uspokoi
go poprzez zawarte w mleku cukry i hormony wydzielajgce sie przy
ssaniu. Nie ma potrzeby obawiac sie, ze stanie sie to jedynym sposo-
bem na ptaczgce niemowle. Maluszek doskonale wie, ze mama moze
ukoi¢ go w ten sposéb, ale z tatg zadziata cos innego.

Wazna wskazéwka

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

jak sie moze zdawac - od godziny.

Kiedy Twoje zabiegi, by ukoi¢ maluszka, nie przynoszg skutku,
a w Tobie narastajg negatywne emocje - popros$ meza, by Cie
zmienit. By¢ moze dziecko uspokoi sie w jego ramionach. A jesli
jestes w domu sama - odt6z go na chwile do tézeczka, wyjdz z po-
koju, otwoérz szeroko okno i zaczerpnij Swiezego powietrza, napij
sie wody i wré¢ do malenistwa spokojna. Méw do siebie i do niego

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem)
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IOTb TOro XX camoro. He 6iics npyBYaTy MankoKa A0 TOro, LLLO oro
Tpeba HOCUTKY Ha pyKax, 60 iHaKLLe BiH He 3aCnoKoiTbCA. AK TiNbKKn
BiH Biguye cebe B 6e3neLj, BiH NOYHe CaMOCTIliHO 3BMBATMNCSA | BU-
MaraTtu, Wo6 rioro nokaanu Ha KoBapy abo Ha nianory. HemoBsnsTa,
AKNX HOCATb Ha pyKax, 06iliMaloTb i KONULLYTb, 3a3BUYali LWBMALLE
MoYMHaOTb BUMaraTu cBo6oau i He3aneXXHoCTi.

Lym. Po3BuBatoUmnCh y XMBOTi MaTepi, AUTUHA He nepebyBae
B MOBHIl TULWIi | Yye 6araTo LWyMiB Ta Pi3HOMaHITHUX 3BYKiB. Ocb
YOMY MiC/IA HAPOAXKEHHS 3BYK MOBYTOBMX NPUAAAIB, LLO A3MKYATb,
Ma€ 3acnokiiinBy Aito Ha HEMOBAAT. MoXeLl TakoX cama LUyMiTK
AVTUHI Ha BYLLKO - 6aXkKaHO, KOJIMXatoum Ta 06iimaroun ii Ha pyKax.

CniB. Mamu B yCbOMY CBiTi CNiBatoTb KOJIMCKOBI CBOIM Mantokam. Au-
TNHAa 3aCMOKOETLCS, 60 Uy€E 3HANOMMIA FON0C MaMu, NMOBTOPIOBaHa
i MOHOTOHHAa KONMICKOBA HaNALUTOBYE ii Ha CMOKiNHWIA Nag. CniB TakoX
Aobpe fornomMarae, Kony Mama HepBYE Yepes rnayd JUTUHN - afke
HEMOX/IMBO CMNiBaTW 3HepBOBaHO. MaMa, sika CriBag€, 3aCNOKOHETHCS,
a oTxe, HabaraTo edeKTUBHiLLE 3aCNOKOHE CBOKO AUTUHY.

FopayBaHHA rpyabMu. Lie ayxe epeKTUBHUIA cnocib ansa maTtepi
3aCMnoKoITY | 3aKonucaTu Mantoka. INnTrHa oTpMMYE BCe HeobXigHe:
MaMMHa 6113bKiCTb AaE i BiguyTTa 6e3nekun, 06iiMun Ta ronAaHHs
JornomMararoTb po3c1abuTncs, a HeBerKa KinbKicTb MO0Ka, sIKy
BVNVBAaE po3gpaToBaHa ANTUHA, 3aCNOKOROE il 3aBAAKN LYKPY, LLO
MiCTUTBCS B MOJIOLLi i FOPMOHaM, SIKi BUAINSAOTBCA Mif YaC CMOKTaHHS.
He noTpi6bHO 60aTUCS, LLO Lie CTaHe EAVHM CIOCO60M ANS AUTUHM,
sKa nnayve. Mantok 4yA0BO 3HAE, L0 MaMa MOXe 3aCroKOiT! NOro
TakMM YMHOM, @ 3 TaTOM CMPALIHOE LLIOCh iHLUe.

Ba>knmBa nigkaska

Konn gntnHa nnaye, a My He 3HAEMO, 5K Ti 3aCNOKOITU, MU
BiAYyBaEMO cebe 6e3nopagHMN. [lo TOro X, 34a€TbCH, L0
naay HeckiHYeHHWI. IHOAI BapTO NOrSAHYTU Ha FOANHHUK
i M06aunTK, L0 MM HOCUMO, KONMLLEMO i HAaCNiBYEMO
KinbKa XBU/VH, @ He, AK MOXe 34aBaTNCS, FOAUNHY.

Konwn TBOI 3ycnnnsa 3acnokoitv ANTUHY He MPUHOCATL YcniXy i B TO6I
HaKoONM4yHTbCA HeraTUBHI eMoLii - Monpocy YonoBika Tebe niagmi-
HUTU. MOXJ/INBO, MalOK 3aCMNOKOITLCA Y HBOMO Ha pyKax. A KLLO
TV BAOMA O4HA - NOK/AaAM Oro Ha AesKNIA Yac B NiXkKeuko, BUiAamn
3 KiMHaTW, BiAKPWIA HABCTiXX BIKHO i MoAMXali CBi>XXKMM NOBITPSAM,
BUMNWIA BOAW | NOBEPHUCA A0 Mastoka CcrnokiliHa. floBopu Ao cebe
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spokojnym gtosem: maluszku, stysze, ze ptaczesz, chce Ci poméc,
szukam najlepszego rozwigzania, zastanawiam sie, czego potrze-
bujesz. Rozwigzanie z pewnoscig sie znajdzie. Mozesz opowiedzie¢
o tym komus, podzieli¢ sie. Zwtaszcza inne mtode matki mogg do-
ktadnie wiedzie¢, o czym mowisz.

Co jeszcze warto wiedziec?

Powrot plodnosci

Czas wystgpienia pierwszej owulacji i pierwszej miesigczki po po-
rodzie zalezy jest od kilku czynnikéw - karmienia piersig oraz od
Twojego indywidualnego stanu zdrowia. Kobiety, ktére nie karmig
piersia, moga zajs$¢ w cigze juz kilka tygodni po porodzie, gdyz owu-
lacja moze wystgpi¢ juz miedzy 3 a 5 tygodniem potogu, natomiast
miesigczka moze pojawic sie miedzy 5 a 8 tygodniem. Wsréd kobiet,
ktére karmig dziecko na zadanie (kiedy przerwy miedzy karmie-
niami nie sg dtuzsze niz 4 godziny w ciggu dnia i 6 godzin w nocy,
kiedy dziecku nie podaje sie smoczka i w ciggu 56 dni potogu nie
wystgpita miesigczka) mozliwos$¢ zajscia w cigze w ciggu pierwszych
6 miesiecy po porodzie nie przekracza 0,7%.

Nie powinnas zaczyna¢ wspotzycia zaraz po porodzie, kiedy mo-
zesz by¢ jeszcze obolata, najlepiej odczekaj do ustania krwawienia
potogowego. Okoto 6 tygodnia po porodzie powinnas zgtosic sie
do lekarza ginekologa na wizyte kontrolng. Mozesz wtedy oméwic
z nim sposoby antykoncepcji i poprosi¢ o recepte. Metodami anty-
koncepcyjnymi, ktére mozna stosowac w czasie karmienia piersig
sa $rodki barierowe (prezerwatywy, globulki dopochwowe) oraz
chemiczne (tabletki hormonalne z progestagenami - tzw. minipi-
gutki dostepne na recepte).

Badania prenatalne

Ginekolog powinien skierowa¢ Cie na badania prenatalne, czyli ba-
dania dziecka przed urodzeniem, gdy:

masz wiecej niz 35 lat, poniewaz wraz z wiekiem rosnie ryzyko uro-
dzenia dziecka z wadg genetyczng,

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem)

i 0 HBOrO CMOKIAHUM FOJIOCOM: MaJIeHbKWIA, S YYH0, K TV NJ1ayeLl,
A1 Xo4y TO6i AOMOMOITH, A LLUYKaI HaKpaLLle pilleHHs, 5 AyMato, Lo
TO6i NOTPi6HO....PilleHHA 060B'A3KOBO byAe 3HalifeHo. Tn MoxelLl
pO3MOoBiICTM NPO Le KOMYCb, NoAinuTuca. 0cobnnBo iHLWI Monoai
MaMu1 MOXYTb TOYHO 3HATW, MPO LLO TV FOBOPMULLI.

ITo m1e BapTo 3HATHU?

BigHOB/IEeHHA PePTUIBHOCTI

Yac nepLuoi oBynsiLil Ta NepLUoi MeHCTpyaLii nicns nonoris 3ane-
XNTb Big Kinbkox ¢paKTopiB: rpysHOro BUroAoByBaHHS Ta TBOrO
iHAMBIAYyanbHOro cTaHy 340poB's. XXiHKW, Ki He roAyoTb FrpyabMU,
MOXYTb 3aBariTHITM BXKe Yepes Kisibka TVXKHIB Nic1A NOOriB, OCKiNb-
KM 0BYNsiLis MoXe BigbyTuca Mixk 3 i 5 T>KHeM nicis nonori., a
MeHcTpyauist - MK 5 i 8 TvbkHeM. Cepeg, KiHOK, SiKi FoAyTb ANTUHY
Ha BUMOTrY (KOAW iHTepBaan MiX rogyBaHHAMW He NepeBuLLYIOTb
4 roAVIH BAEHb i 6 TOAMH BHOYI, KONW AUNTUHI HEe Jal0Tb MYCTYLUKY
i npoTarom 56 AHIB NicnsANos0roBoro nepiody He 6yn10 MeHCTpyaLlii),
MIMOBIPHICTb 3aBariTHITX NPOTAroM NepLUMX 6 MicALiB nicas nonoris
CTaHOBUTb MeHLe 0,7%.

He BapTo mounHaTuh cTaTeBe XMUTTS 0Apasy Micas Nosoris, KOan
LLie MOXKeLl BiguyBaTu 607i; Kpalle 3a4eKkaTu, MOKU NPUNUHATLCA
nicnanonorosi BUAineHHs. Mpnéan3Ho vepes LWicTb TVXKHIB nicns
nosorie cnij BigBifatTu riHekonora Ans ornsagy. Togi T moxeu
06roBOpPUTY 3 HUM BapiaHTV KOHTpauenuii i nonpocnTy BUNmucaTn
peuenT. MeTogamMu KOHTpauenuii, AKi MOXHa BUKOPUCTOBYBa-
TN Nif Yac rpyAHOro BUro4oByBaHHS, € 6ap’epHi KOHTPaLENnTUBK
(NnpesepBaTuBY, BariHanbHi rnobynn) Ta XiMivHi KOHTpaLenTUBY
(ropMoHanbHi TabneTky 3 nporectareHamu - Tak 3BaHi MiHi-nirynku,
AKi € JOCTYNHMMMU 32 peLenTom).

IIpenaTasbHe 00CTE>KEHHSA

UKR

FHeKkonor NoBMHeH HanpaBUTK Tebe Ha MpeHaTalbHe 06CTeXEeHHS,
TOBTO 0BCTEXEHHS ANTUHW A0 HAPOAXKEHHS, KOJIN:

TO6i 6inbLue 35 poKiB, OCKINbKN PU3NK HAPOAXKEHHSI AUTUHWN 3 re-
HEeTUYHUM AedeKTOM 3pOCTaE 3 BiKOM
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Nieplodnos¢

Aborcja

w rodzinie meza lub twojej wystepowaty wczesniej choroby gene-
tyczne,

urodzitas juz wczesdniej dziecko z wadg genetyczng,

zachorowatas na rézyczke w pierwszym trymestrze cigzy, gdyz cho-
roba ta moze uszkodzi¢ m.in. wzrok lub stuch twojego dziecka,
poréd musi nastapic przed terminem; ocenia sie wtedy rozwdj ptodu.

W Polsce 15% par ma trudnosci z poczeciem dziecka. Czasem przy-
czyng nieptodnosci jest stan zdrowia kobiety, czasem mezczyzny,
a czasem klopoty te majg podtoze psychologiczne. Zdarza sie réw-
niez, ze lekarze nie sg w stanie ustali¢ przyczyny tych trudnosci.
Medycyna jest w stanie poméc w poczeciu dziecka mniej wiecej
co trzeciej parze. W Polsce mozna skorzystac z réznego rodzaju
terapii nieptodnosci, w wiekszosci przypadkéw sa to jednak ustugi
odptatne i kosztowne. W ramach ubezpieczenia mozna natomiast
wykona¢ wiele badan diagnostycznych, a takze poddac sie leczeniu
farmakologicznemu, ktére zwiekszy szanse zajscia w cigze.

Wiele par, ktérym nie udato sie przezwyciezy¢ nieptodnosci, decy-
duje sie na adopcje dziecka. Polskie prawo nie zabrania adopcji
dziecka cudzoziemcom. Rodzice adopcyjni muszg jednak wykaza¢,
ze ich sytuacja bytowa i materialna jest stabilna. Pomoc w adopgji
dziecka $wiadczg Osrodki adopcyjne, ktére dziatajg w wiekszosci
wiekszych miast.

Przerwanie cigzy jest w Polsce nielegalne i karalne. Prawo przewi-
duje tylko dwie wyjgtkowe sytuacje, gdy aborcja jest dopuszczalna.
Zgodnie z polskim prawem przerwanie cigzy moze by¢ dokonane
wytacznie, gdy:

cigza stanowi zagrozenie dla zycia lub zdrowia kobiety ciezarnej,

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

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem) @

Besmwriggsa

AbGopT

UKR

Y POAVHI YonoBika abo y TBOI pOAVIHI 6y BUNAAKN FreHETUYHUX
3aXBOpPHOBaHb,

y Tebe paHille Hapoaniaca AUTUHA 3 TeHETUYHUM fedeKToM,

TV NepexBopina Ha KpacHyXy B NepLuoMy TPMMeCTpi BariTHOCTI,
OCKiNbKM LA XBOpPO6a MOXKe NMOLLUKOAUTU, 30KpeMa, 3ip abo cnyx
TBOEI ANTUHWN,

Noaorv NOBUHHI BifBYTNCS paHille BCTAHOBNEHOro TePMiHY; TOAi
OLliHIOETLCA PO3BUTOK MA0AY.

Y Monbuwi 15% nap mMatoTb TPYAHOLL i3 3a4aTTAM ANTUHW. IHOAI
npuYnHOo 6e3nniaas € 340pOB'A XIiHKK, iHOAI - YoNoBiKa, a iHOAj
TPYAHOLLi MalOTb MCUXONOTIYHWNI XapakTep. byBa€ 11 Tak, Lo nikapi
He MOXYTb BU3HAUNTV NPUYNHY LIMX TPYAHOLLiB. MeanuyHa 34aTHa
Z0MOMOITY NPUBAN3HO KOXHI TPEeTil napi 3a4aTt AUTURY. Y MNMonbLuj
AOCTYMHI pi3Hi BUAW NikyBaHHA 6e3nniaas, ane B 6inbLLOCTi BUNaAKiB
Le nnaTHi i gopori nocyru. 3 iHWOro 60Ky, B pamMKax CTpaxyBaHHS
MO>XHa NPOBeCTU pAj AiarHOCTUYHMX TECTIB, a TAKOX MeAnKaMeH-
TO3He NikyBaHHA ANS 36iNbLUEHHS LLIAHCIB 3aBariTHITU.

BaraTo nap, fiki He 3Mor/IM NoAonaTN 6e3nniaas, BUPILLYOTb YCUHO-
BUTW ANTUHY. MNMonbCbKe 3aKOHOAABCTBO He 3ab0POHSE iIHO3eMLAM
BCUHOBNOBATU giTei. OgHaK yCUHOBUTENI MOBUHHI J0BECTH, LLLO
IXHE XXNTNOBE Ta MaTepiasibHe CTaHOBWULLE € CTabinbHUM. [Jonomory
B YCUHOBJIEHHI AUTUHN HaAaroTb LIeHTpY yCMHOBEHHS, AKi AioTb
y BiNbLUOCTI BEIMKUX MICT.

A6opT y lMNoNbLLi € HE3aKOHHUM | KAPAETLCSA 3aKOHOM. 3aKOH ne-
peabavae nuLle ABi BUHATKOBI CUTYaLlii, KON abopT € A03BOJIEHMM.
3rifHO 3 NO0/IbCbKMM 3aKOHOAABCTBOM, abopT MOXe 6yTr 3p06ieHni
TiNbKN AKLLO:

BariTHiCTb CTAHOBUTb PU3MK /151 XKMTTS ab0o 340PpOB'A BariTHOI XiHKN,

€ 06I'pyHTOBaHa NiA03pa, Lo BariTHICTb € pe3yNbTaToM KpUMiHasib-
HOrOo 3/104MHY, Hanpukaaj, 3reanTyBaHHs.
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Antykoncepcja

O kosztach

W Polsce dostepnych jest wiele sposobéw antykoncepcji - kontrolo-
wanie zachodzenia w cigze jest legalne i tatwo dostepne. Antykon-
cepcja pomaga w planowaniu rodziny i jest w Polsce powszechnie
stosowana.

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

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

Spirala antykoncepcyjna - niewielkie urzadzenie umieszczane
w macicy kobiety, ktére zapobiega zagniezdzeniu sie zarodka w ma-
cicy. Co kilka lat nalezy spirale wymieniac. Podobnie jak z lekami, za
te forme antykoncepcji musisz zaptacic.

Sa tez inne metody: zastrzyk hormonalny - skuteczny przez na
trzy miesigce, specjalny plaster przyklejany do ciata, prezerwatywa,
globulki dopochwowe. Jezeli chcesz kontrolowa¢ moment nastep-
nego zajscia w cigze, zapytaj lekarza o metode antykoncepc;ji, ktéra
bedzie dla Ciebie najlepsza.

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

Warto wiedzie¢, ze w przypadku kobiet, ktére majg w Polsce prawo
statego pobytu, opieka w czasie cigzy, porodu i potogu przystugu-
je bezptatnie takze wtedy, gdy kobieta nie jest ubezpieczona. Jezeli
kobieta ciezarna ma staty pobyt i jest osobg nieubezpieczong - wy-
starczy, ze poda te informacje w szpitalu. Powinna okaza¢ doku-
menty potwierdzajgce zamieszkanie i obywatelstwo (np. karte po-
bytu) i ztozy¢ stosowne oswiadczenie o braku ubezpieczenia.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem) @

KouTpaueniris

IIpo BuUTpaTH

UKR

Y MonbLuj icHye 6araTto MeTOAiB KOHTpaLenLii - KOHTPOJIb BariTHOCTI
€ 3aKOHHUM i NerkoAocTynHUM. KoHTpauenuis Aonomarae naaHy-
BaTW CiM'10 i LLIMPOKO BUKOPUCTOBYETHLCS B MoNbLL,.

MprpoaHNiA MeTOA - NPOTArOM KOXKHOIO MicsLS XiHKa MoyKe 3aBa-
MTHITM AYLLe NPOTAroM KiflbKoX AHiB. ToMy 6arato >KiHOK perynsipHo
criocTepiraroTb 3a CBOIM TiZIOM | YHNKAKOThb CTaTeBUX KOHTAKTIB Y L
depTunbHI AHi. Leld meToa BMMAarae Bif XXiHKM CMCTEMATUYHOCTI,
ane He NoTpebye >KOAHNX BUTPAT.

