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Gratulujemy!

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 spodziewajacej 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

)

Ilo3apaBiisseM!

Tbl Mama 1 HOCKLLIb NOJ CepALEM pebeHKa.

AnsA KaXkpor mambl poxzeHune pebeHka - 370 60/bLLoe cobbITHE, a MPOi-
TW Yepes BClo 6epeMEHHOCTb 1 POkl B APYroii CTpaHe — 3TO eLle U Ao-
MOJIHUTE/IbHbIE 3MOLMW.

OTa 6poLutopa NpegHa3HaveHa 15 MaM, KOTopble npuexanu B MonbLuy
13 JPYrvX CTPaH, a Tenepb 0XUAAIT POXAEHUSA cBOero pebeHka. Mbl
XOTUM, UTO6bI 3TO BpPeMS CTano Ans Bac 6osee KOMPOPTHLIM, YTO6bI Bbl
NoYyBCTBOBa/IN cebs yBEepeHO 1 3HaNW, Yero OXKNAATb OT MOJIbCKON CU-
CTeMbl 34paBOOXPaHEHNS.

MpepcTaBnsiem B 3To 6poLLIOpe OCHOBHYHO MH$OpMaLMo Ha TeMy 6epe-
MEHHOCTM 1 POAOB, Pa3BUTUSI pebeHKa 1 CaMOoUyBCTBMS MaMbl BO BpPeMs
6epeMeHHOCTY, TaKXKe ONm1cbiBaeM, Kak OpraH13oBaHa cMcTeMa 3a60Tbl 0
6epeMeHHO >XeHLUHE N HOBOPOX/AEHHOM pebeHke B [MosbLue.

Mbl 3aTPOHYNN TaKXKe TEMY 3aKOHOB, KacaloLMXcs NpaB 6epeMeHHbIX
XKEHLLUVH BO BpeMs 6epeMeHHOCTU U B MOC/IepOA0BOl Nepuoa, o6cneso-
BaHWI N BaKLMHaLum pebeHka. Mbl TakKe MULLIEeM 34eCb O TOM, UTO HaxXo-
[SCb B Uy>KOI CTpaHe, Mama, OXuaaroLas pebeHka, MoXeT UCMbITbIBaTb
[OMOJIHUTE/NbHbIE 3MOLMN. Mbl MOACKa3bIBaeM, Kak C HUMW CMPaBAATLCS.

Bpems 6epeMeHHOCT 1 POJOB - 0CO6eHHOE BpeMsi /15 1H0601 XKEeHLLHBbI
B KaXz10/ KynbType. OAHaKO B 3aBMCYMOCTM OT CTPaHbl K HEMY OTHOCSTCS
no-pasHomy. Mbl 06 3TOM YNOMSHYAN He A/1F TOFO, YTO6bl MaMbl-MMMU-
rPaHTKM CTaHOBUIMCb TaKMMU KaK MObKM, a fi/1s TOro, YTOo6bl OHM NPOCTO
3Hanu, Kak B MonblLe OTHOCATCS K 3TUM TeMaM.

Mbl oT Bceli AyLWin >XeslaeM BaM 340p0BbA N PagoCcTu OT 6€p6MeHHOCTl/I n
HOBOPOXAEeHHOIro pe6eHKa.

®oHA «Monbcknii MUrpaLnoHHbIA Popym»
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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 ciazowe dostepne sa
bez recepty w aptekach, drogeriach
1 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¢
0 tym, Ze jestes w ciazy, to: brak miesiaczki
W spodziewanym terminie, pozytywny
wynik testu i obrzmiale piersi.

o

as ThI y>Ke YhTaellb 3Ty OpoIropy,
ThI, HABEPHOe, 3Haelllb, YTO ThI
oepemeHHa. Ecyiu >Ke Opor1aropa
OKasaJjiaCh y Te0s ciaydaiHO, TO
CTOUT 3HATh, UTO B IlosIbIlle TEeCTHI Ha
OepeMeHHOCTh JOCTYIIHEI Oe3 perernrta
B aliITeKaX, MarasuHax ObITOBOM
XWUMHUH, cyniepMapKeTax. OHH He Jal0T
100%-011 yBepeHHOCTH, YTO >KEeHII[UHAa
OepeMeHHa — pe3yJbTaT TecTa Ha/J0
IIPOBEPUTH Y Bpada WiIH cAeaTh
DOIIOJIHUTEJIbHEIE JTa00paTOpHBbIE
rcciaenosaHusda. He cToutT fesaTh TeCT
Ha 0epeMeHHOCTH paHblile, YeM 3a
OJUH JIeHb IocjIe 3afep>KKU. CUTHAaJIbI,
KOTOPHIEe TOBOPAT 0 6epeMeHHOCTH, —
9TO 3a/iep>KKa MEeHCTPyaJIbHOI0 ITUKIIA,
II0JIOJKUTEJILHBIN pe3yIbTaT TecTa U
YyBCTBO OIyXIIeH U HAIIPS>KeHHOU IPYyAH.