TabneTkm - iCHyIOTb pPi3Hi BUAY NPOTU3anaigHNX TabaeTok, SKi Moxe
NPU3HaYNTLX Nikap, BUbMparoUu Ti, Lo HabinbLue NigxoaaTb ANs
Tebe. Ha BMbGip TabneTok BNAMBAaE CTaH TBOro 30pPOB’A Ta Croci6
XXNTTS, @ TakoX iHWi ¢pakTopun. Ha xanb, He BCi npoTusannigHi
TabneTKn BiALLKOAOBYIOTHCA Aep>KaBoto; 3a NpenapaTyi HOBOro
NOKONiHHA NOTPi6HO 3annaTnuTn 100%.

MpoTusannigHa cnipanb - HEBENNKN NPUCTPINA, AKNA BBOAUTLCA
B MaTKYy XiHKW i 3ano6irae imnnaHTauii em6pioHa B maTui. Cnipanb
NOTPiI6GHO 3MiHIOBATU KOXHI Kiibka pokiB. AK i y BUnNaaky 3 nikamu,
LA Gopma KOHTpaLenLii € nnaTHo.

ICHYIOTb TaKoX iHWi MeToAM - ropMOHasbHa iH'eKUia - gie Ao
TPbOX MicALiB, cneuianbHUA NAACTUP, L0 NPUKIEHETLCS A0 Tina,
npesepBaTuvB, BariHanbHi rNo6ynn. AKLLO TN XoueLl KOHTPOoBa-
TW Yac HaCTaHHSA HaCTYMHOI BariTHOCTI, 3annTai CBOro nikaps npo
MeToZA KOHTpaLenuii, AK1i Halikpalle nigirige came To6i.

Y MonblLij, sk NpaBn/o, 6e3KOLITOBHY MeANUYHY ONMOMOrY OTPUMY-
HOTb Ti, XTO 3aCTPaxoBaHUM.

BapTo 3HaTW, LLIO 4191 XKIHOK, SIKi MalOTb NPaBO Ha MOCTiiHe MPOXMBaH-
Hs B MonbLLji, Aornsaa nig vac BariTHOCTi, MOMOTiB Ta NiC/siN0/10roBoro
nepiogy TakoX € 6€3KOLUTOBHUM, HaBiTb AKLLIO XXiHKa He 3aCTpaxoBaHa.
SAKL0 BariTHa XiHKa Ma€ J03Bi/1 Ha MOCTiViHe MPOXWBAaHHS i He 3acTpa-
XOBaHa, i1 JOCTaTHBO MOBIAOMMUTU MPO Lie B N0/10roBoMy 6yAnHKy. BoHa
NMOBVHHA NPeA IBATA JOKYMEHT, LU0 MiATBEPAXKYE MiCLLe MPOXKVBAHHS
Ta rpoMaAsHCTBO (HanpuKkaag, NocBigKy Ha NPOXVBaHHS), i 3po6UTH
BiANOBiAHY 3asBY NpoO Te, L0 BOHa He 3acTpaxoBaHa.
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Mowi o tym art. 2 ustawy o Swiadczeniach opieki zdrowotnej finan-
sowanych ze srodkéw publicznych (t.j. Dz. U. z 2008, nr 164, poz.
1027 ze zm.). W razie probleméw nalezy skontaktowac sie z biurem
Rzecznika Praw Pacjenta (www.bpp.gov.pl).

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

Dla wszystkich pacjentek (Polek, cudzoziemek bez wzgledu na sta-
tus prawny) odptatne sg niektére ustugi w szpitalach - o zakres
ustug ptatnych i bezptatnych w szpitalu najlepiej zapytac jeszcze
przed narodzinami dziecka.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

UKR

Mpo Le AeTbCA B CT. 2 3aKOHY MPO MeAVYHI MOUTYTI, LLIO piHaHCYHOTLCS
3 Aep>KaBHMX KOLLITIB (TO6TO 3akoHoAaBuMiA BicHMK 2008 p., Ne 164, nos.
1027, 3i 3MiHaMu Ta AOMOBHEHHSIMU). Y pa3i BUHUKHEHHS Npo6nem,
3BepHuca fo Odicy OmbyacmeHa 3 npaBs navieHTiB (www.bpp.gov.pl).

XKiHKM 3 iHLIMM NpPaBOBMM CTaTyCOM MOBUHHI 6yTX 3acTpaxoBaHi AN1s
OTPUMaHHS 6€3KOLUTOBHOI MeANYHOI AOMOMOrI Nif Yac BariTHOCTI,
noJsioriB Ta Mic/AN0A0roBOro nepioay.

[ns BCiX NaLieHTOK (MOAbOK, IHO3eMOK, He3a1eXHOo Bij NpaBoBOro
cTaTycy) AesiKi NoCnyru B likapHSX € NIaTHAMU - NPO Nepenik naat-
HUX | 6e3KOLLTOBHUX NOCAYT B NiKapHi Halikpalle NoLikaBUTUCS Lue
[0 HaPOAKEHHS ANTUHWN.

(I‘Iepl.ui OHi Ta TUXKHI 3 ,ELIATMHOIO> @




CzesSc VI

PL

Twoje prawa:

W CI13Zy
1 po porodzie

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

Pomoc socjalna po urodzeniu dziecka

Inne wazne informacje prawne

150
150
152
156
166
170

wmav - TBOI IIPaBA:

UKR

II1T Yac

BariTHOCTI Ta
IT1CJISI I1I0OJIOTIB

be3kowToBHA MeagMYHa 4onoMora nig vac BaritTHOCTI
Neranisauia nepebyBaHHS, Npo LLO NOTPi6HO noa6aTn?
Monbcbke TpyAOBe 3aKOHOAABCTBO AJIA BariTHUX XXIHOK
BignycTkn nicna HapogykKeHHs ANTUHN

CoujianbHa gornomMora nicns HapoAXKeHHS ANTUHN

IHWwa BaXknMBa pUANYHa iHpopmaLis

151
151
153
157
167
171



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

Bezplatna pomoc medyczna w ciazy

Cudzoziemki w Polsce, ktére posiadajg prawo statego pobytu (po-
byt staty - zezwolenie na osiedlenie sig, status rezydenta dtugoter-
minowego UE) - mogga bezptatnie korzystac z publicznego systemu
pomocy medycznej w sprawach zwigzanych z cigza.

Tego prawa nie majg kobiety, ktére majg w Polsce pobyt czasowy
lub inny status (np. wize). Te mamy muszg by¢ ubezpieczone, aby
skorzystac z opieki medycznej bezptatnie.

Legalizacja pobytu -
0 co powinnas zadbac?

Cudzoziemki, ktére pracujg w Polsce na podstawie umowy o prace
korzystaja z przepiséw prawa pracy dotyczace kobiet w cigzy i mto-
dych mam.

Jednoczes$nie kobieta powinna jednak zadba¢ o swoj legalny pobyt
w Polsce. Poréd w Polsce nie daje automatycznie prawa do dtuzsze-
go pobytu w Polsce niz wskazuje na to wiza albo karta pobytu. Dla-
tego kobieta powinna jak najwczes$niej, gdy tylko dowie sie o cigzy,
przyjrzec sie swojej sytuacji prawnej - aby unikna¢ sytuacji, ze w cza-
sie okotoporodowym straci prawo pobytu w Polsce. Polecamy praw-
nikéw swiadczacych porady w ramach organizacji pozarzagdowych -
Swiadczg pomoc bezptatnie i doradzg najlepsze wyjscie z sytuacji.

Jesli masz prawo statego pobytu i umowe o prace - dotyczg Cie
takie same przepisy na temat ochrony kobiet w ciazy, jak polskich
obywatelek. Nie musisz podejmowa¢ dodatkowych krokéw w celu
zmiany prawa pobytu (oprécz legalizacji pobytu dziecka).

Jesli masz prawo do pobytu czasowego w Polsce i pracy w Pol-
sce bez zezwolenia (na przyktad z tytutu Karty Polaka, matzeristwa
z polskim obywatelem albo ukonczenia studiéw w Polsce) oraz

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

MonbcbKe 3aKOHOAABCTBO NepeAbayae HN3KY MOXKINBOCTEN Ans
XKIHOK, SIKi OYiKYIOTb ANTUHY, @ TaKoX A5 XiHOK nicasa nonoris. TBos
CUTYyaLisl 3a/1eXXNTb Bif, TOro, AKN/ NPaBOBUI CTaTyC Ma€Ll B MobLuj,
ym nNoTpibeH To6i A03BiN Ha PO6OTY i 3a AKMM KOHTPAKTOM MPALLOELLI.

be3sKoIlITOBHA MeIUYHA
I0IIOMOTra IIiT Yac BariTHOCTI

IHo3emK¥ B MoNbLL, AKi MalOTb NPaBO Ha MOCTiiHE MPOXMBaHHSA (403BiN
Ha MOCTiliHe NPOXMBaHHS - A03BiN Ha NOCe/IeHHS, CTaTyC JOBFOCTPOKO-
BOro pesngeHTa €C), MOXyTb 6€3KOLUTOBHO KOPMCTYBaTUCA AEPXKaBHOO
CUCTEMOIO MEAMNYHOT ONOMOrY B MUTAHHSAX, MNOB'A3aHMX 3 BariTHICTIO.

Lie npaBo He MOLUMPIOETLCA Ha XIHOK, fKi MaloTb J03BiN Ha TMMYaco-
Be nepebyBaHHA abo iHWMWIA cTaTyc (Hanpuknaga, Bisy) B MonbLui. Taki
MaTepi NOBMHHI 6yTK 3acTpaxoBaHi, 06 oTpyuMaTy 6e3KOLUTOBHY
MeAUYHy Aoromory.

Jlerasisalgis nepe0yBaHHS —
IIPO IO CJIi Imoa0aTu?

IHo3emKw, AKi NpautooTb Y MonbLi Ha NiacTaBi TPYAOBOro J0rosBopy,
KOPUCTYHOTLCS NONOXEHHSAMUN TPYA0BOro 3aKOHOAABCTBA, LU0 CTOCYHOTHCS
BariTHUX XiHOK i MO10AVX MaTepiB.

Y TOW e yac, XiHKa NOBUHHa 3abe3nevynTun CBOE NerajbHe nepedy-
BaHHA B MNonbLwi. Monorn B MosbLi He Aal0Tb aBTOMATUYHOrO rnpasa
Ha nepebyBaHHSA B KpaiHi f0BLLUe, HiXK 3a3HaYeHO y Bi3i abo kapTi nepe-
6yBaHHSA. TOMy XiHKa NOBUHHA SIKOMOra paHille, K TiIbKWN Ai3HAETbCA
Npo BariTHICTb, MOA6aTX NPO CBOIO NPaBOBY CUTYaLLito, 06 YHUKHYTH
CuTyaLii, KON BOHa BTPaTUTb NPaBo Ha nepebyBaHHA B MNonbLyi Nig
yac neprHaTasabHOro rnepiogy. PekomeHAyeMo 3BEPHYTUCS [0 IOPUCTIB,
AKI KOHCYNbTYIOTb B pamMKax HeypsloBUX OpraHisaLii, BOHV HajaoTb
Jornomory 6e3KoLUTOBHO i MOpPaAATh, AK AiATK Aari.

SIKLL0 TU MaE€ELL NpaBo Ha NOCTiiHe Nnepe6yBaHHSA | TPYAOBMiA AOro-
Bip - A0 Tebe 3aCTOCOBYHOTHLCA Ti XX NMpaBMaa LLOAO 3aXMUCTY BariTHUX
XKIHOK, SIK i 40 rpoMagsH MonbLui. Tobi He NOTPiIGHO PO6UTY AOAATKOBUX
KPOKiB ANA 3MiHM NpaBa nepebyBaHHA (OKpiM neranisauii nepeby-
BaHHA AUTUHWN).

UKR (TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB> @




umowe o prace - powinnas zadba¢ o przedtuzenie zezwolenia na
pobyt, jesli z powodu cigzy przedtuzy sie (o czym piszemy dalej)
Twoja umowa o prace.

Jesli masz prawo do pobytu czasowego w Polsce i potrzebujesz ze-
zwolenia, aby podja¢ prace - masz uprawnienia dotyczgce kobiet
w cigzy przewidzianych przez polskie przepisy, ale w zaleznosci od
indywidualnej sytuacji zapewne bedziesz mogta skorzystac tylko
z niektérych uprawnien. Jesli masz umowe czasowga, ktéra wygasa
po uptywie trzeciego miesigca cigzy ale przed porodem - pracodawca
jest zobowigzany przedtuzy¢ Twojg umowe i dodatkowo przedtuzy¢
Twoje zezwolenie na prace. Na podstawie przedtuzonej umowy i ze-
zwolenia sktadasz wniosek o zezwolenie na dalszy pobyt w Polsce.
Jesli Twoje prawo pobytu ma wygasna¢ przed porodem - pamietaj, ze
mozesz przedtuzy¢ umowe o prace, zezwolenie na prace i pobyt tylko
do dnia porodu! Pracodawca nie bedzie miat obowigzku zatrudni¢
Cie po porodzie (cho¢ oczywiscie ma tez mozliwos¢ to zrobic). Nie be-
dziesz mie¢ wiec prawa do urlopéw zwigzanych z urodzeniem dziecka.

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

Legalizacja pobytu z powodu ,,innych okolicznosci”

Polskie prawo przewiduje mozliwo$¢ wydania zezwolenia na po-
byt czasowy cudzoziemcowi takze z ré6znych powodéw niewymie-
nionych w ustawie o cudzoziemcach. Trzeba je udokumentowac -
moze to by¢ takze rozwigzanie dla Ciebie w przypadku, gdy nie pra-
cujesz na umowe o prace, a chcesz zalegalizowac pobyt w Polsce
do czasu porodu. Warunkiem uzyskania tego rodzaju zezwolenia
bedzie posiadanie ubezpieczenia, zrédta stabilnego dochodu i miej-
sce zamieszkania w Polsce.

Polskie prawo pracy dla kobiet w ciazy

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

Pracodawca nie moze Cie zwolni¢ z pracy (prawo przewiduje wyjatki,
gdy zwolnienie nastepuje z Twojej winy - gdy w razacy sposéb nie
wywigzujesz sie z obowigzkéw), a takze w razie ogtoszenia upadto-
Sci lub likwidacji pracodawcy),

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie) @

AKLL0 TV MaELL NpaBo Ha TUMYacoBe nepebyBaHHA B MonbLui i TO6i
noTpi6eH A03BiN Ha NpaueBnalITyBaHHSA - T Ma€ELl Npasa, Lo CTo-
CYIOTbCS BariTHUX XKIHOK, Nepeg6ayeHi MobCbKUM 3aKOHOAABCTBOM,
ane B 3a/1eXXHOCTI Bij, TBOEI iHAMBIAYaNnbHOI cMTyauii, iMOBIpHO, 3MO-
>KeLL CKOPUCTATUCA inLle AeAKNMUN 3 HUX. AKLLO Y Tebe € TUMYacoBuUii
[0roBip, KNI 3aKiHYY€ETbCA NiCNs 3aKiHYEHHSA TPEeTbOoro MicsLs BariT-
HOCTI | 0 nonoriB - TBili po6oToAaBeLb 3060B'A3aHUI MPOAOBXNTA
Lieli foroBip i 40AAaTKOBO NPOAOBXUTU 4,03BiN Ha poboTy. Ha niacTasi
NMPOAOBXEHOro A0roBOpy Ta A03BOJY MOAAELL 3asBY HAa OTPUMAHHS
[l03BONY Ha NojanbLue nepebyBaHHSA B [MobLLi. AKLLO TepMiH Aii TBOro
rnpaBa Ha nepebyBaHHA 3aKiHYYETLCA A0 MOOriB - NamM’'ATal, WO TN
MoOXKeLl MPOAOBXUTU TPYA0BUI AOroBip, A03BiN Ha Po6OTY i A03BIN
Ha nepebyBaHHA Tinbky Ao AHA nonoris! TBi poboTogaBeLb He 6yae
3060B'A3aHM NpaueBnawToByBaT! Tebe nicas nosorie (xoua, 3BU-
YariHo, BiH TaKoX MoXe Lie 3pobuTu). Tomy TV He MaTMMELL NMpaBa Ha
BiAMYCTKY Y 3B'A3KY 3 HAPOA)KEHHAM AUTUHMW.

3aKoHOAABCTBO LWOAO L€l cUTyaLii HeOAHO3HaYHe - HalKpalle npo-
KOHCY/IbTYBaTMCA 3 FOPUCTOM, LLIO6 06paTUTW HalikpalLLi AN Tebe KPOKW.

Jlerajisaiisa nepedGyBaHHs y 3B’SI3KY 3 ,,iHIIMMH 00CTaBUHAMM”

Monbcbke 3aKOHOAABCTBO NepeAbavac MOXJINBICTb BUAAYI O3BONY
Ha TMMYacoBe nepebyBaHHS iHO3eMLIO TakoXK 3 Pi3HUX MPUYMH, He
nepeniyeHnx y 3akoHi Npo iHo3emuiB. Lli npyynHM NOBUHHI 6yTY fo-
KYMEHTaIbHO NiATBEPAKEHI - Lie TaKoX MoXKe 6yTy BUpILLEHHAM A/1s
Tebe y BUNagKy, AKLLO TV He MPaLo€ELL 3a TPYAOBUM AOrOBOPOM i XoyeLl
neranisyBaTtu cBO€E nepebyBaHHs B lNosbLLi 40 nonoris. YMoBamMu AN
OTPMIMaHHS Liboro Tuny A03B0NY byAe HasiBHICTb CTPaXOBKW, fkepesna
CTabinbHOro goxoAy i MicLs NpoXmnBaHHS B MonbLui.

[TosibChbKe TPyZAOBe 3aKOHOIAaBCTBO
IUUIA BariTHUX >KiHOK

UKR

Akwo Tu BariTHa i Nnpayroew B MonbLyi 3a TPYAOBUM AOrOBOPOM
(He3ane>XKHo Bif TBOro NPaBOBOro CTaTycy), T Ma€LL psij, NpaB:

PoboTogaBeLb He MOXe Tebe 3BiIbHUTU (3aKOH NepeAbayac BUHATKM,
KO/ 3BiNIbHEHHS BiAGYBa€ETLCSA 3 BUHW NPaLLiBHMKA - KOJIU BiH rpy60 He
BUKOHYETE CBOi 060B'A3KM), @ TAaKOX Yy pasi 6aHKpyTCcTBa abo nikBigavji
po6oToaaBus),

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB> @




Jesli Ty zwolnitas sie z pracy nie wiedzac, ze jestes w cigzy - masz
prawo wycofa¢ swoje wypowiedzenie.

Jesli Twoja umowa jest terminowa, dtuzsza niz jeden miesiaci jej
termin uptywa przed planowanym porodem, a rozwigzanie umowy
przypada na czas p6zniejszy niz trzeci miesigc cigzy - pracodawca
jest zobowigzany przedtuzy¢ Twoja umowe do dnia porodu. Wyja-
tek to umowa o prace na czas okres$lony zawarta w celu zastepstwa
pracownika w czasie jego usprawiedliwionej nieobecnosci w pracy.
(UWAGA! Jesli pracujesz na podstawie zezwolenia na prace, pra-
codawca powinien przedtuzyc takze to zezwolenie). Gdy Twoja
umowa o prace jest przedtuzana z powodu cigzy - pamietaj, ze jest
przedtuzana tylko do dnia porodu. Po porodzie umowa wygasa.