)



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.

Kak pasBuBaeTcs pe0eHOK,
KaK MeHseTCs MaMa

Pacno3HaHue GEPEMEHHOCTI/I Ha PaHHWNX CpOKaX AaeT BO3MOXHOCTb
Ha6ﬂIOAEHI/IF| 3a pa3BuTueM pE6EHKa M YCTaHOB/IEHUA C HUM KOHTAaKTa C
CaMOro Hayana, a Takke 3a60Tbl 0 CBOEM 340pOBbe N 3[0P0BbE pEGQHKa.

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 caty + powieksza i uwrazliwia sie

‘E czas cigzy. Szybko rosnie - tez Twoje piersi

- komérki dzielg sie i powstajg Wszystko to jest efektem
zawigzki narzagdéw. Pod koniec szybkich zmian hormonalnych
4 tygodnia cigzy dziecko w Twoim organizmie.
mierzy okoto pét centymetra.
Juz w drugim miesigcu zycia * mozesz sie tatwiej meczyc
formuije 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

o ksztattujg sie soczewki oczu, * mog3q pojawic sie zachcianki
powieki i matzowiny uszne. zywieniowe - apetyt na

konkretne smaki (czesto
kwasne)
3 (9

PasBuTuHe peGeHKa U TBOE CAMOYYBCTBHE

Mecsy,

nepBbIA MecsL,
6epeMeHHOCTIN

= dopmMumpyeTcs MMLo pebeHka oLLyLaTh YCTaNoCTb
e 1 ero cepgue, obpasyroTcs *  Tbl MOXeLlb 6bITb 6oN1€e
% 3a4aTKu Ierkunx, TafloHel, Hor, COHNIVBas B TeYEHMe JHSA
s NMoIOBLIX >ese3. B KoHLe BTOporo *  TBOMW MOYeuncrnyckaHus
:’-,. MecsiLia pebeHoK NMeeT ANNHY yyacTaTcs
© 3,5 cm. B aT0 Bpems * Tebe BCe eLle MOTyT AOKy4YaTb
g $OopMUPYIOTCA INH3bI FNas, TOLUHOTa U PBOTHI
g BEKWN N MOYKM YLUIENA. *  MOABATCA KyNIMHapHble
= NPUCTPACTUS, MOXeLLb TaKxXe
§. owyulaTk, YTo Tebs TAHeT
= Ha CTpaHHbIe BKYChI (4acTo
KUCNble)
)

PasBuTHe pe6eHKa

Oniof0TBOPEHVE MPOUCXOANT,
Korga cnepmaTtosoung nonagaet

B AliLleK/1eTKy. 3apoAbiLu
pa3MeLlLaeTcs B MaTKe, rae

1 NpoBefeT BeCb Nepuog,
6epemeHHOCTU. OH 6bICTPO
pacTeT, KNeTKn pasfensatTcs

1 06pasyoTCcs 3a4aTKy OPraHoB.

B KoHLe 4 Heaenu pe6eHoK nmeeT
y>Ke ANIHY 0KOJ10 MOCaHTUMETpA.

Yxe Ha BTOPOM MecsLe XXN3HU

TBoe camouyBCTBUE BO
BpemMsi 6epeMeHHOCTU.
TUNnYHbIE CUMNTOMBI,
KOTOpble MOryT NOSIBUTLCA.

*  MOrYT NOABUTLCS TOLUHOTA
1 PBOTLI, 0CO6EHHO YyTPOM

*  MOXELUb UCMNbITbIBaTb
nepenagbl HACTPOEHUS

* TBOS FPyAb YBENINUNTCS U
CTaHeT 6onee YyBCTBUTENLHO

Bce 370 pe3ynbTaT 6bICTPbIX

rOpPMOHaNbHbIX U3MEHEHUIA

B TBOEM OpraHu3me.