Pracodawca nie moze zmniejszy¢ Twojego wynagrodzenia lub zmie-
ni¢ warunkéw pracy - chyba ze w zaktadzie pracy przeprowadzane
sg zwolnienia grupowe lub w przypadku wejscia w zycie nowego
lub zmiany obowigzujgcego uktadu zbiorowego, a takze regulami-
nu wynagradzania - pamietaj jednak w takich przypadkach masz
prawo do dodatku wyréwnawczego.

Jezeli wykonujesz prace zabroniong kobietom w cigzy, lub przedto-
zysz orzeczenie lekarskie stwierdzajgce przeciwwskazania zdrowot-
ne do wykonywania dotychczasowej pracy, pracodawca zobowigza-
ny jest dostosowac warunki pracy lub ograniczy¢ czas pracy tak, by
wyeliminowac zagrozenie. Jezeli jest to niemozliwe lub niecelowe,
pracodawca zobowigzany jest przenies¢ Cie do innej pracy lub zwol-
ni¢ z obowigzku jej Swiadczenia. Jesli zmiana ta oznacza zmniejsze-
nie wynagrodzenia - masz prawo do dodatku wyréwnawczego.

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

Nie mozna zleci¢ kobiecie w cigzy pracy poza statym miejscem jej
pracy - chyba, ze wyrazi na to zgode.

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

Jesli w czasie cigzy przebywasz na zwolnieniu lekarskim masz pra-
wo do zasitku chorobowego. Mozesz korzystac¢ z tego zasitku przez
maksymalnie 270 dni.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie> @

UKR

- Slkuwo T 3BiNbHUANACA 3 PO60TY, HEe 3HAKUWY, Lo BariTHa, TV MaeLL

npaBo BiAK/AMKaTN CBOIO 3asiBY,

- SKLLO TV MpaLoELL 38 CTPOKOBMM JOrOBOPOM, TPUBANICTIO BinbLue

OAHOro MicsLg, | Aoro TepMiH 3aKiHUYYETbCA 40 3anJaHOBaHWX MOJIOTiB,
a po3ipBaHHA KOHTPaKTY Big6yBa€TbCA Mi3Hille TPeTbOro micaus
BariTHOCTi - po6oTogaBeLb 3060B'A3aHNI NPOAOBXMUTY Lieii fOoroBip A0
JaTn nonoris. BUHATKOM € CTPOKOBUIA TPYAOBUIA AOTOBIP, YKNaAeHUIA Ans
3aMilleHHs npaLiBHMKa Ha Yac Foro/ii MoBaXkHOI BiACYyTHOCTI Ha po6oTi.
(MpuMmiTKa: AKLWO TV NpaLioELl Ha NiACTaBi J03BONY Ha poboTy,
poboToaBeLb TakoX MOBUHEH NPOAOBXUTU Lei A03Bin). AKLLO TBil
TPYZAOBUI JOrOBip NPOAOBXYHTL Y 3B'A3KY 3 BariTHICTIO - Nam’aATan,
Lo BiH NMPOAOBXYETLCA AMLLe A0 AaTW nonori.. icns nonorie Ais
[OroBOpY MNPUMUHAETBCS.

- Pob6oTogaBeLb He MOXE 3MEHLUNTU TBOK 3apobiTHy nnaty abo 3mi-

HUTW YMOBMU NpaLj - 38 BAHATKOM BUMNaAKiB, KON Ha po6oyoMy MicLii
NPOBOAATLCSA KOIEKTUBHI CKOPOY€eHHS, abo AKLLO HabyBaE YNHHOCTI
HOBUI Y/ 3MiIHEHUIA KONEKTUBHWIA A0OroBip abo MoI0XEHHS Mpo on-
naTty npaui - ase nam'iTai, Lo B TaKMX BUNajKax TV Ma€eLL NpaBo Ha
KOMMeHCcaLiiHy Haa6aBKy.

- SIKWO TV BUKOHYELL PO6OTY, ika 3a60pOHEeHa BariTHUM XiHKaMm, abo

AKLLO TV Hajana MeANYHNM BUCHOBOK MpPO Te, LL|0 € MPOTMMNOKa3aH-
HS 3@ CTAaHOM 3,0pPOB'A A1 BUKOHaHHA NOTOYHOI po60TKn, poboToa-
BeLb 3060B'A3aHNIA 3MIHUTM YMOBM NpaLi abo CKOpoTUTU Po6ounii
Yac TakKUM YMHOM, LLLO6 YCYHYTU Hebesneky A/s 340p0B'a. AKLO Le
HEeMOX/MBO, abo HeAoLUINbHO poboTogaBeLb 3060B'A3aHU Nepe-
BeCTU Tebe Ha iHLY pob0oTy abo 3BiNIbHUTY 3 BUKOHAHHS L€l po6oTu.
AKLL0 3MiHa 03HaYa€ 3MeHLLUEHHS 3apO6ITHOI N1aTW - TU Ma€ELL NPaBo
Ha KOMMeHcauiiHy Hag6aBKy.

- BariTHy >XiHKY He MO>KHa 3a/1y4aTi J0 po60TK B Hi4HMI Yac (3 9 Beyopa
40 7 paHKy) abo 10 NOHaAHOPMOBMX PO6IT, HaBITb AKLLO BOHA 3rogHa.

-~  BariTHy XiHKy He MOXHa 3any4aTtu 40 poboTKn no3a ii NoCTINHNM Mic-

LLeM poboTu, xiba Lo 3a ii BacHO 3rogoto.

- XKiHKa mMa€ npaBo Ha BiNIbHWUIA Big po60TY Yac ANS NPOXOAKEHHS Me-

ANYHUX 06CTEXEHb, PEKOMEHA0BaHMX NiKapeM Y 3B'A3KY 3 BariTHICTHO,
AKLLO BOHU He MOXYTb 6yT1 NpoBeAeHi B Hepobounii yac. XiHka mae
npaBo Ha 3apobiTHYy NaaTy 3a Lei Yac.

- Skwo T1 nepebyBa€ELl Ha NiKapHAHOMY Mif Yac BariTHOCTI, TV Ma€LL

npaBo Ha AOMOMOry Mo TUMYacoBil HenpaLe3AaTHOCTI. T MoXKeLl
KOPUCTYBaTUCA LLIEIO JOMOMOroto NPOTAroM Makcumym 270 gHiB.

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB> @




Urlopy po urodzeniu dziecka

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

Urlop macierzynski

Urlop macierzynski przystuguje kobiecie, ktéra jest zatrudniona na
umowe o prace. Nie przystuguje mamom, ktére pracujg na podsta-
wie umoéw zlecenie i o dzieto.

Czas urlopu macierzynskiego wynosi:
20 tygodni - w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie;
31 tygodni - w przypadku urodzenia dwojga dzieci przy jednym porodzie;
33 tygodni - w przypadku urodzenia trojga dzieci przy jednym porodzie;
35 tygodni - w przypadku urodzenia czworga dzieci przy jednym porodzie;
37 tygodni - w przypadku urodzenia pieciorga i wiecej dzieci przy jednym porodzie.

14 tygodni z tego czasu to urlop obowigzkowy. Po tym czasie kobie-
ta moze wrécic do pracy, pod warunkiem, ze pozostaty czas urlopu
wykorzysta ojciec dziecka.

Przed przewidywang data porodu kobieta moze wykorzysta¢ nie
wiecej niz 6 tygodni urlopu macierzynskiego.

Urlop rodzicielski

Pracownicy - rodzice dziecka majg prawo do urlopu rodzicielskiego
w celu sprawowania opieki nad dzieckiem w wymiarze do:

41 tygodni - w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie;

43 tygodni - w przypadku urodzenia wiecej niz jednego dziecka przy jednym po-
rodzie.

Pracownicy - rodzice dziecka posiadajgcego zaswiadczenie, o ciez-
kim i nieodwracalnym uposledzeniu albo nieuleczalnej chorobei
zagrazajacej zyciu, ktére powstaty w prenatalnym okresie rozwoju
dziecka lub w czasie porodu, majg prawo do urlopu rodzicielskiego
w celu sprawowania opieki nad tym dzieckiem w wymiarze do:

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

BimmycTKa 1miciisd ImoJIoriB

Y MonbLi icCHYe YOTUPY BUAW BigNyCTOK ANSA 6aTbKiB nicas
Hapoa)KeHHs AUTUHU. CKopUcTaTUCa LMMU BiANYCTKaMM MOXHa
3a YMOBM, LLIO TV MA€LL MPaBO Ha MPOXMBAaHHSA i MpaBo Ha po6oTy
B MonbLui. XXiHKW, AKi NpaLooTb Ha NiAcTasi OroBOpY AOPYYEHHS
abo poroBopy NiapsiAy, He MaloTb NpaBa Ha Lo BifgnycTKy.

JeKpeTHa BiIryCcTKa

[JekpeTHa BiANyCcTKa HaJa€TbCA XIiHLi, iKa NpaLoe 3a TPYA0BMM
AOrosopom. BoHa He HaflaeTbCA MaTepsM, SiKi NpaLoloTb 3a A0ro-
BOPOM OPYYEHHS Ta 3a AOroBopamMu nigpsay.

TpMBanicTb AeKPETHOI BifANYyCTKU CTAHOBUTb:

20 TWKHIB - Y pa3i HAPOAXKEHHS OAHI€EI ANTUHM Nig Yac OA4HUX NONOriB;

31 TWXKAEHDb - Y pasi HapoAXKeHHA ABOX AiTel nig vyac ogHNX NONOriB;

33 TUXKHI - Y pasi HApOAXKeHHS TPbOX AiTel nig Yac og4HNX NOOriB;

35 TUXKHIB - Y pasi HapOAXKEHHS YOTUPLOX AiTeN Nif Yac OAHVX MOJIOTIB;

37 TWXKHIB - Y pasi HapoAXKeHHSA N'ATU i 6inbLue AiTen Nig Yyac 0g4HMX NOJOTIB.

14 T>XKHIB 3 LIbOro Yacy € 060B'3K0BOIO BiANycTKoto. Micns 3akiH-
YEeHHS LibOro Yacy >XiHka MoXKe NoBepHYTUCS Ha poboTy 3a YMOBY,
LLIO peLuTy Yacy BifnyCcTKu BisbMe 6aTbKO ANTUHW.

Jlo ouikyBaHOi ATy NOJOriB XiHKa MOXe BUKOPUCTaTU He 6inbLue
LLecTV TUXKHIB AeKPeTHOI BiAnyCcTKn

BaTbhKiBCBhKa BifIlycTKa

UKR

MpauiBHUKN - 6aTbKU AUTUHU MaloTb NPaBo Ha 6aTbKiBCbKY Bij-
nycTKy ANS AOTASAY 3@ AUTMHOIO TPUBANICTIO A0:

41 TVDOKHA - Y pasi HapoA KeHHS OAHIEl ANTUHW Nij Yac OAHUNX MOJIOriB
43 TUXXHIB - y pa3i HAPOAXKEHHS BinbLue OAHIET ANTUHW Nif Yac OAHUX MOJIOTIB.

MpauiBHUKN - 6aTbKN AUTUHW, Kl BUJAHO MOCBigYEHHS Npo
TAXKi Ta HE3BOPOTHI BaAW 340pOB'st a60 HEBUIKOBHY XBOPO6Y, LLO
3arpoXye XNTTHO, SKa BUHMNK/A Yy Nepioj BHYTPILUHbOYTPO6HOro
pPO3BUTKY ANTUHM abo Mig vac Nosorie, MaloTb NPaBo Ha 6aTbKIBCbKY
BiANYCTKY MO AOrAsAy 3a L€ AUTUHOK TPMBANICTIO A0:

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB> @




65 tygodni - w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie;
67 tygodni - w przypadku urodzenia wiecej niz jednego dziecka przy jednym po-

rodzie.

Co wazne - urlop rodzicielski udzielany jest bezposrednio po wyko-
rzystaniu urlopu macierzynskiego albo zasitku macierzynskiego za
okres odpowiadajacy okresowi urlopu macierzyriskiego. Moze by¢
wykorzystany maksymalnie w 5 czesciach - pamietac jednak nalezy,
iz liczba tych czesci dotyczy tgcznie obojga rodzicéw.

Kazdemu z pracownikéw - rodzicéw dziecka przystuguje wytgczne
prawo do 9 tygodni urlopu rodzicielskiego. Prawa tego nie mozna
przenie$¢ na drugiego rodzica.

Z urlopu rodzicielskiego mogg jednoczesnie korzysta¢ oboje pra-
cownicy - rodzice dziecka. W takim przypadku tgczny wymiar urlopu
rodzicielskiego nie moze przekracza¢ wymiaru okreslonego powyzej.

Urlop rodzicielski jest udzielany jednorazowo albo nie wiecej niz
w 5 czesciach nie pdzniej niz do zakonczenia roku kalendarzowego,
w ktérym dziecko konczy 6 rok zycia.

Urlop rodzicielski jest udzielany na wniosek w postaci papierowej lub
elektronicznej sktadany przez pracownika - rodzica dziecka w termi-
nie nie krétszym niz 21 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu.

Pracownik moze tgczy¢ korzystanie z urlopu rodzicielskiego z wyko-
nywaniem pracy u pracodawcy udzielajgcego tego urlopu w wymia-
rze nie wyzszym niz potowa petnego wymiaru czasu pracy. W takim
przypadku urlopu rodzicielskiego udziela sie na pozostatg czes¢
wymiaru czasu pracy - sprawdz wymiar urlopu w takim przypadku.

Urlop ojcowski

W celu sprawowania opieki nad dzieckiem pracownik - ojciec ma
prawo do urlopu ojcowskiego w wymiarze do 2 tygodni, nie dtuzej
jednak niz do:

ukonczenia przez dziecko 12 miesigca zycia albo

uptywu 12 miesiecy od dnia uprawomocnienia sie postanowienia
orzekajgcego przysposobienie dziecka i nie dtuzej niz do ukoncze-
nia przez dziecko 14 roku zycia.

Urlop ten moze by¢ wykorzystany jednorazowo albo nie wiecej niz
w 2 czesciach, z ktérych zadna nie moze by¢ krétsza niz tydzien.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

65 TVXKHIB - y pasi HapoA>KeHHs OAHI€El ANTUHW NifA Yac O4HNX MOSOriB;
67 TWXKHIB - Y pasi HapoA>KeHHs binbLue oAHIEl AUTUHM Nig Yac OAHUX MOOTiB.

Ba>xnmBo, Wo 6aTbKiBCbKa BiANyCcTKa HaJaETbCA oApas3y nicas
BUKOPUCTAHHS AeKPeTHOI BignycTkn abo feKpeTHOi Jonomoru 3a
nepiog, Wo BigNoBifae nepioay AekpeTHOI BignycTku. Ii MoxHa
BUKOPMCTATU MaKCUMYM 5 YacTHaMK - OAHaK CAlij naM’aTaTy, Lo
KiNIbKiCTb YaCTUH CTOCYETLCS 060X 6aTbKIB pa3oMm.

Ko>keH npavuiBHNK-6aTbKO ANTVHW MA€ BUKJTOUHE NPaBo Ha 9 TVXKHIB
6aTbKiBCbKOI BignycTKu. Lle npaBo He MoXxe 6yTv nepesaHe iHLLoMY
3 6aTbKiB.

BaTbKiBCbKa BignycTka MoXe 6yTu BUKOpuUcTaHa ob6oma npauiBHuU-
Kamu-6aTbKaMu AUTUHU OJHOYACHO. Y TakOMy BMMNaAKy 3arajbHa
TpuBanicTb 6aTbKiBCbKOI BigMyCTKM HEe MOXe nepeBuLLyBaTu BU-
LLe3a3HayYeHoro po3mipy.

BaTbKiBCbKa BignycTka HafaeTbCs 04HOPA30BO abo He 6inbLue HiX
5 yacTmHamu, He ni3HiLe 3aKiHYeHHs KaneHAaPHOro PoKy, B SKOMY
AVNTUHI BUMNOBHIOETHCSA 6 POKIB.

baTbkiBCbKa BifNyCcTKa HafJa€TbCS 3@ 3asiBOI0 B NanepoBiii abo
eNIeKTPOHHIV $popMmi, NogaHO NPaLiBHUKOM-6aTbKOM AUTUHU HE
MEeHLU HiXX 3a 21 AeHb A0 MoYaTKy BiAnyCTKN.

MpauiBHMK MOXe NOEAHYBATU 6aTbKIBCbKY BigMnyCcTKy 3 po60TOH
y poboTogaBLs, SKUIA HaJa€ BignyCcTKy, ane He 6inbLue NoI0BUHN
NOBHOro poboyoro yacy. Y TakoMy BMMNagaKy 6aTbKiBCbKa BignycTka
HafAETbCA Ha peLuTy pobo4oro Yacy - nepesip TpMBasicTb BiANyCTKA
B TaKOMy BUNaAKY.

BigmycTka A1 6aTbKa

UKR

Ans pornsigy 3a ANTUHOK NpaLiBHMK-6aTbKO Ma€E NpaBo Ha BiA-
NycTKy AN 6aTbka TPMBANICTIO A0 2 TUXHIB, afe He A0BLUE HiXX A0:
AOCATHEHHS AUTMHOLO 12-MicsuYHOro Biky abo

3aKiHYeHHs 12 MicAuiB 3 AHS HAbpPaHHS 3aKOHHOT CUIN pPiLLeHHAM
NpPOo YCUHOBNEHHS ANTUHW, ajle He AOBLUe, HiX A0 AOCATHEHHS Au-
TUHO 14 pokiB.

Lis BianycTka Moxe 6yTn BUKOpUCTaHa 04HOPa3oBo, abo He binbLue
HiX 2 YacTMHaMWU, KOXKHa 3 AKX He MOXe 6YT/ MEHLLO HiX oguH
TUXKAEHb.

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




Urlop ojcowski jest udzielany na wniosek w postaci papierowej lub
elektronicznej sktadany przez pracownika - ojca w terminie nie
krétszym niz 7 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu

Urlop wychowawczy

Zaréwno mamie, jak i ojcu dziecka, ktérzy sg zatrudnieni od co naj-
mniej 6 miesiecy (niekoniecznie w obecnym miejscu pracy) przystu-
guje prawo do urlopu wychowawczego w wymiarze do 36 miesiecy.
Urlop jest udzielany na okres nie dtuzszy niz do zakonhczenia roku
kalendarzowego, w ktérym dziecko konczy 6 rok zycia.

Jezeli z powodu stanu zdrowia potwierdzonego orzeczeniem o nie-
petnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci dziecko wymaga
osobistej opieki pracownika, niezaleznie od urlopu, o ktérym mowa
powyzej, moze by¢ udzielony urlop wychowawczy w wymiarze do
36 miesiecy, jednak na okres nie dtuzszy niz do ukoniczenia przez
dziecko 18 roku zycia.

Urlop wychowawczy przystuguje obojgu rodzicom lub opiekunom
dziecka i moga oni z niego korzystac jednoczesnie w tgcznych wy-
miarach, o ktérych mowa powyze;j.

Kazdemu z rodzicéw lub opiekunéw dziecka przystuguje wytacz-
ne prawo do jednego miesigca urlopu wychowawczego z wymiaru
urlopu okreslonego powyzej - prawa tego nie mozna przenies¢ na
drugiego z rodzicéw lub opiekunéw dziecka.

Urlop wychowawczy jest udzielany na wniosek w postaci papiero-
wej lub elektronicznej sktadany przez pracownika w terminie nie
krétszym niz 21 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu.

Ojciec, ktéry ma co najmniej 6-miesieczny staz pracy moze skorzystac
z tego urlopu takze wtedy, gdy matka dziecka nie jest pracownica.

Urlop wychowawczy przystuguje tez rodzicom, ktérzy pracujg na
umowe zlecenia albo prowadzg wiasng dziatalnos¢ gospodarcza -
gdy ptaca sktadki na ubezpieczenie chorobowe.

Urlop wychowawczy moze by¢ wykorzystany maksymalnie w 5 cze-
Sciach (czyli niekoniecznie bezposrednio po urlopie macierzyriskim).

Okres urlopu wychowawczego, w dniu jego zakonczenia, wlicza sie
do okresu zatrudnienia, od ktérego zalezg uprawnienia pracownicze.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

BianycTka ans 6aTbka HaJaEeTbCA 3a 3asiBOO B ManepoBili abo enek-
TPOHHI popMi, NnogaHoO NpaLiBHUKOM-6AaTbKOM He Mi3HiLle HixX
3a 7 fHiB A0 NoYaTKy BignNyCcTKM.

BigmycTKka 1o AOrjasay 3a JUTHHOI

UKR

I maTepi, i 6aTbKy ANTUHWU, AKi NPALOOTh LOHAWMEHLLE LWiCTb Mi-
csiuiB (He 060B'A3KOBO Ha CBOIVi TeMepiLLHi po6oTi), MaloTb NPaBo
Ha BiANycTKy No Aornsay 3a AUTUHOI TPUBAICTIO A0 36 MicsLUiB.
BignycTka HafaeTbCA Ha NepioA, He fOBLUEe KiHLA KaneHAapHOoro
POKY, B IKOMY ANTUHI BUNOBHIOETLCA 6 POKiB.

SAKLL0 3a CTAHOM 34,0pOB'A, NiATBEPAKEHMM NOCBIAYEHHSM MNPO iH-
BanigHicTb ab0o cTyniHb iHBaNigHOCTI, ANTNHA NoTpebye ocobucToro
JAOrnsay npauiBHMKOM, MOXe 6yTV HaJaHa BiAmnycTka no Aornsay 3a
ANTVHOIO TPUBANICTIO A0 36 MicALiB, He3aleXHOo Bij BMLLe3a3Have-
HOI BigNyCTKW, ane Ha nepioa, He AOBLUNI HiXX A0 18-pivus AUTUHW.

BignycTtka no gornsigy 3a AUTUHOK HAAAETLCS 060M 6aTbkaM abo
oniKyHaMm AUTUHMW, i BOHM MOXYTb B3ATU il 0AHOYACHO Y 3arasibHOMy
po3Mipi, 3a3HayeHoMy BuLLe.

Ko>keH 3 6aTbkiB abo onikyHiB ANTUHW Ma€ BUKJIFOHHE NPaBo Ha OAMH
Micaub BigNycTKM No AOrNAsAy 3@ AUTUHOKO i3 3arafibHol KilbKOCTi
BULLIe3a3HaYEHOI BigNyCTKW - Lie NPaBO He MOoXe 6yTu nepegaHe
iHLWIOMY 3 6aTbKiB @60 OMiKYyHIB AUTUHN.

BianycTka no gornagy 3a AMTUHOK HAAAETLCS 3a 3asBOIO B Mane-
poBili ab0 eneKTPOHHI popMi, NoAAHOIO NPALBHMKOM He Mi3Hille
Hi>XX 3@ 21 AeHb A0 NoYaTKy BiANYyCTKN.

BaTbKO, AKWIA MA€E CTaX LLLOHAMEHLLIE 6 MicsLLiB, TAKOX MOXe B3ATU
Lo BiAMNYyCTKyY, AKLLO MaTy AUTUHN He € NPaLiBHUKOM.

BignycTka no gornsigy 3a ANTMHOMK TakoX AOCTYyMHa 6aTbKkam, fKi
NpaLooTh 3a JOrOBOPOM AOPYUYEHHS abo € CamMO3aliHATUMK 0cobaMm -
AKLLIO BOHW CMNJ1ayyoTb BHECKU Ha CTpaxXyBaHHSA Ha BMMaA0K XBOPO6W.

BignycTky no gornsay 3a AUTUHOK MOXKHa B3ATW MakCMMyM M'ATbMa
YacTMHamu (To6To He 060B'A3KOBO OApa3y MicNs AeKPETHOI BiaNyCTKN).

Mepioa BiANYCTKM Mo fOrNsAy 3a ANTUHOIO B AeHb ii 3aKiHYeHHs 3apa-
XOBYETbCS 0 CTa)Ky po60TW, Bi IKOro 3anexaTb NpaBa NpawjiBHMKa.

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ ani rozwigza¢ umowy o pra-
ce w okresie od dnia ztozenia przez pracownika uprawnionego do
urlopu wychowawczego wniosku o:

udzielenie urlopu wychowawczego - do dnia zakoniczenia tego
urlopu;

obnizenie wymiaru czasu pracy - do dnia powrotu do nieobnizone-
go wymiaru czasu pracy, nie dtuzej jednak niz przez tagczny okres
12 miesiecy.

Rozwigzanie przez pracodawce umowy w powyzszych sytuacjach
jest dopuszczalne tylko w razie ogtoszenia upadtosci lub likwidacji
pracodawcy, a takze gdy zachodzg przyczyny uzasadniajgce rozwig-
zanie umowy o prace bez wypowiedzenia z winy pracownika. Jezeli
whniosek o korzystanie z urlopu wychowawczego albo obnizonego
wymiaru czasu pracy zostanie wniesiony na 21 dni przed korzysta-
niem z powyzszych uprawnien - okres ten jest objety ochrong na
powyzszych zasadach.

Pracodawca jest zobowigzany przyjg¢ pracownika po urlopie macie-
rzyniskim, urlopie na warunkach urlopu macierzynskiego, urlopie
rodzicielskim, urlopie ojcowskim oraz urlopie wychowawczym do
pracy na dotychczasowym lub réwnorzednym stanowisku, albo na
stanowisku odpowiadajgcym jego kwalifikacjom zawodowym, za
wynagrodzeniem nie nizszym niz przed urlopem.

Prawa kobiet w cigzy w pracy

Jesli jestes zatrudniona na podstawie umowy o prace - masz dodat-
kowe przywileje w pracy w czasie cigzy.

Prawo do przerwy w pracy na karmienie

Kobieta karmigca dziecko piersig ma prawo do dwéch 30 minu-
towych przerw w pracy wliczanych do czasu pracy. Kobieta, ktéra
karmi wiecej niz jedno dziecko, ma prawo do dwéch przerw po 45
minut. Przerwy na karmienie mogg by¢ na wniosek kobiety udzie-
lane tgcznie.

Przerwy na karmienie nie przystuguja, jesli kobieta jest zatrudnio-
na do pracy na mniej niz 4 godziny dziennie. Jesli czas pracy nie
przekracza 6 godzin - przystuguje prawo do jednej przerwy.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

PoboTosaBeLb He Ma€ nNpaBa NPUNUHUTY abo posipBaTu TPYAOBUIA
JAOroBip y nepioz 3 AHA Nogadi NpaLiBHUKOM, KN/ Ma€e NpaBo Ha
BiANYCTKy Mo AOrnsjy 3a ANTUHOLO, 3asiBU MpPO:

HaflaHHS BiANYCTKM MO AOrNS\AY 3@ ANTUHOK A0 AHSA 3aKiHYEeHHS
L€l BignycTKy;

CKOPOYEHHS TPMBAaJIOCTi PO60YOro Yacy - A0 AaTV MOBEPHEHHS A0
HOpManbHOI TPMBAJIOCTi PO60YO0ro Yacy, ajie He AoBLUe, HiX 12 mi-
csuiB.

PosipBaHHs TPYA0BOro JOroBopy po60oToAaBLEM Y BULLIE3a3HAYEHMX
CUTYyaLifaX JOMYyCKAETLCA AMLLIe Y pasi baHKpyTcTBa abo niksigauii
poboTozaBLs, a TaKoX 3@ HAABHOCTI NPUYMH, LLLO 06I'PyHTOBYOTb
po3ipBaHHA TPYAOBOro A0roBopy 6e3 nonepekeHHs, 3 BUHW npa-
LiBHMKA. AKLLO 3asBYy NPO BiANYCTKY MO AOMAAY 38 AUTUHOK abo
CKOpo4eHOoro poboyoro yacy byae nogaHo 3a 21 geHb A0 BUKO-
PUCTaHHSA BMLLie3a3HaYeHMX NPaB - Lieil Nepios 3axXnLLaeTbCs 3a
BULLe3ragaHNMmM HOpMaMu.

PoboTogaBeLb 3060B'A3aHN NPUAHATY NpaLiBHYKa Nics AeKpeTHOT
BiANYCTKM, BiANYCTKM Ha NpaBax AeKPeTHOI BiANYCTKN, 6aTbKiBCbKOT
BiANYCTKW, BiANYCTKM AnsA 6aTbka Ta BiANyCcTKM No AOrAsAy 3a Au-
TUHOO Ha nornepeaHIo abo piBHOLUIHHY nocaay, abo Ha nocagy, Lo
BignoBigae Moro npodgeciHin kBanidpikaLii, 3 onnaToto npai He
HMXXYe, HiXK A0 BigNyCTKN.

IIpaBa BariTHUX >KiHOK Ha po0oOTi

AKLLO TV NpaLoELL 3a TPYAOBUM AOrOBOPOM - Yy Tebe € J0AATKOBI
npusinei Ha poboTi Nig Yac BariTHoOCTi:

Mpaeo Ha nepepBy B po60Ti A/1s roAyBaHHSA AUTUHN

UKR

XiHKa, fika rogye ANTUHY FPyAbMU, Ma€ NpaBo Ha ABi 30-XBUINHHI
nepepsy, L0 BKJIOYEHi B pobounii yac. XXiHka, sika rogye 6inbLue
OfHi€l ANTNHW, MA€E NPaBO Ha ABi NepepBU TPMBaNICTIO 45 XBUAVH
KO>XHa. Ha 3aaBy XiHKN, nepepBn Ha rogyBaHHA MOXYTb 6yTH
CYyMOBaHi.

MepepBu ANA rogyBaHHS AUTUHUN He NepeabayeHi, AKLLO0 XiHKa
NpaLoe MeHLLe 4 roAVH Ha AeHb. AKLL0 pobounii Yac He NepeBuILLYYE
6 roiviH, BOHa Ma€ NpaBo Ha OAHY Nnepepsy.

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




Prawo do zwolnienia od pracy na opieke nad dzieckiem/z powodu sity wyzszej/

urlop opiekunczy

Pracownikowi wychowujgcemu przynajmniej jedno dziecko w wieku
do 14 lat przystuguje w ciagu roku kalendarzowego zwolnienie od
pracy na opieke nad dzieckiem w wymiarze 2 dni albo 16 godzin,
z zachowaniem prawa do wynagrodzenia.

Pracownikowi przystuguje w ciggu roku kalendarzowego zwolnie-
nie od pracy, w wymiarze 2 dni albo 16 godzin, z powodu dziatania
sity wyzszej w pilnych sprawach rodzinnych spowodowanych choro-
ba lub wypadkiem, jezeli jest niezbedna natychmiastowa obecnos¢
pracownika. W okresie tego zwolnienia od pracy pracownik zacho-
wuje prawo do wynagrodzenia w wysokosci potowy wynagrodzenia.
Urlopu tego udziela sie na wniosek pracownika ztozony w postaci
papierowej lub elektronicznej najp6zniej w dniu korzystania z tego
zwolnienia.

Pracownikowi przystuguje dodatkowo w ciggu roku kalendarzowe-
go urlop opiekunczy, w wymiarze 5 dni, w celu zapewnienia osobi-
stej opieki lub wsparcia osobie bedgcej cztonkiem rodziny (tj. syn,
cérka, matka, ojciec lub matzonek) lub zamieszkujgcej w tym sa-
mym gospodarstwie domowym, ktéra wymaga opieki lub wsparcia
z powaznych wzgledéw medycznych. Urlopu opiekurnczego udziela
sie na wniosek pracownika ztozony w postaci papierowej lub elek-
tronicznej w terminie nie krétszym niz 1 dzieh przed rozpocze-
ciem korzystania z tego urlopu. Urlop ten jest bezptatny a okres
jego trwania wlicza sie do okresu zatrudnienia, od ktérego zalezg
uprawnienia pracownicze.

Gdy prowadzisz wiasng firme

Jesli Twoja firma dziata co najmniej od trzech miesiecy i ptacisz regu-
larnie sktadki ubezpieczeniowe do ZUS (to wazne, spdznienia w ptatno-
sciach odbierajg prawo do korzystania z tego zasitku), przystuguje Ci
prawo do Swiadczen chorobowych. Maksymalny okres przebywania na
zasitku chorobowym przez kobiete w cigzy wynosi 270 dni.

Warunkiem korzystania z tej pomocy jest optacanie sktadek na
ubezpieczenie chorobowe, ktére nie sg dla firmy obowigzkowe. Fir-
ma musi ptaci¢ ubezpieczenie emerytalno-rentowe oraz zdrowotne.
O ptaceniu ubezpieczenia chorobowego decydujesz Ty, jako osoba
prowadzaca firme.

Jesli ptacisz sktadki chorobowe co najmniej jeden miesigc - po urodze-
niu dziecka masz tez prawo do zasitku macierzynskiego - jego wyso-

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

MpaBo Ha BiNbHWI Big, po60TK Yac ansa aornaay 3a AUTUHOLO/ Yepes Gpopc-MadkopHi
o6cTaBMHU/BigNYyCTKa Mo Aornsay

MpauiBHUK, SKUA BUXOBYE LLIOHaIMEHLUle OAHY ANTUHY BiKOM A0
14 pokiB, Ma€ NpaBo Ha 2 onaavyBaHi BUXigHI gHi abo 16 onna-
UyBaHUX roAvH ANS AOrAAAY 338 AUTUHOLO B KaneHAapHOMY poLii.

MpauiBHMK MaE NpaBo Ha BiANYCTKY TpUBanicTio 2 AHi abo 16 ro-
AVIH NPOTArom KaJieHAAaPHOro poky Y 3B'A3KY 3 Gopc-MaXXopHUMM
06CTaBMHaMM Y HeBiAKNAAHMX CiMeHUX cnpaBax, BUKANKAHUX
XBOpP060t0 abo HellacHMM BUNaAKOM, SIKLLLO HeobXigHa HeranHa
NPUCYTHICTb NpauiBHUKA. Mig Yac Takoi BigNyCcTKN 3a NpaLiBHNKOM
36epiraeTbcs NpaBo Ha OnJaTy B PO3Mipi MON0BMHM 3apobiTHOI Naa-
Tn. Taka BigNycTKa HaJAETLCA 3a 3asiBOO NpaLliBHVKa B NanepoB.ili
a60 eNeKTPOHHI GopMi He nisHiLle AHS, Ko byae BUKOpUCTaHa
Taka BiAnycTKka.

MpauiBHUK JOAAaTKOBO Ma€E MPaBO NPOTArOM KasieHAapHOro poKy Ha
5 AHIB BigNYCTKW AN 0CO6UCTOro AOrNsAy 3a Y1eHOM CiM'i (To6To
CUMHOM, A0YKOI, MaTip'to, 6aTbKOM ab0 H010BIKOM/APYXXVHOI) abo
006010, fIKa MPOXUBAE 3 HAM/HE B OAHOMY J,OMOrocrnoAapcTsi
i noTpebye pornagy abo NiATPUMKM 3@ CEPAO3HUMU MEANYHUMMN
nokasaHHAMMW. BignycTka Ans Aornagy HajaeTbCs 3a 3asBOKO Mpa-
LiBHMKA B NanepoBiii abo eneKTPOoHHI popMi He MeHLLe HixX 3a 1
AeHb A0 rnoYyaTky Takol BignycTkun. Lia BignycTka € HeonnayysaHol1o,
a il TpUBanNicTb 3apaxoBYETLCA A0 TPYAOBOro CTaxy, Bij AKOro 3a-
nexaTb Npasa npauiBHUKA.

Konu Tv 3aiiMa€LLcs BefleHHsIM BiacHoi ¢hipMu

Ba)xnuso!

UKR

ko TBOS pipMa NpaLitoe LLoHaMMEHLLE TPWU MicsL, | TV perynsipHo
CrayyeLl cTpaxosi BHECKU J0 POHAY coliasibHOro CTpaxyBaHHS
(L0 BaXk/IMBO, MPOCTPOUEHi NiaTexXi No36aBnsAloTb Tebe NpaBa Ha
Lo 4ONOMOry), TV Ma€Ll NPaBo Ha BUMJIaTU Y 3B'A3KY 3 XBOPO6O10.
MakcnmanbHWUI nepioA, MPOTAroM IKOro BaritHa XXiHKa MoXce oTpu-
MyBaT/ JONOMOrY Y 3B'I3Ky 3 XBOPO60t0, CTaHOBUTL 270 AHIB.

MOBOIO OTPMMAaHHSA Lii€i AoMOMOru € Te, Lo ¢pipma cnaayvye cTpaxosi
BHECKW Ha BMNaAo0K XBopobu, siki He € 060B'A3KOBMU A1 ipMn.
dipMa NoBMHHa criJlayyBaTU NeHCiliHe Ta MegnyHe cTpaxyBaHHS.
Um onnavyBaTy CTpaxyBaHHS Ha BUNaA0K XBOPO6Y BMpILLYELL TI,
SIK NPUBaTHWA NignpuemMeLb.

AKLLO TU cnayyBasia CTPaxoBi BHECKU Ha BUNAJOK XBOPO6M LLjo-
HaliMeHLLe 32 OAMNH MiCsLb - NiCAS HAPOAXKEHHSI AUTUHI, T TaKoX
Ma€LL NPaBOo Ha AeKpeTHY A0oMNoMOry - ii pO3Mip 3a1eXnUTb Bif cyMmu

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




kos$¢ bedzie zalezata od wysokosci sktadek ZUS, ktére optacasz w swojej
firmie. Zasitek przystuguje na okres 20 tygodni w przypadku urodzenia
jednego dziecka (wieksza liczba tygodni, jesli urodzisz blizniaki czy tro-
jaczki). Wykorzystanie 14 tygodni zasitku jest dla mamy obowigzkowe.
P&zniej mozesz wroci¢ do pracy i zrezygnowac z zasitku lub przekazaé
prawo do korzystania z zasitku na ubezpieczonego ojca dziecka.

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

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

Pomoc socjalna po urodzeniu dziecka

,Becikowe”

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

Becikowe - to jednorazowa pomoc finansowa zwigzana z urodze-
niem dziecka. Jest wyptacana rodzinom, w ktérych dochéd netto
nie przekracza konkretnej kwoty. (wysokos¢ kwoty oraz aktualne
Swiadczenia mozna znalez¢ na stronie www.obywatel.gov.pl)

Prawo do tego swiadczenia majg tez cudzoziemcy, ktérzy maja
w Polsce prawo statego pobytu (zezwolenie na osiedlenie sie, sta-
tus rezydenta dtugoterminowego UE) lub status uchodzcy albo
ochrone uzupetniajgcg. Moga z niego skorzystac takze cudzoziemcy,
ktérzy posiadajg status rezydenta w innym panstwie Unii Europej-
skiej, zamierzajg podjac prace lub studia w Polsce i w zwigzku z tym
posiadajg prawo do pobytu czasowego w Polsce.

Prawo do tego swiadczenia przystuguje réwniez cudzoziemcom,
ktérzy uzyskali w Polsce zezwolenie na pobyt czasowy z adnotacja
»dostep do rynku pracy”.