* Tbl MOXeLlb bbicTpee
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Pod koniec 3 miesigca cigzy
dziecko ma juz wszystkie
narzady - zaczyna sie ich rozwaj
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.
Twéj 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 cigzg: 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

* mog3g pojawiac sie ,mroczki”
przed oczami

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

6epemMeHHOCTU

TpeTuii mecsL,

6epemMeHHOCTU

quBepru‘/'l mMecsay,

RUS

B KoHLle TpeTbero mecsLa
6epeMeHHOCTN y pebeHKa yxxe
chopMmpoBaHbl 3a4aTKM BCeEX
OpraHoB, HaYMHaeTCcs Nepunoj,
VX yCOBEpPLUEHCTBOBaHWS U
pocTta. Pe6eHOK HaunHaeT
6bITb MOXOXKMM Ha B3pOC/I0ro

yesioBeka, HO OT/INYaeTCAa OT Hero

NponopLmsiM/ TeNa — NoN0OBUHY
€ro A/IVHbI COCTaB/ISIET ro/10Ba.
Ha nanbumkax nosiBnsitoTcs
HOrTU. POPMUPYHOTCA MOYKM U
MO3r. XoTs byayLuas Mama 3Toro
eLe He YyBCTBYeT, pe6eHoK
HaynHaeT pa3maxmBaTb
HOXXKamMu 1 py4kamu. OuyLiaet
TaK>Ke HaCTPOEHUS 1 SMOLUN
MaTepu. PocT TBOero pebeHka
cocTaB/isieT yke 7 cMm.

B KoHUe 4 mecsua pebeHok
pocturaet 20 CM 1 BECUT MOYUTU
200 rpamm. Pa3BumBaloTCA KOCTU
M MONOBble OpraHsbl, a TaKxe

oTrne4vyaTku naabLeB, NOABAAOTCA

BOJIOCKM Ha ro/ioBe, PeCcHULbI
1 6poBu. [lBUXKeHUsA pebeHkKa
CTaHOBATCS OLLYTUMbIMU ANsi
mMaTepu. PebeHOK HaunHaeT
BUAETb U C/bIWIAaTb, MOMVMO
BCEro NpoyYero, CbIWnT
cepaLiebureHne matepu.
MynoBMHa cTaHOBUTCSA BCe
ToJILe, YTo6bl 06ecneunTb
pacTtyLiero pebeHka eAon.

BepeMeHHOCTb

*  MOryT NOSIBUTLCSA 3anopbl

* yualleHHoe Mo4yeuncnyckaHue

* HayHelb HabupaTb Bec
(1-2 kr)

*  MOXET NMosiBUTbCS
noBbILLeHHasA TemnepaTypa

* 6ygellb UCMbITbIBaTh
rMnep4yyBCTBUTENIBHOCTb
K 3araxam (HekoTopble 6yayT
Tebe oUeHb MeLlaThb)

*  MOryT NOSABUTLCA 6011 rosioBbl
11 FOJIOBOKPY>KEHUS

C 4 no 6 mecsL, bepemMeHHOCTU
60/IbLUNHCTBO XXEeHLUMH
YyBCTBYeT cebs XOpoLuUo, a Aaxe
nydllie, yem o 6epeMeHHOCTH:
OHU LBETYT U YyBCTBYIOT

ce6s1 NONHbIMU SHEPTrUN.

*  TBOW «KMBOTUK» CTaHeT
3ameTHee

* HayHellb YyBCTBOBaTb
ABVDKEHUS pebeHka

*  M3MeHunTCcH paboTa TBOel
cepAe4HO-CoCyANCTOM
cUCTeMbl: cepaLe byaeT KavaTb
60/bLUe KPOBU, YCKOPUTCS
TBOW NynbC.

*  Tebs MOXET MyUUTb U3XKOra,
Bbl3BaHHas JaB/eHMEM
pacTyLleil MaTKN Ha OpraHbl
NULLEBapUTE/IbHOW CUCTEMBI

*  MOXEeT NoSABUTHCA BapnKo3Hoe
paclumpeHme BEH Ha Horax,
Bbl3BaHHOE AaB/NeHNEM
yBeNMYMBaIOLLIECa MaTKM Ha
BEHbI

*  MOXeT NosABUTbCA psibb B
rnasax

* puv pe3KoM U3MEHEHUN
MoJsiIoXKeHNs Tenay Tebs
MOXEeT 3aKPY>XUTbCS rosioBa

a7



5. miesigc

6. miesigc

7. miesigc

PL

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 pojawiaj3 sie
krwawienia z nosa

mog3q 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)