Pomoc nie przystuguje cudzoziemcom przebywajgcym w Polsce na
podstawie wizy.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

BHeCKiB Ha coLianbHe cTpaxyBaHHs (ZUS), ki TV cniayyeLl y CBOIiA
dipmi. T Maew npaBo Ha 20 TVXKHIB AoMoMOru, AKLO Y Tebe Ha-
poavnacsa ofgHa AUTUHA (6inbLue TUXKHIB, AKLLO Y Tebe Hapoaunacs
ABiViHA abo TpiliHa). Mama 30608B'A3aHa BuKopuctat 14 TUXHIB
gonomoru. lMicns uboro TV MoXkeLl NOBEPHYTUCS Ha poboTy i Big-
MOBUTUCA Big AonoMoru abo nepegaTv NpaBo Ha ii BUKOPMCTaHHSA
3acTpaxoBaHOMy 6aTbKOBI AUTUHN.

Po3mip gonomoru, siky oTpuMye Mama (y 3B'si3Ky 3 XBOP060to Ta
JeKpeTy), 3aN1eXNTb Bifl CyMU CTPaxoBUX BHECKIB, IKi BOHa Crlauyye.
Ynm 6inbLui BHECKU, TUM 6inbLua gonomMora.

Mam’sTaid, Wo, nepebyBatoun B AeKPETHIl BignycTLi, T1 Bce Lue 30-
60B'fi3aHa CniavyBaTyi BHECKU Ha MeANYHE CTpaxyBaHHS 40 PoHay
coLlia/ibHOro cTpaxyBaHHs (TO6TO /IMLLIE YACTUHY CTAaHAAPTHVIX BHECKIB).

ComiasibHa JOIIOMOTA ITiC/ISA
HapPO/>KeHH TUTHHU

,Becikowe”

MNMonbcbke 3aKOHOAABCTBO Nepeabayac pisHi BUAKW ciMeliHoi gono-
MOTrU NicNa HAPOAXKEHHS ANTUHW. [lonomMora npmM3HayeHa nuiie
>KIHKaM 3ane>XHo Bij IXHbOro NPaBoBOro craTtycy B [onbLLi.

Becikowe - e ogHOpa3oBa ¢iHaHCOBa AonoMora y 3B'A3Ky 3 Ha-
POAKEHHAM AUTUHW. BUnnauyeTbesa ciM’am, YMin YNCTUIA JOXif,
He nepeBULLYyE NeBHOI CyMU. (PO3Mip CyMU Ta akTyanbHi BUNAaTH
MO>XHa 3HalTX Ha canTi www.obywatel.gov.pl)

MpaBo Ha Lo AOMOMOrY, MalTb TakoX iHO3eMLii, B AKUX € NPaBo
Ha NoCTiiHe NPOXWUBaHHSA B MonbLyi (403BiN Ha MOCENEHHS, cTaTyc
JOBrocTpokoBoro pesngeHTa €C) abo cTaTyc bidkeHLUs Yn AoAaTKO-
BUI 3aXMCT. Heto TakoXX MOXYTb CKOPUCTATUCA iHO3eMLi, iki MatoTb
CTaTyC pe3ugeHTa B iHWI KpaiHi EBponencbkoro Coto3y, MaloTb
Hamip NpaveBnawTyBaTUCS abo HaB4yaTmcs B MonbLui i, BianoBigHoO,
MatoTb NPaBo Ha TMM4YacoBe nepebyBaHHs B MobLi.

IHo3eMLUi, AKi oTprManu f03BiN Ha TM4YacoBe nepebyBaHHS B Mosb-
i 3 NPMMITKOO ,, 4OCTYN A0 PUHKY NpaLi”, TaKoXX MatoTb NPaBo Ha
Lito Joromory.

UKR (TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




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

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

Zasilki finansowe

Program 500+

Pomoc finansowa, z ktérych rodzina moze skorzystac, jesli matka
posiada prawo statego pobytu w Polsce (zezwolenie na osiedlenie
sie - pobyt staty, zezwolenie na pobyt rezydenta dtugoterminowe-
go UE, status rezydenta w innym panstwie UE oraz jednoczesnie
prawo pobytu czasowego w Polsce).

Wyptatg zasitkéw zajmujg sie Osrodki Pomocy Spotecznej. Sktada-
jac wniosek o te $wiadczenia trzeba udokumentowa¢ dochody za
ubiegty rok (oraz poinformowac o zmianach, jesli w biezgcym roku
sytuacja finansowa rodzica sie zmienita). Mozliwe do uzyskania za-
sitki to m.in.:

zasitek rodzinny

dodatki do zasitku rodzinnego:

« dlarodzica samotnie wychowujgcego dziecko

+ dodatek dla rodzica opiekujgcego sie dzieckiem w czasie urlo-
pu wychowawczego (gdy rodzice nie pobierajg zasitku macie-
rzynskiego, sprawuja faktyczng opieke nad dzieckiem, a mama
dziecka pracowata przed urodzeniem przez czas dtuzszy niz 6
miesiecy)

+ dlarodzicéw dziecka niepetnosprawnego

+ dlarodzin wielodzietnych

sSwiadczenia opiekuncze: zasitek pielegnacyjny i Swiadczenie

pielegnacyjne.

W Polsce prowadzone sg programy pomocy rodzinom z dzie¢mi
takie jak program 500 + miesieczne $Swiadczenie wychowawcze
w wysokosci 500 zt na dziecko w wieku do ukonczenia 18 roku zycia.

Ich aktualnos¢ mozna weryfikowac na stronie www.obywatel.gov.pl

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

IHo3eMUj, ki nepebyBatoTb y MonbLyi Ha NigCcTaBi Bi3n He MaloTb
npaBsa Ha L0 AOMOMOTrY.

YMOBOI AN OTPUMAHHS Lii€i JOMOMOr € TakKoXX NepebyBaHHS Nij
MeaNYHUM Harnaaom 3 10-ro TvdkHSA BariTHocTi! XXiHka noBMHHa
HajaTu JOKYMEHTU (MeAVYHi AO0BiAKW), AKi Le NiATBepAXYThb.

3asiBa Ha OTPMMaHHSA A4ONOMOrY MO AOFNAAY 3a AUTUHOK MOBUHHA
6yTV NogaHa A0 rMiHM a6o MicbKoro LIeHTpy coLianbHOi AOMOMOru
3a MicLLeM NpPoXXMBaHHSA 3asiBHUKA NPOTArOM OAHOr0 POKY 3 AHS
HapOAXKEHHS ANTUHW.

dinaHCcoOBa J0IMOMOra

UKR

®PiHaHCcOBa OMOMOra, IKOK MOXe CKOPUCTaTUCA CiM'SA, AKLLIO MaTun
Mag€ NpaBo Ha NOCTiiHe NPOXMBaHHS B Mo/bLLj (403Bi/1 HA MOCENEHHS
- NOCTiliHe NPOXWVBaHHS, A03BiN Ha NPOXWBaHHSA AOBroCTPOKOBOro
pesugeHTa €EC, cTaTyc pe3ngeHTa B iHLWIM KpaiHi EC i ogHOYaCHO
npaBo Ha TM4YacoBe NPOXMBaHHSA B MonbLLi).

Jonomory BunaauvytoTb LeHTpn couianbHoi gonomorn. Mpwv no-
Jauvi 3asBM Ha OTPVIMaHHSA A0MOMOrY HeObXigHO AOKYMEHTaNbHO
nigTBEpPAUTN CBOI JOXOAM 3a NonepeaHil pik (i noBigoMuTy npo
3MiHW, SKLLO PpiHaHCOBE CTAHOBMLLLE 3MIHUI0CA B MOTOYHOMY POLLi).
Mo>xnuBi Bunnatu:

cimeiHa gonomora

Hag6aBKuy A0 ciMeiiHOT gonomMoru:

e ANA 0ANHOKOro baTbka/matepi

* HaabaBka ANs TOro 3 6aTbKiB, XTO AOMSAAAE 32 AUTUHO Nij
yac BignycTKM No AOrNsAy 3a AUTUHOL (KoY 6aTbKn He OT-
PUMYIOTb feKpeTHY Aornomory, GakTUUYHO 34IACHIOTL AOMNSAA
3a ANTUHOO, @ MaTy ANTUHW NpaLtoBana binbLue 6 Micauis 40
HapoOAKEHHS AUTUHW)

* 6aTbkam ANTUHW 3 iHBaNigHiCTIO

*  Ang 6araTofiTHUX ciMel

BMUNIATX NO Aornsay: AonomMora no Aornsay Ta BUnaaTv no Ao-

rnapy

(TBo'l' npaga: nig yac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




Inne wazne informacje prawne

Akt urodzenia

Karte urodzenia przekazuje sie kierownikowi urzedu stanu cy-
wilnego wtasciwemu do sporzadzenia aktu urodzenia w termi-
nie 3 dni od dnia jej sporzadzenia.

Zgtoszenia urodzenia dziecka dokonuje sie w terminie 21 dni od
dnia sporzadzenia karty urodzenia. Zgtoszenia urodzenia dokonujg
matka lub ojciec dziecka posiadajacy petng zdolno$¢ do czynnosci
prawnych.

Rodzic dziecka powinien zgtosic sie do tego wiasciwego ze wzgledu
na miejsce urodzenia dziecka urzedu stanu cywilnego z zagranicz-
nym odpisem aktu stanu cywilnego potwierdzajgcy stan cywilny
matki dziecka wraz z ttumaczeniem na jezyk polski dokonanym
przez ttumacza przysiegtego.

Jesli nie masz wiasnego aktu urodzenia - do wydania aktu urodze-
nia dziecku powinien wystarczy¢ Twéj dokument tozsamosci. Do-
kumenty potwierdzajgce tozsamos¢ matki sg niezbedne do wysta-
wienia aktu urodzenia dziecka.

Nazwiska i imiona cudzoziemcéw ustala sie na podstawie doku-
mentu podrézy lub innego dokumentu potwierdzajgcego tozsa-
mos¢ i obywatelstwo, a nazwiska i imiona rodzicéw dziecka i na-
zwisko dziecka cudzoziemcéw ustala sie na podstawie dokumentu
podrézy lub innego dokumentu potwierdzajgcego tozsamos¢ i oby-
watelstwo rodzicéw.

Akt urodzenia to pierwszy dokument tozsamosci dziecka. Jest bar-
dzo wazny, bedzie mu potrzebny wielokrotnie w zyciu. Rodzice
otrzymujg bezptatnie jeden odpis aktu urodzenia. Kolejne mozna
otrzymac za optata.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

IIporpama 500+

Y MNonblLyi iCHYHTb NporpamMm 4ONOMOru CiM'AM 3 AiTbMW, Hanpu-
Knag, nporpama 500+, aska nepeabavac LLOMiCA4HY AONOMOrY Mo
BVXOBaHHi B po3Mipi 500 3710TUX Ha ANTUHY A0 AOCATHEHHS Hero
18-pivHoro BiKy.

Ix akTyanbHicTL MOXHa nepeBipUTY Ha cainTi www.obywatel.gov.pl.

[HIIIa BayK/IMBa IOpUAUYHA IHPopMaIrid

CBi1OLTBO PO HAPOHKEHHS

UKR

KapTa Hapog>KkeHHsl nepefaeTbCsl KePiBHUKY opraHy peecTpauwii
aKTiB LUBINbHOrO CTaHy, KOMNETEHTHOro y BUroTOBJIEHHI CBif0-
LTBa NP0 HapPOAYKEHHS, NPOTArom 3 AHiB 3 MOMEHTY ii BUuAaui.

3asiBa NPo HapOKEHHSA AUTUHW MOAAETLCA NPOTAroM 21 AHSA 3 AHSA
BUAaYi KApTN HaPOAXKEHHS. 3asiBa NPO HAPOAXKEHHSA AUTUHW NoAa-
€TbCA MaTip'to a60 6aTbKOM AUTUHM, SIKi MalOTb MOBHY Ai€34aTHICTb.
OAvH 3 6aTbKiB AUTUHM NOBUHEH 3BEPHYTUCS A0 BigNOBiAHOMO 3a
MicLleM HapoaXKeHHS anTuHW, Bigainy PALICy, 3 iHO3eMHUM cBigoL-
TBOM MPO UMBINbHNI CTaH, L0 NiATBEPAXKYE CIMENHWIA CTaH MaTepi
AVUTUHW, pa3oM 3 nepeksafoM Ha NONbCbKY MOBY, 3p06/1eHUM
NPUCHKHUM nepekiajayem.

SIKLLIO TV HE Ma€ELLl BNACHOTO CBiAOLITBA NP0 HAPOKEHHS - AN BUAadi
CBifoLTBa NPO HAaPOAXKEHHS ANTUHI 4OCTaTHBbO TBOrO AOKYMEHTa,
LLLO NOCBigYye 0coby. /1151 OTPMMaHHSA CBiJOLITBa MNP0 HAPOAKEHHS
ANTUHW HEeOBXiAHI AOKYMEHTW, LLIO MOCBiAYYIOTb 0CO6Y MaTepi.

Mpi3BuLLa Ta iMeHa iHO3eMLLiB BCTAHOB/THOKOTLCA HA OCHOBI MPOI3HOro
a60 iHLIOro AOKYMEHTA, L0 NOCBig4yE 0COBY Ta rPOMaAsHCTBO, a
npisBuLa Ta iMeHa 6aTbKiB AUTUHMX Ta NPi3BMLLE AUTUHW iHO3eM-
LiB - Ha NiACTaBi MPOI3HOro AOKYMeHTa abo iHLLIOro JOKYMEHTA, LLO
nocBig4ye ocoby Ta rpoMaAsHCTBO 6aTbKiB.

CBiAOLITBO MPO HAPOAKEHHS - Lie NepLUn JOKYMEHT, L0 NOCBigYYye
0Coby TBOEI ANTUHU. BoHO ay>ke BavMBe | Byse noTpibHe 6araTo pasis
y NojanbLIOMy XNUTTi. BaTbKn OTPMMYIOTb OAHe CBifOLTBO 6e3KOo-
LUTOBHO; 6iNbLUY KiNbKiCTb KOMili MOXHa OTpMMaTiy 3a oKpemy naaTy.
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Ojcostwo

Zgodnie z prawem, jezeli nie stosuje sie domniemania, ze maz mat-
ki dziecka jest ojcem dziecka, dane ojca zamieszcza sie w akcie uro-
dzenia w razie uznania ojcostwa albo sgdowego ustalenia ojcostwa.

Jezeli nie nastapito uznanie ojcostwa albo sagdowe ustalenie ojco-
stwa, w akcie urodzenia zamieszcza sie jako imie ojca imie wska-
zane przez osobe zgtaszajacg urodzenie, a w razie braku takiego
wskazania w akcie urodzenia zamieszcza sie jako imie ojca imie
wybrane przez kierownika urzedu stanu cywilnego; jako nazwisko
ojca i jego nazwisko rodowe zamieszcza sie nazwisko matki z chwili
urodzenia dziecka, z adnotacjg o wpisaniu nazwiska matki i wybra-
nego imienia jako danych ojca.

Ojciec dziecka powinien wczesniej ztozy¢ oswiadczenie o uznaniu
ojcostwa, jesli nie jest mezem matki dziecka. Tylko wtedy kierow-
nik urzedu stanu cywilnego moze przyjac¢ zgtoszenie urodzenia od
ojca dziecka i wpisac jego dane do aktu urodzenia dziecka. Takie
oswiadczenie ojciec dziecka moze ztozy¢ przed:

kierownikiem dowolnego urzedu stanu cywilnego,

konsulem Rzeczypospolitej Polskiej,

sadem.

Aby oswiadczenie byto wazne, matka dziecka powinna je potwierdzi¢
w ciggu 3 miesiecy, liczac od daty ztozenia przez ojca o$wiadczenia.

Wymagana jest obecnos$¢ ttumacza w przypadku, gdy przynajmniej
jedno z rodzicéw jest cudzoziemcem nieznajgcym jezyka polskiego.

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

Zgodnie z prawem istnieje co$ takiego jak domniemanie ojcostwa:
Jezeli dziecko urodzito sie w czasie trwania matzenstwa albo przed
uptywem trzystu dni od jego ustania lub uniewaznienia, domnie-
mywa sie, ze pochodzi ono od meza matki. Domniemania tego nie
stosuje sie, jezeli dziecko urodzito sie po uptywie trzystu dni od
orzeczenia separacji.

Jezeli matka nie jest mezatka to domniemywa sie, ze ojcem dziecka
jest ten, kto obcowat z matkg dziecka nie dawniej niz w trzechset-
nym, a nie pdzniej niz w sto osiemdziesigtym pierwszym dniu przed

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie> @

BaTeKiBCTBO

BianoBsigHO A0 3aKOHY, AKLLO NPe3yMIILiis, LLIO YOI0BIK MaTepi ANTUHN
€ i1 6aTbKOM, He 3aCTOCOBYETbLCS, BiAOMOCTi NPO 6aTbKa BHOCATLCSA
[0 CBifoLTBa NPO HAPOAKEHHS y pa3i BU3HaHHA 6aTbKiBCTBa abo
BCTaHOBJ/IEHHS 6aTbKiBCTBa B Cy40BOMY NMOPSAKY.

SIKLLO He ByN0 BU3HaHHS 6aTbKiBCTBa ab0 BCTAHOB/IEHHS 6aTbKiBCTBa
B CYA0BOMY MOPSAAKY, Y CBiJOLTBI NPO HapOAKEHHS 3amnncyeTbcs
iM'a 6aTbKa, BKa3aHe 0Cc06040, ika nojana 3asiBy Npo HapOA KEHHS
ANTWNHWY, @ B pa3i MOro BiACyTHOCTI - iM'A, 0bpaHe KepiBHNKOM OpraHy
JAep>KaBHOI peecTpaLii akTiB LMBINbLHOMO CTaHy; K NMpis3BuLLe 6aTbka
i ioro pogoBe npisBuLLEe 3aNUCYETHCA MNPi3BULLE MaTepi HA MOMEHT
HapoO>KeHHS AUTUHU 3 Bi4MITKOIO Mpo 3anmnc Npi3suLLLa Mmatepi Ta
06paHoro iMeHi K AaHUX NPo 6aTbka ANTUHWN.

BaTbKO ANTUHM NOBMHEH 3a3janerifb NoAaT 3asBy NPO BU3HAHHS
6aTbKiBCTBA, SKLLO BiH He € YONI0BIKOM MaTepi ANTUHW. JlvLue nicns
Lboro kepiBHUK opraHy PALICy MoXxe MPUIAHATY 3asiBY MPO HaPOZXKeH-
HSl AUTUHW Bif, 6aTbKa AUTUHW Ta BHECTU AOrO AaHi Ao CBiAoLTBa Npo
HapoMKeHHsA ANTUHW. Taky 3aaBYy 6aTbKO ANTUHW MOXe noAgaTi Ao:
KepiBHMKa Byab-AKOro opraHy peectpawii akTiB LMBINbHOro CTaHy
KoHcyna Pecny6niku MNMonbLuga,

cypy

[ns Toro, wo6 3asaBa 6yna AifcHO, MaTU ANTUHW NOBUHHA Nijg-
TBepAUTY ii NpoTAromM 3 MicsAuiB Big aTn noaadi 3asBu 6aTbKOM.

MpucyTHiCTb Nepeknagayva € 060B'A3KOBOID, AKLLO Xo4a 6 oAuH
3 6aTbKiB € IHO3EMLEM, SIKUI HE BOJIOAI€E MNOIbCbKOK MOBOHO.

Y Bunagkax, konu 6ioforivyHMM 6aTbKOM AUTUHW € MapTHep MaTepi,
BiAMiIHHWI Bij Y0N0BiKa - HEOBXiAHO croYaTKy 3anepevnT 6aTb-
KiBCTBO 40/10BiKa, @ MOTIM NiATBEPAUNTM 6aTbKIBCTBO 6i010ri4HOro
6aTbka - 06MABI NpoLieaypy NPOBOAATLCSA B CYJ0BOMY MOPSAAKY.