6epeMeHHOCTU nATbIA MecsiL, 6epeMeHHOCTI

LLUEeCTOor MecsLy

6epeMeHHOCTMN

ceagbMoii MmecsL,

RUS

Ha 3Tom cpoke, Kak npaBuo,
MO>XXHO Yy>Ke ornpeAennTb

non pe6eHka BO Bpems
YNbTPa3BYyKOBOr0 NCCef0BaHWSA.
PebeHok Bce Bpems pacTerT,

OH focTuraeT y>e okoso 30
CaHTMIMETPOB W BECUT MONKWJIO.
OH y>ke nyyLue CAbILWNT
(Hanpumep, Korga poauTenu
pa3roBapuBaoT C HUM), TaKk>Ke
oLyLLIaeT pasHULY TemMmnepartyp.

Pa3BuBatoTCA KOCTV 1 HEPBHas
cuctema pebeHka, a Takke
BHYTpeHHMe opraHbl. OH BNepBble
OTKpPbIBaEeT rnasa, Kotopble

[l0 3TOro BpeMeHwu eLue 6binu
3aKpbIThl. Pe6eHoK MoXeT
nJakaTb U COCaTb 60/bLLION
naney,. ManbiLw cenyac Becut
okoJsio 700 rpaMMOB, a ero AsnHa
cocTaBsieT okono 35 cm.

Pe6eHoK HauMHaeT NOMHUTb
CBOW OLLYLLIEHWS], OH MOXET
nocsie poXXAeHUs pearmpoBaTb

Ha 3BYKW, KOTOpPbIe YC/bILLa eLe
B XXMBOTe y MaMbl. OkpyrnseTtcs
MU 1 Teno pebeHka. Yacto
LLIeBeNNTCA N NNHaeTca. Manbiww
BeCUT 60/ibLLEe KUI0orpamMma, a ero
OJ/IMHA cocTaBnsaeT okono 40 cm.

BepeMeHHOCTb

Thl MOXELLIb YyBCTBOBaTb
nerkue 601U B XMBOTE

M3-3a pPacTAXeHWs CBA3O0K,
NnoAAEPXXUBAOLLINX MATKY

Thbl AbILUMLLL Fy6XKe 1 Yalle
Thl MOXeLLUb UCMbITbIBATb
TPYAHOCTU C KOHLIEHTpaL el
BHUMAaHUA

MHOrAa NosiBNAOTCA HOCOBbIE
KpOBOTEYEHUS

MOryT 06pa3oBaThbCs NSATHa Ha
KOXEe NJIN TEMHETb POANHKMN

Tebs moryT 6ecnokounTb
CyAOpPOru NKp, MOKasbiBaHNS B
KOHEYHOCTAX

Tbl MOXELLb CHOBA OLLyLI|aThb
nepenagbl HACTPOEHUS
VIHOTZja MOSAB/IAIOTCSA Ha KoXKe
XKMBOTa 1 6esep 3ameTHbIe
PacTsHKKM (MOXKHO obnierunTb
3TO AIB/IEHME, NCMONb3YS
yBNAXKHAOLLME KPeMbl N
mMacna gns tena)

Thl MOXELLIb TaK>XKe OLLyLLaTb
6011 B cycTaBax, BbI3BaHHbIe
6onbLuel HarpysKkom Ha
NO3BOHOYHUK

Thl BCE €eLLie MOXellb
VCMbITbIBaTb UKPOHOXHbIE
CyAOpPOru, NoKanbiBaHWs B
pyKax v Horax

Thbl 6yfeLlb YyBCTBOBaTb
cebs Bce 6onee ycTanom n
oTshKeneBLUE

TebA MOXeT MyUmnTb
6eccoHHMLa

MOXeLUb OLLyLLaTb B34YyTUA
MOTFYyT NOSIBUTLCSA Npo6aemMbl
B MOJIOCTW pTa (Kapuec n
60/1e3HEHHOCTb AEeCeH)

npwv CINLLKOM AOJITOM
3a/encTBOBaHUN HOr 6e3
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8. miesiac

9. miesiac
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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 gtowa w dét.