BianoBigHO f,0 3aKOHY, iCHYE Take MOHATTS, AK Npe3yMnuis 6aTbKiB-
cTBa: AIKLL0 AUTMHA HapoAMNacs nig, Yac Wwitoby abo Ao 3aKiHYeHHS
TPLOXCOT AHIB MicNs AiOro NPUNUHEHHS Y aHYNOBaHHSA, BBaXKa-
€TbCH, WO BOHa NOXOAUTL Bif, YonoBika maTepi. Lia npe3symnuis
He 3aCTOCOBYETLCSA, AKLO AUTUHA HapoAmnacs b6inbL HiX Yepes
TPWUCTa AHIB MiCNS OroNIOLIEHHS MPO PO3/yUYEHHS.

AKLLO MaTU AUTUHY He NepebyBae y LL06i, BBaXXAETLCS, LU0 6aTb-
KOM ANTUHM € 0co6a, ika Mana CTaTeBi 3HOCUHW 3 MaTip'lo ANTU-
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urodzeniem sie dziecka, albo ten, kto byt dawcg komérki rozrodczej
w przypadku dziecka urodzonego w wyniku dawstwa partnerskie-
go w procedurze medycznie wspomaganej prokreacji.

Jezeli dziecko urodzito sie przed uptywem trzystu dni od ustania
lub uniewaznienia matzenstwa, lecz po zawarciu przez matke dru-
giego matzenstwa, domniemywa sie, ze pochodzi ono od drugie-
go meza. Domniemanie to nie dotyczy przypadku, gdy dziecko
urodzito sie w nastepstwie procedury medycznie wspomagane;j
prokreacji, na ktéra wyrazit zgode pierwszy mgz matki.

Prawa rodzicielskie

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

Status prawny dziecka

Jak najszybciej po urodzeniu trzeba uregulowac status prawny Two-
jego dziecka w Polsce. Mozliwosci legalizacji pobytu dziecka bedg
zalezaty od statusu prawnego jego rodzicéw.

Jesli jedno z rodzicow jest obywatelem Polski - wéwczas dziecko
automatycznie dziedziczy polskie obywatelstwo. Aby to byto moz-
liwe, dane rodzica - polskiego obywatela musza widnie¢ w akcie
urodzenia dziecka. W takim przypadku dziecko nie potrzebuje ze-
zwolen na pobyt w Polsce. Aby dziecko mogto przyja¢ polskie oby-
watelstwo, muszg na to wyrazi¢ zgode oboje rodzice.

Rodzice mogga tez wybrac dla dziecka inne obywatelstwo niz polskie
(czyli obywatelstwo drugiego z rodzicéw). Wéwczas w ciggu trzech
miesiecy od urodzenia dziecka sktadajg deklaracje wyboru innego niz
polskie obywatelstwa dla dziecka w Urzedzie Wojewdédzkim. W takiej
sytuacji rodzice majg mozliwo$¢ wnioskowac dla swojego dziecka
o prawo do pobytu statego, jesli dziecko pozostaje pod wtadzg ro-
dzicielska polskiego rodzica. Moga tez wnioskowa¢ o prawo czaso-
wego pobytu, powotujac sie na wiezi rodzinne. Do ztozenia wniosku
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HUW He Binblue HiXX 3a TPMCTa i He Ni3Hille HiXX CTo BiciMaecaT
NnepLuoro AHS A0 HAaPOAXEHHS ANTUHK, abo 0coba, sika byna
AOHOPOM pPernpoayKTUBHOI KNITUHW Y pa3i HApOA)KEHHS ANTUHN
B pe3y/ibTaTi NapTHEPCbKOro JOHOPCTBA B pamKax npoueypu
AOMOMIDKHUX PenpoayKTUBHUX MEeTOZIB.

AKLLO ANTMHA Hapoamnaca A0 3aKiHYeHHSI TPbOXCOT AHiB Nicns
NPUNMHeHHs abo aHyNOBaHHSA LWAOBY, ane Nicnsa Toro, AK MaTu
yKnana apyruii w6, BBaXKa€ETbCS, L0 BOHa NOXOAUTb Bij ApY-
roro 4osos.ika. Lia npe3ymnLiis He 3aCTOCOBYETLCA, AKLLO ANTMHA
Hapoamnacs B pe3ynbTaTi npoueaypy AOMOMIDKHUX penpoayK-
TUBHUX METOAIB, Ha AKY AaB 3roAy nepLunii YoNoBiK MaTepi.

BaThKiBChHKi IpaBa

BaTbKiBCbKi MpaBa - Lie NpaBo NPUIAMAaTKX PiLLEHHS 3 MNTaHb, LLO
CTOCYHOTbCA ANTUHW. Y MNonbLLi 060€ 6aTbKiB MaloTb O4HaKOBI
npasa Mo BiAHOLLUEHHO A0 ANTUHW. Y pasi NPUNHATTA BaXXIMBUX
piLLEeHb, LLIO CTOCYHOTLCA ANTUHU, HEObXiAHa 3rofa 060X 6aTbKiB
(Hanpviknag, Npo BNGip rpOMaAAHCTBa, OTPMMaHHS nacnopra
i 7.4.). BaTbKiBCbKi NpaBa Ha AUTUHY MalOTb 0CO6U, 3anucaHi
AIK 6aTbKW y CBIAOLTBI NPO il HAPOAKEHHS.

IIpaBOBHM CTATyC JUTHUHU

SflkHarwBMALLIe NicNs HAPOAXKEHHS ANTUHN HEOBXiAHO neranisy-
BaTW il npaBoBuiA ctatyc y MonbLui. MoxanBocTi neranisauii ne-
pebyBaHHS AUTUHU 3aneXaTb Big NPaBoOBOro cTaTtycy ii 6aTbKiB.

AKLWO oAWH 3 6aTbKiB € rpoMaasiHMHOM MonbLyi - ANTUHA aB-
TOMAaTUYHO YCraAKOBYE NObCbKe rpoMaaaHcTBo. LLLo6 ue ctano
MOX/IVIBUM, Y CBiAOLTBI NPO HAPOMKEHHS ANTUHU MOBUHHI ByTK
BKa3aHi AaHi 04HOro 3 6aTbKiB, AKWIA € FPOMaAAHVNHOM [oNbLL.
Y uboMy BMMNaAKy AUTUHI He NOTPiI6eH A03BiN Ha NPOXUBAHHS
B MonbLi. ns TOro, Wo6 ANTUHA NPUNHANA NObCbKe FPpoMa-
AAHCTBO, 060€ 6aTbKiB MOBUHHI aTW Ha Lie 3rojy.

BaTbKM TakoXX MOXYTb BU6GpaTN AN AUTUHUN TPOMAaSAHCTBO,
BiAMiHHe BiJ, N0ONbCLKOro (TO6TO FPOMaAAHCTBO APYroro 3 6aTb-
KiB). Y TakoMy BUNaAKy NPOTAroM TPbOX MiCALIB Bif AHSA HApoOA-
XK€HHSA ANTUHX BOHW NOJaloThb A0 BoeBoACbKOro ynpasiHHS
3asBy Npo BUGIp ANS AUTUHN FPOMAASHCTBA, BiAMIHHOIO Bij
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potrzebne bedg akt urodzenia dziecka oraz akt matzenstwa rodzicéw
(jesli s matzenstwem).

Jesli rodzic posiada prawo statego pobytu w Polsce (osiedlenie
sie, pobyt staly, zezwolenie na status rezydenta dtugoterminowe-
go), dzieci takze mogg uzyska¢ zezwolenie na staty pobyt pod wa-
runkiem, ze urodzity sie w czasie waznos$ci zezwolenia na pobyt
czasowy rodzica lub wtedy, gdy rodzic posiadat juz w Polsce prawo
bezterminowego pobytu. W przeciwnym razie dzieci mogg wnio-
skowac o pobyt czasowy (wniosek sktadajg rodzice w ich imieniu),
powotujac sie na wiezi rodzinne.

Gdy rodzic ma Karte Polaka lub udokumentowane polskie pocho-
dzenie - jego dziecko moze wnioskowac o taki sam status prawny,
jak rodzic, opierajac sie na dokumentach zgromadzonych w sprawie
rodzica (oraz akt urodzenia dziecka). Od 1 maja 2014 r. Karta Polaka
lub polskie pochodzenie sg przestankg do uzyskania w Polsce prawa
statego pobytu.

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

Gdy rodzice sg w Polsce nielegalnie - zachecamy do kontaktu
z prawnikiem w organizacji pozarzagdowej, ktéry pomoze oce-
ni¢ sytuacje i ustali¢, jakie kroki mozna podja¢ dla dobra dziecka.
Prawnicy w organizacjach pozarzadowych udzielajg pomocy praw-
nej bezptatnie. Czesto mimo braku legalnego pobytu rodzicéw jest
mozliwe co najmniej wystawienie dziecku aktu urodzenia. W nie-
ktérych sytuacjach bedzie mozliwe zalegalizowanie pobytu dziecka,
gdy jedno z rodzicéw jest w Polsce nielegalnie.

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

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

NONbCbKOro. Y Takili cMTyauii 6aTbKyn MaloTb MOXJIMBICTb NogaTn
3asiBy NPO HaZaHHS ANTUHI NpaBa Ha NOCTiliHe MPOXUBAaHHS, AKLLO
AUTMHA 3aNMLWAETLCA Nif 6aTbKiBCbKOK OMikoto baTbka/maTtepi,
rpomagsaHunHa MonbLyi. BaTbky TakoX MOXYTb NoAaTuv 3asBY Ha
OTPUMaHHSA NpaBa Ha TMM4YacoBe rnepebyBaHHSA, NOCUIAYNCH
Ha POAMHHI 3B'A3KU. [Ina nogaHHs 3asBM NOTPI6HO CBiZOLTBO Npo
HaPOKEHHS ANTUHU Ta CBiZOLITBO NPO LLUIH06 6aTbKiB (SKLLLO BOHU
nepe6yBaloTb Yy LUNHOGI).

AKWo 6aTbKM MalTb NPaBO Ha MOCTIViIHE NPOXXMBaHHS B MonbLLj
(A03BiN Ha NoceneHHs - NOCTiiHE NPOXMBAaHHSA, A03BiN Ha Nepeby-
BaHHS J0OBroCTPOKOBOIO pe3nAeHTa), AiT! TakoX MOXYTb OTPMMaTn
[03Bi/1 HA NOCTiliHe NPOXKMBAHHS, 3@ YMOBW, LLIO BOHW HapoAUInCS
nig yac Aii 403B0Jy Ha TMYacoBe NPOXMBaHHSA 6aTbKiB ab0 SKLLO
6aTbKM BXe Manu NpaBo Ha 6e3CTpoKoBe NPOXKMBaHHSA B MonbLLi.
B iHWIOMY BMMNaaKy AT MOXYTb NoAaTV 3asBY Ha OTPMMaHHS A0-
3BOJly Ha TMYacoBe nepebyBaHHS (3asBy 6aTbkM NOAAOTb Bij, ix
iMeHi), NoCcMNarUnNCb Ha POANHHI 3B'A3KN.

Ak oAMH 3 6aTbKiB Ma€e KapTy nonsika abo fokyMeHTabHO
nigTBepA>XKeHe MobCbKe MOXOAXKEeHHS, NOro AUTMHA MoXKe noja-
TN 3a8BY Ha OTPVIMAHHS TaKoro > MPaBOBOro cTaTycy, K i 6aTb-
KW, Ha NigcTaBi 4OKYMEHTIB, 3ibpaHuMX y crnipaBi KOrocb 3 6aTbKiB
(i cBigoUTBa NPO HAapOAKeHHS ANTUHK). CTaHOM Ha 1 TpaBHs 2014 p.
KapTa nonsika abo nosibCbke MOXOMAKEHHS € NepeAyMOBOIO AS OT-
pUIMaHHS NpaBa Ha MocTiliHe MPOXXVBaHHSA B MoNbLLi.

Ao 6aTbKU MaloTb A03BiN HA TMYacoBe nepebyBaHHSA a6o HaLi-
OHaJIbHY Bi3Y - ANTMHI TaKOX MOdXKe 6yT HaZiaHOo A03BiN Ha TMYacoBe
nepebyBaHHS Ha TOl caMuUii TepMiH, Lo i A03Bin abo Bi3a, BuAaHa
6aTbkaMm, 3a YMOBWU, L0 AUTMHA HapoAMIacsa NPOTAroM TepMiHy Aii
Bi31 a60 403B0Jy Ha NepebyBaHHS, LLIO MaE 6aTbko abo MaTu. OfHak,
6aTbKV MOBMHHI BiANOBiAaTN 4BOM BMMOraM: MaTy MeAnYHe CTpaxy-
BaHHS B PO3YMiHHI NOMIOXeHb NPO 3arajbHe MeAnyHe CTpaxyBaHHS
abo niagTBepA>KEHHS MOKPUTTA CTPAXOBUKOM BUTPAT Ha NiKyBaHHS
B lNonbLLji, a TaKoX MaTy perynspHe i cTabinbHe A>kepeno foxoay.

Akwo 6aTbkn NnepebyBatoTb Yy MonbLli HeneranbHO - pagnmo
3BEpPHYTMCS [0 IOpUCTa HeypsA0BOI OpraHisadii, AK1in Jonomoxe
OLLiHUTM CUTYaL,i0 | BUSHAUUTWU, IKi KPOKN MOXHa 3po6uTu ans bnara
ANTUHW. FOpUCTU HeypsAOBMX OpraHisaLin HagalTb NPaBoBY A0MO-
Mory 6e3KoLUTOBHO. YacTo, He3BaXkatoum Ha BifCyTHICTb y 6aTbkiB
NleranbHOro NPOXMBAaHHS, MOXXHAa MPUHANMHI 0pOPMUTU CBiJOLITBO
NPO HaPOPKEHHSI AUTUHN. Y AeaKNX CUTYaLliiX MOXHa fieranisysaTtu
nepebyBaHHA ANTUHM, AKLLO OAMNH 3 6aTbKiB NepebyBa€ B MobLLi
HeneranbHO.
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Paszport dla dziecka

Jesli jedno z rodzicéw dziecka jest obywatelem Polski - dziecko
ma mozliwo$¢ otrzymac polskie obywatelstwo, a rodzice mogg uzy-
skac dla niego polski paszport. Obywatel Polski, nawet noworodek,
potrzebuje wtasnego paszportu, aby przekracza¢ granice miedzy-
narodowe. Nie jest praktykowane wpisywanie dzieci do paszportéw
rodzicéw. Paszporty wydawane sg na 5 lat dla dzieci do 12 roku zy-
cia, a powyzej tego roku ich data waznosci wynosi 10 lat. Do wyro-
bienia paszportu (w organie paszportowym) potrzebna jest fizyczna
obecnos¢ i zgoda obojga rodzicéw.

Jesli oboje rodzice sg cudzoziemcami - wéwczas muszg zdecydo-
wac o wyborze obywatelstwa dla swojego dziecka. Niektére kraje
dopuszczajg mozliwo$¢ posiadania przez dziecko dwéch obywa-
telstw. Jeszcze przed urodzeniem dziecka warto skontaktowac sie
z ambasadami krajéw pochodzenia rodzicéw i zapytac o przepisy
w tej sprawie. Kazde panistwo ma inne przepisy dotyczace rejestra-
¢ji urodzen dzieci, uzyskiwania obywatelstwa i dokumentéw dla
dziecka. Najlepiej zorientowac sie w przepisach swojego panstwa
pochodzenia jeszcze przed urodzeniem dziecka.

Pamietaj, ze gdy dziecko ma inne obywatelstwo niz polskie, musisz
zgtosi¢ jego urodzenie w Ambasadzie - aby uzyska¢ dla dziecka
dokument tozsamosci uprawniajacy do pobytu za granica. W przy-
padku réznych krajéw dziecko albo uzyskuje wtasny paszport, albo
jest wpisywane do paszportu rodzica.

Zameldowanie

Jesli to tylko mozliwe, nalezy zameldowa¢ dziecko - tam, gdzie
zameldowani sa rodzice lub jedno z rodzicéw. Zgtoszenie meldunku
dziecka spowoduje, ze Urzagd Gminy lub Urzad Dzielnicy powinny wy-
stgpi¢ o numer PESEL dla dziecka. Taki numer jest pézniej potrzebny
przy wielu okazjach: ubezpieczaniu dziecka, zgtaszaniu do szkoty, ko-
rzystania z pomocy medycznej itp. Rodzice dziecka moga tez sami
ztozy¢ wniosek o numer PESEL.

Szczegdty mozna znalez¢ na stronie:
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)

YBara! Cam ¢pakT HapoaykeHHSs B MonblLLi He Ja€ ANTUHI NpaBa Ha
NnoibCbKe rPOMagAHCTBO. 3riAHO 3 NOJIbCbKMM 3aKOHOAABCTBOM,
ANTVHa HabyBa€e rpoMaAsHCTBO Ha NiAcTaBsi ,MpaBa KpoBi”, TO6TO
yCrnaAKoBYE 0Oro Bif CBOiX 6aTbKiB.

ITacmopT AJj11 AUTUHU

IIpommcka

AKLL0 0AWH 3 6aTbKIB ANTUHM € rPOMaAAHUHOM lMonbLyi - ANTK-
Ha Ma€E MOXJIMBICTb OTPUMAaTU NONbCbKe rPOMaAAHCTBO, @ 6aTbKN
MO>XYTb OTPUMATU MONbCLKUIA NacnopT Ans ANTUHU. TpoMajAHNH
MonbLui, HaBiTb HOBOHapPOMKeHa ANTUHA, MOBVHEH MaTu BAaCHWUI
3aKOPAOHHMIA NAacnopT AJIA NepeTUHY MidKHapOAHWX KOPAOHIB. Bnu-
CyBaHHS AiTeli y 3aKOpAOHHI NacnopTy 6aTbKiB He NPaKTUKYETLCS.
MacnopTu BNAaTLCS Ha 5 pokiB ans aiteld Bikom o 12 pokis, a
nicns Uboro BiKy iX TepMiH aii ctaHoBUTb 10 pokiB. ns opopmaeH-
HS nacrnopTa HeobxigHa di3nyHa NPUCYTHICTb | 3roga 060x 6aTbkKiB
(y nacnopTHOMYy opraHi).

AKW0 060€ 6aTbKiB € iIHO3EMUAMMU - BOHV NMOBUHHI BUPILLUTK
NUTaHHSA NPo BMGIp rPOMaAsaHCTBA AN CBOET ANTUHMW. [lesiKi KpaiHn
[AO3BONIAKTL AUTUHI MaTu ABa rpoMaasiHCTBa. LLle A0 HapoaKeHHS
ANTVHN 6aXKaHOo 3B'A3aTUCA 3 NOCONLCTBAMM KpaiH MOXOAKEHHS
6aTbKiB i 3aNMTaTV NPO 3aKOHM, LLIO CTOCYIOTLCS L€l cripaBu. Kox-
Ha KpaiHa Ma€ CBOI 3aKOHW LWOA0 peecTpaLlii HAPOAKEHHSA AUTUHMN,
OTPUMaHHS rPOMaAsHCTBA Ta AOKYMEHTIB AN AUTUHW. Halikpalle
Ai3HATMCSA NPO 3aKOHW CBOEI KPaiHM NMOXOA)KEHHS L@ 10 HAPOKEHHS
ANTUHW.

Mam'aTai, Lo SKLLO ANTNHA MAE iHLLIE TPOMAASHCTBO, HiDK MObCbKE,
NOTPiI6GHO NOBIAOMUTU MPO HAPOAXKEHHS ANTUHMN B MOCONLCTBI -
ANSA TOro, Wo6 oTpMmMaTu ANS Hel AOKYMEHT, Lo NOoCBig4y€e 0coby
i yNoBHOBa>)Ky€ A0 MPOXVBaHHSA 3@ KOPAOHOM. Y BUMNaAKY Pi3HUX
KpaiH, ANTNHa abo OTPUMYE BIaCHUI NacrnopT, abo BNUCYETbLCS
B MacnopT 0A4HOro 3 6aTbKiB.

AKLLO Lie MOX/IMBO, TV MOBUHHA NPONMCcaTh AUTUHY TaMm, e Nponu-
CaHi 6aTbky abo oAMH 3 6aTbKiB. l1ic/1A NOBIAOMAEHHS MPO NPOMNMCKY
ANTUHU MyHiUMNaniteT abo paioHHe yrnpaBaiHHA Ma€ NoaTu 3asBy
Ha OTPMMaHHSA AUTUHOK HoMepa PESEL. Lieii Homep 3rogom 3Has0-
6UTbCA B baraTbOX BUMagKax: Mpy CTpaxyBaHHI ANTUHW, peecTpaLlii 40
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Prawa dziecka

W Polsce dzieci podlegajg szczegdlnej prawnej ochronie. Szczegéto-
wy zakres ich praw reguluje Konwencja o Prawach Dziecka oraz Kon-
stytucja Rzeczypospolitej Polskiej. Wsréd praw dziecka znajdujg sie:

Prawo do réwnosci. Oznacza to, ze wszystkie dzieci s réwne wo-
bec prawa bez wzgledu na pochodzenie, pte¢, narodowos¢ itd.

Prawo do godnosci, wolnosci, nietykalnosci osobistej. Oznacza
to, ze dziecko jest prawnie chronione przed przemoca. W Polsce
bicie dzieci jest niedopuszczalne i zabronione, réwniez kiedy rodzic
uznaje przemoc za ,$rodek wychowawczy”. Nawet klaps jest prze-
mocg. Konsekwencjg stosowania przemocy wobec dziecka moze
by¢ odebranie i zabezpieczenie dziecka oraz postawienie zarzutéw
przez prokuratora. Za znecanie sie psychiczne lub fizyczne nad oso-
ba najblizszg sprawcy grozi kara pozbawienia wolnosci od 3 miesie-
cy do 5 lat.

Prawo do tozsamosci, w tym wiedzy o swoim pochodzeniu.

Prawo do wychowywania w rodzinie i kontaktow z rodzicami
w przypadku roztgczenia z nimi. Oznacza to, ze nawet jesli rodzice
nie wychowujg dziecka wspdlnie, ma ono prawo do relacji z obojgiem
rodzicéw.

Prawo do pomocy panstwa. Oznacza to, ze panstwo zobowigzane
jest do podejmowania wszelkich dziatan ustawodawczo-administra-
cyjnych, aby zapewni¢ realizacje praw uznanych w Konwencji Praw
Dziecka.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

LUKOJIN, OTPUMAHHI MeANYHOI J0MOMOT TOLLO. BaTbKy AUTUHM TakoX
MOXYTb CaMOCTIIHO MOAATY 3asBy Ha OTPUMaHHsA Homepa PESEL.

[JeTani Mo)KHa 3HaWTN Ha CaNATI
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

IIpaBa ;U THHH

Y MonbLui AiTn NnepebyBatoTh Nif 0CO6AMBMM NPaBOBUM 3aXUCTOM.
JeTanbHWI o6car iXHiX NpaB peryntoeTbcsi KOHBEHLiElo Npo npasa
AVUTUHN Ta KoHcTuTyuieto Pecny6niku Monbua. Cepea npas AUTUHN
€ TaKi:

MpaBo Ha piBHicTb. Lle 03Havag, Lo BCi AiTX piBHI Nepes 3aKOHOM
He3aNIeXXHO Bij, MOXOA>KEHHS, CTaTi, HALiOHAaNbHOCTI TOLLO.

MpaBo Ha rigHicTb, cBO6OAY, 0COBNCTY HEJOTOPKAHHICTb. Lie 03Ha-
Yae, Wo ANTUHA HPUAVNYHO 3aXMLLEHA Bif HacUAbCTBa. Y MonbLui
He J03BONSETLCS | 3a60POHAETLCA 6BUTKY AiTel, HaBITb AKLLO 6aTb-
KW BBaXXakTb HAaCUAbLCTBO ,,BUXOBHUM 3axoaoMm”. HaBiTb nsgnac €
HacunbCcTBOM. HacnigkomM HacnnbCTBa Haj AUTUHOK MOXe 6yTu,
BUYyYEHHS Ta HafaHHSA 3aXMCTY ANTUHI, @ TaKoX npea’ssBNeHHS
3BUHYBa4eHb NPoKypopomM. McmxonorivyHe abo ¢pisnyHe HacNbCTBO
Haz 6/113bKO TIIAVHOI 3arpoXkKye Kapoto No3baBneHHs BOAI Bij,
TPLOX MiCALB A0 M'ATW POKiB A1 BUHHOrO.

MpaBo Ha iAEHTUYHICTb, BK/IHOYAOUM 3HAHHS CBOTO MOXOXKEHHS.

MNpaBo BMXOBYBaTUCA B CiM'i Ta MaTy KOHTaKT 3 6aTbkaMu, AKLLO
BOHW po3JlyyeHi. Lie 03Hauyag, Lo HaBiTh AKLLIO 6aTbKW He BUXOBYHOTb
AVITVIHY Pa3oM, ANTMHA Ma€ NPaBo Ha CTOCYHKM 3 060Ma 6aTbKaMu.

MpaBo Ha gep>XaBHy gornomory. Lie o3Hauae, Lo gep>xaBa 3060B's-
3aHa BXXMBaTW BCiX 3aKOHOAABYMX Ta aAMiHICTPAaTUBHUX 3aX0AiB
AN 3abe3neyeHHs peanisauii npas, BU3HaHMX KOHBEHLi€0 Npo
npasa AUTUHWN.
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UWAGA! Jesli nie mozesz zajac sie dzieckiem

W zyciu zdarzaja sie ré6zne skomplikowane sytuacje. Jesli z jakiegos
powodu nie jeste$ w stanie zaopiekowac sie dzieckiem, mozesz zo-
stawic je po urodzeniu w szpitalu.

Twoje dziecko moze zosta¢ oddane do adopcji - czyli na wychowa-
nie innej rodzinie. Jezeli sama nie mozesz zaopiekowac sie dziec-
kiem - mozesz w szpitalu podpisa¢ dokumenty, ktére pozwolg na
oddanie dziecka do adopgji.

Na podjecie takiej powaznej decyzji masz czas - nawet gdy podpi-
szesz dokumenty tuz po urodzeniu, mozesz zmieni¢ swojg decyzje
w ciggu 6 tygodni od porodu.

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

VBara! SIKIo Tv He MO>KeIll AOIIAAaTH 3a JUTHHOIO

Y XUTTi TPanAstoTbCa Pi3Hi cknagHi cuTyauii. AKLLO 3 AKMXO0Cb NpU-
UVH TV He MOXKeLL MiK/TyBaTMUCA NPO ANTUHY, TV MOXeLU 3a/ULINTX
1l B NiKapHi nicns Hapoa>KeHHs.

TBOIO AUTUHY MOXYTb BifiJaTV Ha YCUHOB/IEHHS - TO6TO Ha BUMXO-
BaHHSA B iHLWWY CiM'10. IKLLIO TV He B 3MO3i NiK/yBaTMUCA NMPO ANTUHY
CaMOCTIIHO - MOXKeLL MiANMCcaTX B NMOI0roBOMY 6yAMHKY JOKYMEHTH,
AKi JO3BONATE BiAAATU ANTUHY Ha YCUHOBJIEHHS.

ANA NPUAHATTA Takoro BaXK/IMBOTO pillieHHs B Tebe € Yac - HaBiTb
AKLLO TV MigNMLLeLl JOKYMEHTU oApasy Nicis HapOMKeHHS AUTVIHM,
MO>KeLl 3MiHUTW CBOE piLLeHHSI MPOTAroM 6 TUXKHIB Nic/is NONOriB.

Y 6e3BUXIiAHI cUTyaUji, TV TaKOX MOXeLU 3a/ULLUTU CBOK AUTUHY
Y ,BiKHI XXUTTH" - MiCLji, A& MOXXHa aHOHIMHO 3a/ULUNTU AUTUHY Micns
HapoAXKeHHS, 06 3a6e3neunTu i iHWe niknyBaHHS.

Pamietaj, jest wiele organizacji wspierajgcych migrantki i kobiety - poszukaj Mam’aTal, Wo icHye 6araTo opraHisauii, siki NiaTPUMYHOTb
pomocy. Moze MiFPaHTOK i )XiHOK - 3BEPHMCS NO AOMOMOTY.

Twojg trudng sytuacje mozna rozwigza¢, nawet gdy Ty nie widzisz Mo>xn1BO, TBOK CKAAAHY CUTYaLit0O MOXXHA BUPILLATH,
z niej zadnego wyjscia. HaBiTb AKLLO TV He 6aunLu 3 Hel BUXoay.
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Slowniczek

Baby blues

To fizjologiczny stan, ktéry trwa do
kilkunastu dni po porodzie i cechuje go
drazliwos¢ i chwiejno$¢ emocjonalna. To
wynik gwattownych zmian hormonalnych

i wyczerpania. Kobieta przezywa wtedy wiele
intensywnych uczu¢, konfrontuje wyobrazenia
z rzeczywistoscig. Rados¢ przeplata sie ze
zmeczeniem. Wszystko jest nowe i trudne:
pielegnacja, karmienie, wstawanie w nocy,
nieustanna czujnosc i koncentracja na
dziecku. Do tego poczucie odpowiedzialnosci
i lek ,czy dam rade?”. Gdy nowe czynnosci
zostang ,,oswojone” baby blues mija.

Depresja poporodowa

Depresja poporodowa dotyka okoto 20% kobiet.

Czynnikami, ktére zmniejszaja jej ryzyko,

jest wsparcie ze strony partnera i innych

kobiet, zdrowy tryb zycia, aktywno$¢ fizyczna,

karmienie piersig, a takze przygotowania

do rodzicielstwa i gotowos¢ (jako elastyczne

podejscie) na zmiany, ktére moze ono przyniesc.

Jesli kilka tygodni po porodzie wcigz:

* Czujesz sie zmeczona, nie mozesz spac,
wstajesz zmeczona, jestes$ apatyczna i rozbita

* nie masz apetytu lub przeciwnie - objadasz sie,

* czujesz sie niedobrg matka, nie czujesz wiezi
z dzieckiem, wydaje ci sie ono zupetnie obce,
albo jestes wcigz na nie zta

* obsesyjnie martwisz sie o dziecko, boisz sie
zostac¢ z nim sama

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

PL

Dolargan

Silny lek przeciwbélowy, pochodny morfiny,
podawany dozylnie lub domiesniowo. Zmniejsza
odczuwanie bélu, ale uposledza sprawnos¢
psychofizyczng i powoduje uczucie otepienia.
Stosowany w czasie porodu przenika przez
tozysko do ptodu. Po narodzeniu dziecko

moze mie¢ ktopoty z oddychaniem i ssaniem
piersi i wymaga podania antidotum.

Endorfiny

Hormony, ktére wydzielaja sie m. in. podczas
wysitku fizycznego. Jest to naturalny srodek
znieczulajacy dla rodzacej i jej dziecka.
Warunkiem ich wydzielania jest poczucie
bezpieczenstwa i niezaburzony nadmierng
ingerencja przebieg porodu (patrz: Adrenalina).

Indukcja porodu

Inaczej: wywotanie porodu - oznacza sztuczne
rozpoczecie czynnosci skurczowej. Do indukgji
stosuje sie najczesciej syntetyczny hormon
zwany oksytocyna. Indukcja porodu powinna
by¢ podejmowana z okreslonych wskazan
medycznych np. przy cigzy z oznakami
przenoszenia, stanie przedrzucawkowym,
przy objawach zagrozenia ptodu. Skutkami
ubocznymi indukcji moga by¢ silniejsze

i bardziej bolesne skurcze, wzrost ryzyka
niedotlenienia dziecka, wzrost ryzyka
krwotoku poporodowego, przedwczesnego
oddzielenia tozyska, uszkodzenia szyjki lub
macicy. Podanie syntetycznej oksytocyny
zwieksza tez ryzyko cesarskiego ciecia.

C/JIOBHUUYOK

be6i-6n1103

Lie ¢pisionoriuHuniA cTaH, SKNA TPUBAE A0

KiIbKOX AHIB Mic/1A NOJOriB i XapaKTepu3yeTbCcs
APaTiBAMBICTIO Ta eMOLAHNMYN KONIMBAHHSAMM.
Lie pe3ynbTaT pi3knx ropMOHaNbHUX 3MiH Ta
BUCHAaXeHHS. Y Liell yac XKiHKa nepexvBsae
6araTo iHTEHCMBHUX NMOYYTTIB i 3iLUTOBXYE

ysIBY 3 peanbHicTio. PagicTb yepryerbcs

3 BTOMOI0. Bce HoBe i cknagHe: gornsg,
roflyBaHHs, NiAMOMW BHOUI, MOCTiliHAa NUbLHICTb
i 30cepepKeHiCTb Ha ANTUHI. [0 LibOro A0Aa€TbCA
No4yTTA BIANOBIAAILHOCTI i CTPax Y 3MOXY

s BnopaTtucek?”. lNicnsa Toro, K 3 HOBUMU
3aBAaHHSAMMU ,,0CBOILLCS”, 6€6i-6/1H03 MUHAE.

Micnanonorosa pgenpecis

Ha nichanonorosy genpecito

CTpaXXaarTb 6113bKo 20% XiHOK.

PakTopamu, LLO 3HUXKYIOTb PU3KK iT BUHUKHEHHS,

€ MNiIATPMIMKA NapTHepa Ta iHLWMX XiHOK,

34,0pOBUIA CNOCI6 XNTTSA, Pi3nYHa aKTUBHICTb,

rpyAHe BUroAoBYyBaHHS, @ TakoX MiAroToBKa

£,0 6aTbKIBCTBA i FOTOBHICTb (1K THYYKNIA

niaxia) Ao 3MiH, AKi BOHO MOXe NPUHEeCTW.

AKLL0 Yepes KinbKa TUXKHIB

nicns Nonorie TM Bce e

* BiUyBa€ELL BTOMY, HE MO>XeLLl 3aCHYTU, BCTAELLI
BTOMJIEHOO, TV MASIBA | po36uTa

* He Ma€LL aneTuUTy abo, HaBNaku, NnepeigaeLl

* BifjuyBa€ELL cebe NoraHow MaTip'to, He
BifuyBa€LL 3B'A3KY 3 AUTUHOIO, TBOSI ANTUHA
343a€TbCA TO6I 30BCIM YY>KO0H0, 360 TV NOCTINHO
3/1I1LLCSA Ha CBOKO ANTUHY,

* TV HaB'A3/IBO XBUJTHOELLICA 33 ANTUHY, 6oiLLca
3a/MLWATUCA 3 HE0 HAaoAUHL,

* T ApaTiBAMBa, Tebe NepernoBHIOE BifUyTTS, LUO
XXUTTA HepeasibHe, Yac niaviHe iHakLe i HaBiTb
NpocCTi cnNpaBu 3aiMatoThb biNbLue Yacy - He

UKR

BapTO /1IErKOBa>XMTN CBOIM CTAHOM, a 3BEPHUCSA
[0 ncuxiaTpa (HanpaBJ/ieHHs He NoTpibHe) abo
3a I0NOMOrolo A0 Ncmxosora.

AonapraH

CUNbHWIA 3He60NI0BaNLHNIA Npenapart, noxigHe
MOP®iHy, LL|0 BBOAUTLCSA BHYTPILLHLOBEHHO

a60 BHYTPiLLHbOM'13€B0. 3MeHLLYE 60/1b0BI
BiAuyTTS, ase noripLuye NncnmxodisnyHy 34aTHICTb
i BUKNMKAE BiguyTTA OTYNiHHA. Mpn 3acTOCyBaHHI
nig Yac nonoriB NPOHMKAE Yepes naaLeHTy Ao
nnoay. Micna HapoaKeHHS y ANTUHN MOXYTb
BUHWKHYTW TPYAHOLL|i 3 AUXaHHAM i CMOKTaHHAM
rpyaeri, i BoHa NoTpebye aHTUAOTY.

EnpopoiHmn

FopMOHW, AKi BUAINAIOTLCA, 30Kpema, nij,
yac pi3nYHMX HaBaHTaXeHb. Lle nprupoaHi
aHecTeTUKM A8 NopoAinni Ta il AUTUHN.
MepesyMoBOIO A/151 IXHLOTO BUAINEHHS

€ BiguyTTa 6e3neKkun Ta CroKinHWA

nepe6ir nonoris (4MB. AgpeHaniH).

CTUMY/IOBaHHS NOJIOTiB

(TakoX BiAOMa SIK iHAYKLLA NOJIOriB) O3HaYaE
LUTYYHeE iHiLiF0BaHHSA CKOPO4YyBaibHOI
AiSnbHOCTI. 3a3BMYai Ans iHAYKUiT
BUKOPUCTOBYIOTb CUHTETUYHUI FOPMOH
OKCUTOLWMH. IHAYKLitO MoNoriB cNif NPoBOAUTI
3a KOHKPETHUMU MeANYHUMUN NOKa3aHHAMM,
Hanpuknag, Npuv BariTHOCTi 3 03HaKaMu
rnepeHOoLLIeHHS, Npeekaamncii, CMMNTomMamm
anctpecy nnoga. NMobiyHMMK epekTamm
iHAYKLiT MOXYTb BYTU CUAbHILLI Ta 6ontoYiLLli
nepeviMu, NigBULLEHNIA PU3MK FiNOKCil
ANTUHW, NiABULLIEHNY PU3KK NiCASANOIOroBOI
KpOBOTeYi, nepejyacHe BijLlapyBaHHSA



KTG

Badanie kardiotokograficzne - rejestrowanie
czynnosci skurczowej macicy i czestosci bicia
serca ptodu, za pomocg gtowic przylegajacych
do skéry brzucha matki. KTG pozwala

ocenic stan ptodu, zwtaszcza w reakcji na
skurcze macicy. Powszechnie stosowane pod
koniec cigzy i w czasie porodu, nieszkodliwe

i niebolesne, ale wigze sie z unieruchomieniem
w pozycji lezacej na co najmniej kilkanascie
minut. Bywa to wykorzystywane do
wymuszania przez personel tradycyjnej
pozycji na plecach. Ciggte monitorowanie
porodu, zwtaszcza w pozycji lezacej, zwieksza
ryzyko pojawienia sie komplikacji.

Naciecie krocza

Jest to zabieg wykonywany w fazie

parcia. Potozna lub lekarz specjalnymi
nozyczkami nacina skére i miesnie

w ostatnim odcinku kanatu rodnego.

Na podstawie badarn naukowych obalono
przekonania, ze rutynowe naciecie chroni
pochwe przed peknieciami i nadmiernym
rozciggnieciem, ze zapobiega wypadaniu
narzadéw rodnych i urazom gtéwki dziecka.
Naciecie krocza odpowiada peknieciu

II stopnia (obejmuje miesnie krocza

i pochwy), podczas gdy kobiety rodzace
bez naciecia najczesciej majg krocze bez
obrazen lub z niewielkimi, szybko gojgcymi
sie peknieciami skory i Sluzéwki.