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

przy zbyt dtugim
funkcjonowaniu bez
odpoczynku moga pojawic
sie obrzeki kostek

(warto zadba¢ o odpoczynek
w ciggu dnia i wygodne buty)

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

moze byc trudniej Ci
wykonywac wszystkie
€Zynnosci

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.

ceabMoiA mecsiL,
6epeMeHHOCTM

BOCbMOW MecsiL,

6epemeHHOCTU

AEBATbIN MecsL,
6epemeHHOCTU

RUS

B KoHLIe BoCbMOro mecsiua
6epeMeHHOCTV pebeHoK
[OCTUraeT okono 45 cMm u BecuT
2,5 kr. NepecTaeT TONKATHLCA,
MOCKOJIbKY eMY y>Xe He XBaTaeT
ANS1 3TOro MecTa, Kak NpaBuo,
OH 3aHMMaeT NoJIoXKeHue, 13
KOTOPOro MOTOM MOSABUTCS Ha

CBET, T.€. r0O/1I0OBHOE NpeanexxaHue.

Pe6eHok nogrotaBnvBaeTcs
K pOXZeHuto, pa3BuBatoTcs
B OCHOBHOM AblXaTe/ibHas

n cepaeyHo-cocygmnctas CUCcTtembl.

BepeMeHHOCTb

OTAbIXa, MOSABNSIOTCSA OTEKM
noAbbKeK (415 TOro, YTO6bI
YMEHbLUNTb AUCKOMPOPT HaA0
0653aTe/IbHO OTAOXHYTb B
TeyeHve AHS 1 N03aboTUTbCS
06 yao06HoI 06yBI)

V3 FTPYAVN MOXXET BblJeNsaTbCs
MO031BO

Tebe byaeT cnoxHee
BbIMOJIHATH BCE JeCTBUS
MaTKa HayHeT AaBUTb Ha
nerkue, n3-3a Yero Moxxet
3aTPYAHATLCA AbIXaHWeE;
NosiIBUTCA «3aTBepAeHue
>KMBOTa» T. H. CXBATKM
BbpekcToHa-Xnkca

AHO MaTK/ MeAeHHO
ornyckaeTcs,, bnarogaps yemy
Nerye AbllaTh, HO Thbl Yallie
YyBCTBYeLlb NOTPE6HOCTb

B MOYeucrnyckaHum

Thl MOXeLLIb YyBCTBOBaTb
TPEeBOryY, CBSI3aHHYO

C poAamu.



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.

3a00TKCA 0 cede!

TBost fueTa

BepemeHHOCTb - 3T0 nepuog, korga Mama KOpMUT 1 cebs, 1 CBOEro pe-
6eHKa, N03TOMY OHa HY>KAaeTcsi B MMTaHWW, KOTOpOe NOMOXeT pebeHKy
NpaBWIbHO Pa3BMBATLCS, a XXeHLLMHE - PafloBaTbCs 34,0P0BbLIO BO BpeMsi
6epemeHHoOCTN. CyTOUHas HopMa noTpebneHns Kanopuii ysennumnBaeT-
csi npuMepHo Ha 300 kkan. ONTManbHO 6epeMeHHast XKeHLLMHA A0/KHa
HabpaTb okono 12 kr, 6onbLue, ecnvi 4o 6epeMeHHOCTU y Hee 6bi1 Hepo-
CTaTOK BeCa, a MeHblLe, ecnu 6bi1 N36bITOYHbIN BeC.

Jedz:

duzo owocéw i warzyw

jogurty i nabiat

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

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

niegazowang wode mineralng, staba
herbate i soki owocowe

(najlepiej niestodzone) -

pij 1,5-2 litry dziennie.

Warto ograniczyc:

biate pieczywo

czerwone mieso

stodycze

gazowane i stodkie napoje
sOl i cukier.

o

Stanowczo unikaj:

+ alkoholu

* mocnej herbaty i kawy, a takze
napojoéw o duzej zawartosci kofeiny
typu cola (kofeina Zle wptywa na
rozwoj ptodu, ostabia tez Twoj
organizm w czasie cigzy)

* 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 kupic
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.

Ewb:

MHOro $pyKTOB 1 OBOLLEN

ViOrypThl 1 MOJIOYHbIE MPOAYKThI
pacTuTesibHbIe XXUPbl BMECTO XXUBOTHbIX
60/bLLE NTULbI 1 MOPCKOW PbIbbI
(ceneaka, Makpesb, 10COCk), HEXXVIPHYHO
BETUMHY

6060Bble

TEMHbIV XNe6 (1 NnoMeHbLue 6en0oro),
NPOoAYKTbI U3 LieJIbHOr0 3epHa, Hanp.
KPYMHO3ePHUCTYIO KPYMy Uan prc
HerasMpoBaHHYI MUHepasbHY0 BOAY,
HeKpenkui Yar u GppyKTOBbIe COKN
(6e3 pobaBneHns caxapa), BbinBar
1,5-2 nuTpa B fieHb

Crout OrpaHN4YnTb:

e 6enblii xne6

* KpacHoe Msico

* cnagoctum

* rasvpoBaHHbIE U C/IaAKMe

HanmTkKm

¢ COJIb U Caxap

HacrositenbHoO
peKoMeHAOoBaHo usberarb:

* ankorons

¢ Kpenkoro 4as 1 Kode, a Takxe KoKa-
KONy N Apyrue HanuTku ¢ 6onbLLIM
cogepxxaHvem koperHa. KopenH nnoxo
BU/ISIET Ha pa3BUTKE NJI0AQ, a TakXKe
ocnabnsieT TBOW OpraHU3M BO BpeMms
6epemMeHHOCTY

* npe6biBaHWSA B MOMELLEHUSIX, F4e MHOro
CUrapeTHoro AbiMa

* nepeegaHuvi

* TSXKENOW NMULLN, XXVUPHBIX Y MUKaHTHbIX
6nog

*  AVeT AN NoXyAeHUs

[lo 6epeMeHHOCTU U BO BpeEMSi NepBoro
TpyMecTpa Tbl AO/HKHA MPUHUMATb
¢onmesylo KUCOTY. B anTekax MoO>XXHO
KynuTb eé B Tabnetkax (1 Tabnertka

no 0,4 Mr e>XxegHeBHO). OHa CHKaeT
puVCcK poXkaeHus pe6eHKa C MOPOKOM
HepBHOW cucTemMbl. HaTypanbHbIMKN
MNCTOYHUKaMU $OSIMEeBO KNCOThI
SIBNIAIOTCA anesibCUHbI, canat, 6pokkonu,
KamnycTta u 6ploccenbckas Kanycra.



Ruch

PL

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

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

Bardzo wazne!

Nie pij alkoholu w czasie cigzy. W ré6znych krajach sg 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 prowadzgcym 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>kHo!

Ba)kHo!

JABIDKEHHe

ByaywmmMm maMmaM 1 AeTM 0YeHb HY>)KeH KanbLuid. ICTOUHNKaMu
KanbLusa ABASAIOTCA 3e/1eHble 0BOLLM, TaKmne Kak 6pokKonu,
3e/1eHbliA FOpox, KanycTa, neTpyLwika 1 6o6osble. CyTouHas

[03a KanbLua MOXKeT Tak)Ke cocTaBnATb 10 WT. cylieHoro
MHXupa unm 100 rpamm pbi6bl: Makpenn Uam nococs.

ByayLias Mama A0JXKHa eCTb Yalle, HO He6O0bLUMMU MOPLUSAMU, — 3TO
nomoraeT CNpaBAsATbCA BO BpeMs 6epeMeHHOCTI C YyBCTBOM U3XKOTW B
nuwiesozae.

OuyeHb Ba)KHO!

He neii ankoronb Bo Bpemsi 6epemMeHHOCTU. B pa3HbIX
CTpaHaXx CyLLecTBYIOT pasHble MHEHUSA N y6eXXaeHUs

Ha 3TOT cyeT. Taioke B Monblie MHOTUE CHMTAIOT,

yTO 60Kan BMHa He NOBpPeAUT pe6eHKy, HaxoAsLLLEeMYyCs

B )KMBOTE MaMbl, HO 3TO He TaK. BepeMeHHas >KeHLLMHa,
KOTOpas NbeT aJIkorosib, flaeT ero CBoeMy pe6eHKy. ANIKOrosib
npenaTcTBYET pa3BUTUIO MO3ra pe6eHKa

1 MOXKET BbI3BaTb OYEHb CEpbE3HbIe 3a60/1eBaHUSA.

Bo BpeMsi 6epeMeHHOCT He NPUHMUMA HUKAKUX JIeKapCTB,
BUTaMWHOB UV TPaB, HE NOCOBETOBABLUMCL CHavyana

C Bpauom, BeAyLM TBOIO 6epeMeHHOCTb, NN aKyLLEepKo.
3T0 OTHOCMUTCSA TaKXKe K JleKapcTBaM, KOTopbie Thl NPpUHMMAana
paHee B Te4YeHMe MHOTUX JieT. [lake acMPUH MOXKET
HaBpeaUTb TBoeMy pe6eHKy. OCTOPOXKHO 1 C BUTAMUHHbIMU
npenapatamu! M136bITOK BUTaMUHOB, 0CO6€HHO BUTaMUHa

A, MOXXET CNPOBOLIMPOBAaTh MOPOKX pa3sBUTUSA MoAa.