Oksytocyna

Hormon, ktéry powstaje w przysadce
moézgowej. Bez niej nie bytoby porodu - akcje
porodowa, ale jest takze odpowiedzialna za
orgazm! Po przyjsciu dziecka na Swiat poziom
oksytocyny szybko wzrasta (jesli mama ma
kontakt z noworodkiem), co utatwia urodzenie
tozyska i rozpoczecie karmienia piersia.
Powoduje tez przyptyw uczué¢ macierzynskich.

Poradnia laktacyjna

Mama moze sie tam zgtosi¢, jesli ma trudnosci
z karmieniem piersia, nie jest pewna czy dziecko

3

prawidtowo ssie, nie wie czy ma dos¢ pokarmu.
Czesto prowadzone przy szpitalu potozniczym

UsG

Badanie ultrasonograficzne - uzyskiwanie
obrazéw z wnetrza ciata za pomocg odbicia
wigzki ultradzwiekéw, przetwarzanych na
ekran przez komputer. Pozwala oceni¢ wnetrze
macicy i przebywajace w niej dziecko juz

od 6. tygodnia cigzy. Pomaga ustali¢: liczbe
ptodéw, oceni¢ mase ciata, stan tozyska, ilos¢
ptynu owodniowego, wykry¢ wady wrodzone.
Nie udowodniono szkodliwosci USG dla
rozwijajgcego sie ptodu, na wszelki wypadek
jednak lepiej nie wykonywac go zbyt czesto
bez wskazan medycznych. Zwykle zalecane
w 11-14, 18-22 i 36-37 tygodniu cigzy.

Znieczulenie zewnatrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe (ZZ0O) polega
na umieszczeniu igty cewnika w przestrzeni
zewnatrzoponowej kregostupa przez ktéry
podawane sg leki znieczulajgce. Znieczulenie
zaczyna dziata¢ po ok. 15 minutach. Rodzaca
zachowuje $wiadomos¢, ale nie odczuwa bélu
od pasa w dét. Znieczulenie zewnatrzoponowe
podaje sie, gdy rozwarcie szyjki macicy osiggnie
ok. 3-4 cm. Podane zbyt wczesnie - moze
wstrzymac akcje porodowa. Podane gdy
rozwarcie szyjki macicy siegnie 7-8 cm, moze
zaczyc dziatac juz po urodzeniu dziecka lub
jego najsilniejsze dziatanie moze przypas¢

na czas parcia, co niekorzystnie wptywa na
przebieg porodu. W zzo mozna wykonac

w razie koniecznosci cesarskie ciecie. Podanie
zzo moze przedtuzy¢ czas trwania porodu.

NAALEHTIN, MOLUKOAXKEHHS LUNIAKW 260 MaTKW.
BBeZleHHS CUHTETMYHOTO OKCUTOLMHY TaKOX
NiABVILLYE PU3NK KECAPEBOrO PO3TUHY.

KTr

KapgioTokorpagiuHe gocnigkeHHs - peecTpaLis
AKTUBHOCTiI CKOPOYEHb MaTKM Ta 4acToTn
cepLeBMX CKOPOYEHb MN104a 3a J0MOMOro
roJI0BOK, LLIO NPUAATaloTb 40 LLKipY X1BOTA
mMaTepi. KT 403BOJISIE OL{IHNTY CTaH NnoAa,
0CO06/1I1MBO Y BiNOBiAb Ha CKOPOYEHHSA MaTKM.
3a3BuMYali BUKOPUCTOBYETHCS HaMPUKiHLL
BariTHOCTI Ta NifJ, Yac NosoriB, € HELLKIANBUM

i 6e360/icHNM, ane nepeabayac 3HePYXOM/IEHHS
B MOJIOXKEHHI ieXkaun Ha CNUHI MpUHaMHI

Ha Kislbka XBUVH. IHoAl nepcoHan 1oro
3aCTOCOBYE A/151 TOTO, LLIO6 3MYCUTU NPUAHATY
TpaauLiiHe NONOXEHHS NeXaymn Ha CNHI.
MocTiliHe cnocTepexeHHs 3a nepebirom
nosoris, 0CO6AMBO B MOJIOXEHHI Ha CNHI,
36iNbLUYE PU3NK BAHUKHEHHS YCKIaAHEHb.

Hagpis npomMeXxuHu

Lle npoueaypa, sika BAKOHYETLCA Nif, Yac

noTyr. AkyLuepka abo nikap BUKOPUCTOBYE
cneuianbHi HOXWL, LWO6 po3pi3aT LKipy

Ta M'i31 B OCTaHHI YacTUHI POAOBUX

LUNAXiB. PYTUHHWIA pO3pi3 NPOMEXUHN
NiATPMMYBaBCSA HU3KOO NepeKoHaHb, SKi BXKe
6ynu cNnpocToBaHi HayKOBUMU AOCAIAKEHHAMM,
LLIO PO3pi3 3axXMLLAE MiXBY Bif pO3pmBY Ta
nepepo3TArHeHHs, 3arnobirac onyLLeHHo
penpoayKTUBHMX OPraHiB Ta TpaBMyBaHHIO
roNliBKY AUTUHW. Hagpi3 NnpoMeXunHu
Bignosigae po3pusy II ctyneHs (i3 3anyyeHHAM
M'AI3iB MPOMEXMHMU i MiXBW), TOA| AK Y XiHOK,

AKi HAPOAKYIOTb 6€3 po3pisy, NPoMeXunHa
HalyacTille 3an1LaeTbes 6e3 noLKoAkeHb abo
3 HeBENVIKUMW TPILLMHAMM Ha LLKIipi | C1M30BMX
060/10HKaX, LU0 LUBMAKO 3arotorThCs.

OKCUTOLUMH

FTOPMOH, KN BUPO6AAETLCS B rinodisi.

Be3 Hboro He 6yn10 6 NosOriB - i BiH iHiLjtO€E
NOIOroBy AiiNIbHICTb, afie TakoX BifnoBiAae
3a oprasm! Micna HapoaYKeHHS ANTUHW piBeHb
OKCUTOLIMHY LLIBUAKO 3POCTAE (AKLLO MaTn
nepebyBa€ B KOHTaKTi 3 HOBOHAPOAXKEHUM),

LLIO MOJIErLUYE BiAXOAKEHHS MIALIEHTU
i MoYaToK rpyAHOro BUroA0BYyBaHHS. Lie Takox
BUK/IMKAE NPUIJIVB MaTEPUHCbKMX MOYYTTiB.

NakTauiiiHa KOHcynbTaLis

Mama Moxe 3BepHYTUCS, AKLLO Y Hel BAHUKAaITb
TPYAHOLLi 3 FPYAHMM BUrOA0BYBaHHAM,

BOHa He BNeBHeHa, Y/ NPaBuJIbHO

AVTVIHA CMOKYe FpyAn abo He 3HaE, un
AOCTaTHBLO Y Hel rpyAHOro Mosioka. Yacto
NPOBOAUTLCSA NPY MONOrOBOMY 6YANHKY.

y3a

YnbTpa3ByKoBe AOCNiAKEHHS — OTPUMaHHSA
306paXkeHb 3cepearHIA TiNa 3a J0MNOMOror
BiAOUTTA yNbTPa3BYKOBOr0O NMPOMeHS, AKMIA
06pOo6NSAETLCA HA eKpaHi KOMM'IOTEPOM.
[l03BONSIE OLLIHUTY BHYTPILLIHIO YaCTUHY MaTKM
Ta ANTVIHY B Hill BXe 3 6-r0 TV)KHS BariTHOCTI.
[onomarae BU3Ha4YNTU: KiNbKiCTb NN0AIB,
OLiHATW Macy Tina, CTaH NAaueHTn, KiNlbKicTb
HaBKOMOMNiIAHNX BOA, BUSBUTY BPOAXKEHI BaAW.
LkianmeicTb Y3/ ana nnogy, Lo PO3BMBAETHLCS,
He AoBe/ieHa, asie NPo BCAK BUMaAoK KpaLle He
NPOBOAUTW NOro 3aHAATO YaCcTo 6€3 MeaNYHUX
nokasaHb. 3a3BMYali peKOMEeHAYETbCS Ha
11-14, 18-22 i 36-37 TUXKHAX BariTHOCTI.

EnigypanbHa aHecTesis

EnigypanbHa aHectesisi (EMA) nepesbayae
BBE/EHHS ronku-katetepa B enigypanbHnii
npocTip xpebTa, Yepes KNI BBOAATb
3Heb6o/t0BaNbHI NpenapaT. AHecTesis NoYnHae
AiSTVN Npn6n3HO Yepes 15 xBunuH. Mopoginns
3a/IMLLIAETBCSA Y CBIAOMOCTI, ane He BigyyBae
60110 HMXKYe nosica. EnigypanbHy aHecTesito
po6aaTb, KOAU PO3KPUTTSA LUNIAKN MaTKM AOCATaE
npu6an3Ho 3-4 cMm. SKLLO il BBECTW 3aHAATO
paHoO, BOHa MOXe 3yMUHUTY No0r. SKLLO

XX 1T BBOAATB MPY PO3KPUTTI LLIMAKN MaTKN

7-8 cM, BOHa MOXKe MoYvaTi AiaTv BXe nicasi
HaPOAYKEHHSI ANTUHW, a60 X i HalCUbHiLA

Aia Moxke 6yTu nij vac NoTyr, Lo HeraTUBHO
BMJIHe Ha nepe6ir nonoris. Y pasi HeobXiAHOCTI
Lie Bug, aHecTesii TakoX MigxoanTb Ans
KecapeBoro po3TuHy. 3actocyBaHHs EMA

MOXXKe NPOAOBXMTUN TPMBANiCTb NOJIOTIB.



Pomocne kontakty

Pogotowie ratunkowe:

112 lub 999 - to numer pogotowia ratunkowego w Polsce. Do-
datkowe numery mozna uzyska¢ w najblizszym osrodku zdrowia.
W Polsce pogotowie ratunkowe wzywa sie tylko w naprawde wy-
jatkowych sytuacjach. Za nieuzasadnione wezwanie karetki pacjent
musi zaptacic.

Rzecznicy Praw Pacjenta przy Narodowym Funduszu Zdrowia

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

Warszawa - ul. Gréjecka 186, 02-390 Warszawa

tel. +48 (022) 572 61 55

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku
ul. Nowolipie 13/15, 00-150 Warszawa
facebook: @fundacjarodzicpoludzku
instagram:@rodzic_po_ludzku

www.rodzicpoludzku.pl

Infolinia Migracyjna
(informacje dotyczgce legalizacji pobytu i formalnosci zwigzanych z urodzeniem)

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
www.forummigracyjne.org

Poszukaj tych kontaktéw sama:

Twéj szpital:

Twdj lekarz prowadzacy cigze:

IMIE I NAZWISKO....eviuiiirretetetetetetete ettt ssesaesaesae e sesne e
Nazwa 0SrodKa ZArOWIA.......c.eeeveeerueeeeeeiieeireeeteeeeeesaeesneesseeeseesseeesneenns
Adres 0SrodKa ZArOWIia........cceeeeeeeeeeeeieeeieeieecreeeeeereeeeeeeseeeaeeneeseenns
Telefon KONTAKEOWY........coeeverieiirieinieniesieteieeeesie ettt see e snens

PL 188

KopucHI KOHTaKTH

LLBuaka gonomora:

112 or 999 - Lie HoOMep cnyx6bu WBMAKOT Aornomori B MonbLwi. [o-
AATKOBi HOMepU MOXHa OTPUMaTU B HANBAVXKUYOMY MeANYHOMY
3aknagi. Y MNonbLyi WBMAKY 4ONOMOrY BUKIMKAKOTb NVLLE Y CrpaBAi
BUHSTKOBUX CUTYyauifX. 3a HEOBI'PYHTOBaHI BUKANKN LUBUAKOI
AOMOMOTW NALEHT MOBUHEH 3aM1aTUTU.

OmbyacmeHu nauieHTiB npy HauioHansHomy ¢poHAi 340poB's

Lie ycTaHOBa, A0 SIKOi MOXHa 3BEPHYTMCS 3a J0MOMOrOK | BTPyYaH-
HSIM, KLU0 3 NaLiEHTOM MOBOAATLCA HEHaNeXXHUM YHOM. OMbya-
CMeHW MNaLieHTIB NPaLooThb Y 6iNbLLIOCTI BEANKNX MICT.

BapLuaga - Byn. I'pyeLka (Gréjecka) 186, 02-390 BapLuaga

Ten. +48 (022) 572 61 55

®doHg HapoayxyBaTu no-ntogcbkum (Fundacja Rodzi¢ po Ludzku)

Byn. Hosonine (Nowolipie) 13/15, 00-150 BapLuaBa
facebook: @fundacjarodzicpoludzku
instagram:@rodzic_po_ludzku
www.rodzicpoludzku.pl

MirpauiiiHa IHponiHis
(indbopmaLis, Lo cTOCy€eTbCSA Neranisalii nepebyBaHHS i popManbHOCTEN, NOB'A3aHNX 3

HapPOKEHHSAM AiTein):

PoHg Monbebkuin MirpauiiHuia ®opym
www.forummigracyjne.org

MowuyKaii Wi KOHTaKTU CaMOCTilAHO:
TBoS NnikapHs:
o 11 oL ol T
HOMEP TEIMEDOHY....cueveuiiiieinteinieteieteesteeeresteaestesesseeesesaesessenessesessenees
Nikap, Wo BeAe TBOK BariTHICTb:
IM'A T FAPIBBULLIE. ...ttt sse e snesesaesesnenens
Ha3Ba MEAMNUHOTO LIEHTPY..ccverruerruieeruieiieeiieesinessseessseessesessesssessssssseses

ALPECA MEANUHOTO LIEHTPY.cueeeurernerirerireriseessuesssnesssessssesssnessassssesssnessne
KOHTAKTHUIA TEMEMOH......coueieuieuerreieieuieuensentetesessesseseestesessessensenessessenees

UKR



MIGRACYJNE

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
www.forummigracyjne.org

tel. +48 692 913 993
info@forummigracyjne.org

Oferujemy wsparcie (stacjonarnie i online):

* psychologiczne dla dzieci i dorostych

* prawne,

« caseworkerskie (w zatatwianiu
konkretnych spraw np. edukacyjnych,
zdrowotnych, urzedowych),

+ edukacyjne (szkolimy osoby pracujgce
w szkotach, specjalizujemy sie
w asystenturze miedzykulturowej)

+ doradczyn zawodowych

* konsultanta ds. legalizacji pobytu,

+ doradcy ds. dziatalnosci gospodarczej

* potoznych

* inne, szczegdblnie dedykowane kobietom,
osobom z niepetnosprawno$ciami,
mtodziezy, dzieciom, seniorom,
rodzicom i opiekunom, nauczycielom

Nasze wsparcie jest bezptatne!
Wspieramy wszystkich migrantéw,
migrantki, uchodzcéw i uchodzczynie,
niezaleznie od kraju pochodzenia!
Méwimy w jezykach polskim,
angielskim, ukraifnskim, rosyjskim,

hiszpanskim, biatoruskim, francuskim i innych.

Infolinia

doradzamy w réznych sprawach

dotyczacych np. legalizacji pobytu

w jezykach ukrainskim, rosyjskim,

angielskim i polskim

+48 2211000 85

(od poniedziatku do piatku, od 10:00 do 16:00)

Telefon zaufania ze wsparciem
psychologicznym

+48 22 255 22 02
www.slowopomoc.pl

Wiacz sie w budowanie otwartego

i réznorodnego spoteczeristwa w Polsce.
Wspieraj dziatania Fundacji

Polskie Forum Migracyjne!

- wptacajgc darowizne przez strone (PayU):
https://forummigracyjne.org/donate

- wptacajgc darowizne (jednorazowg
lub cykliczng) na konto bankowe:
Fundacja Polskie Forum Migracyjne
79 1050 1025 1000 0023 1482 7813
Kod SWIFT: INGBPLPW

Kod IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

~ przekaz 1,5% podatku
nasz nr KRS 0000272075

Kazda forma wsparcia jest dla nas
niezmiernie cenna i pozwala nam
realizowac nasza misje.

MIGRACYJHE

doHpg Monbcbkuii MirpadiviHuii ®opym
www.forummigracyjne.org

Ten. +48 692 913 993
info@forummigracyjne.org

MponoHyemo NigTPNMKY

(cTauioHapHO Ta oHMaliH):

* MCUXOJOTiIYHY ANS AiTel Ta JOPOCANX

*  OPUANYHY

* couianbHOro npauiBHVKa (y BUPILLEeHHiI
KOHKPeTHUX NUTaHb, Hamnp., OCBITHiX,
MeANYHMX, 0PILIIHNX MNTaHb),

* OCBITHI (MW HAaBYAEMO JItOAEN, AKi
npauoloTh Y LLIKOIaX, MU cneLianisyeMochb
B MiDKKY/IbTYPHOMY aCUCTEHCTBI/
MDKKYIbTYPHUX acMCTeHTax)

*  Kap'€EPHMX KOHCY/bTaHTIB

* KOHCYNbTaHTIB 3 sieranisawii nepebyBaHHsA

*  bi3HEeC-KOHCYNbTaHTIB

*  aKyLLepKwu

* iHLWIi, 0CO6MBO NPUCBAYEHI XIiHKaM,
No4aM 3 iHBaNigHICTIO, MOM0OAI,
AiTAM, N104AM NOXMJIOrO BiKY,
6aTbkam Ta onikyHam, BUNTENAM

Hawa niaTpyMKa € 6e3KoLLITOBHOO!

Mw niaTpMMy€eEMO BCiX MirpaHTiB,

MirpaHToK Ta 6i>keHLiB,

He3aNeXHOo Bif KpaiHM IXHbOro NOXoAKeHHS!
M1 roBoprMO NosibCbKO, aHMiNCbKO,
YKPaiHCbKO, POCiACHKOI,

icnaHcbKoto, 6inopyCcLKOL,

$paHLy3bKOIO Ta iHLUVMU MOBaMU.

IH¢poniHinA

MU KOHCY/IbTYEMO B Pi3HUX CripaBaXx, Lo
CTOCYHOTbCA Hanp. ieranisaii nepebyBaHHs
pi3HMMN MOBamU, 30Kpema:

YKpaiHCbKOI0, POCifCbKOIO,

aHINiNCbKO, MO/IbCbKOO

+48 2211000 85

(3 noHeainka go n'aTHuui, Big 10:00 ao 16:00)

TenedoH AoBipY 3 NCMXONOriYHOIO
niaTPUMKOIO

+48 22 255 22 02
www.slowopomoc.pl

[onyuaviTecs o no6yaoBuM BiAKPUTOro Ta
pi3HOMaHiTHOro cycninbcTea B MonbLui.
MigTpumali gisnbHictb PoHAy

Monbcbkuii MirpauiniHuia @opym!

- 3po6mBLLV NOXEPTBY Yepes canT (PayU):
https://forummigracyjne.org/donate

- 3pobumBLLM NOXXepTBY (04HOPa30BYy abo
perynsipHy) Ha 6aHKIBCbKMIA paxyHOK:
Fundacja Polskie Forum Migracyjne

79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

Kod SWIFT: INGBPLPW

Kod IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

- nepekaxu 1,5% nogatky
Haw Ne KRS 0000272075

Ko>xxHa ¢opma niaTpUMKM € HaA3BMYAHO
LiIHHOIO ANS HaC i 03BONSIE HAM
BUIKOHYBaTM Hally MiCito.