Bo BpeMsi 6epeMeHHOCTU HY>KHO 3a60TUTbCS1 0 CBOEM $L3NUYECKOM COCTO-
AHUN. YNpaXKkHeHWs1 NOAAEePXXMBAIOT PaboTy CMCTeMbl KPOBOOBPALLEHWS U
OpraHoB AbIXaHWsl, MOMOFaloT yaep>KaTb NPaBUbHbIM BEC 1 OKa3biBalOT
61aroTBOpHOE BAVSIHME Ha KPOBSIHOE JaBfieHMe 1 camouyBcTBre. OgHaKo
nydlle nsberatb TAXeN0N GU3NUYECKON Harpysku 1 He 3aHMMaTbCsA UH-
TEHCVBHO CMOPTOM, OCO6EHHO e/ Thl PaHbLLe 3Toro He Agenana. CaMbl-
MU NyYLLIMUA ANs 6yayLuieil MaMbl aKTVUBHOCTAMMU SIBASIKOTCS NMPOry/IKK Ha
CBEeXeM BO3JyXxe, MaaBaHue, a Takxe iiora - Kak MUHUMYM 150 MUHYT B
Hegeno..

)



Twoje emocje w czasie ciazy

Kazdego dnia mozesz
dbac o swoje dobre
samopoczucie:

» dostarczaj sobie
pozytywnych
bodZcow,

* spotykaj sie z ludzmi,
ktérych lubisz i ktérzy
wprawiajg 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
trudnos$ciami.

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-
Swiadczasz statego poczucia zagrozenia, podwyzszone
poziomy kortyzolu i adrenaliny moga powodowac u dziec-
ka napiecie i niepokdj oraz obnizac¢ jego odpornos¢.

Pamietaj, ze dotyczy to jedynie sytuacji chronicznych.
Nic ztego nie stanie sie z dzieckiem, jesli bedziesz w cia-
zy doswiadcza¢ emocji zaréwno trudnych dla Ciebie
w przezywaniu, jak i tych przyjemniejszych.

TBou aMmo1U BO BpeMsi 6epeMeHHOCTH

Bo Bpems 6epEMEHHOCTI/I Thl MOXXeLUb UCNbITbIBATb Nepenajbl HacTpoe-
HWA, HEO)KI/I,CI,aHHbIIZ npUNNB CNJIbHbIX 3MOLI,I/II7I KaK NMONM0OXNTENIbHbIX, TaK
M OoTpULaTe/ibHbIX, MOXeLUb NCMNbITbIBATb MOBbILUEHHYHO pa3Apa>KnTesb-
HOCTb, Tebe CNoXHee coCpeaoToUnUTbCA Ha TeKyLLX 3aa4dax.

Ka>kablii geHb 3a60TbCs
0 CBOEM XopoLuem
CaMOUyBCTBUN:

* Jenawn To, YTo foCTaBAseT
NOJIOXNTENIbHbIE
VIMMYNbChI,

* BCTpeuvalics c nogbmMu,
KOTOpble Tebe HpaBATCA U
KOTOpble NPUBOAAT Tebs
B XOpoLUee HaCTpPoeHNe,

* C/ywaw My3biKy,

KOTOpPas BbI3bIBaeT
NoJIOXNTE/IbHbIe 3MOLUN,

* roceLar mecTa,
KOTOpbI€e BbI3bIBalOT
NOJIOXKNTENIbHbIE
BOCMOMMWHAaHWSA,

*  yuTam NbunMble KHUK,

* JocTaBnaln cebe
MaJsieHbKue pajocTu

* u3beram CTPeccoBbIX
cUTYyaumii n
Hepo06poxxenaTesbHbIX
noaen

¢ 06paTUCh 3a MOMOLLLIO K
cneuvianucTty (ncmxosnory,
ncuxoTepanesTy),
eCcnu YyBCTBYeLLb,

UYTO bEpeMeHHOCTb

1 nepcrekTvBa
poauTenbcTBa
ABNAOTCA A5 Tebs
McnbiTaHUeM, a Takxe
ecnu cTankMBaeLlbCs ¢
APYrMMU TPYAHOCTSIMU.

FnaBHOe, UTO6LI Tbl MOMHWA, YTO TBOE camo4yyBCcTBUE
B/AET Ha CaMOo4YyBCTBUE pEGEHKa.

Korga Tbl CnokoiiHa, c4acT/nBa, AO0BOJIbHA, B TBOEM Op-
raHv3Me BbIAE/NSHOTCA FOPMOHBI CHACTbSI: CEPOTOHVIH U
3HAOPPVIHBI. ITO BeLLECTBA, KOTOPbIE CTaBUAN3NPYIOT
TBOE AbIXaHUe 1 cepAeYHblli pUTM, BbI3bIBAlOT YyBCTBO
YAOBOJILCTBYSI 1 XOPOLLIEr0 HACTPOEHMUS], @ TAKXKe YMEeHb-
LLatoT 60/1eBbIe OLLYLLIEHUS.

Koraa Thbl HepBHUYaellb, 31NWbCA NI HaXoAnLbCA
noj BansHMeM cTpecca, B opraHM3mMe Ha4nMHarT Bblpa-
6aTbIBaTLCA KOPTU30/1 N ajpeHanuH, KoTopble C O,CI.HOI?’I
CTOPOHbI NMPU3BaHbI MO6U1IN30BaTb opraHusm 60pOTbC$I
nnun 6exkaTb, HO C ApyFOI7I, OHW 3HAUNTEIbHO 0CNABAST
OpraHnMsm, ecnun cTpecc AnnTca CAINLWKOM A0NTO.

Bce FOPMOHBI MPOXOAAT Yepes NnaueHTy K TBoemy pe-
6eHKy W BINAKOT Ha ero q)yHKLI.I/IOHI/IpOBaHVIe n passuTtue.

Mo3ToMy, ecnu Tbl CHACTIMBA, CEPOTOHWH JenaeT cHacT-
NNBBLIM 1 TBOEro pebeHka, a AONOJHUTENILHO OH CTa-
HOBUTCA 60Jiee CUIbHBIM, CTOMKUM K MHpEeKLUAM, no-
CKOJIbKY 3TV FOPMOHbI YBE/TIMYMBAOT UMYHHO3ALLNTHbIE
CNOCO6HOCTM OpraHM3Mma.

K coxxaneHuto, 3To paboTaeT 1 B 06paTHYH CTOPOHY. Kor-
[a Tbl HAXOAMLLLCS B COCTOSIHUW CU/IbHOTO, AJINTENIbHO-
ro cTpecca Uan TPEBOTM, UCMbITbIBAELLb NOCTOSHHOE
UYBCTBO Yrpo3bl, MOBbILLIEHHbI YPOBEHb KOPTU30/1a U
ajpeHannHa MOXeT BbI3BaTb y pe6eHKa HanpsixxeHue u
TpeBOry, a Tak>ke CHU3UTb ero UMMYHUTET.

MOMHM, YTO 3TO KACAETCSA TONLKO XPOHUUECKUX CUTYa-
UMiA. HAYEro Naoxoro He CIyYUTCS € pebeHKoM, ecnu
BO BpeMsi 6epeMeHHOCTU Thl ByAeLlb UCMbITbIBATL Kak
TPYAHbIE, TaK Y MPUATHbIE SMOLMN.



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)

bawi¢ 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:

KOHTaKT ¢ pe6eHKOM B I1epHO0]i 6epeMeHHOCTH

WccnepoBaHWs Mokasasu, YTO MEePUOS XXU3HM B MaTKe - 3TO He TO/IbKO
nepuog pasBUTYs 1 COBEPLLIEHCTBOBAHUS Tesla pe6eHka, ero BHyTPEHHX
CYCTEM OpraHv3Ma 1 OPraHoB, HO TaKXe BPeMsl Pa3BUTUS OLLLLEHWIA 1
YMCTBEHHbIX Coco6HoCTel pe6eHka. PognTen MoryT cTUMyMpoBaTh
pasBuTME pasHbIMU Clocobamu, Hamp.:

KOrAa y4aT pearmpoBaThb Ha 3BYKW, Pacrno3HaBaTb MECHM, CKa3KW, PaccKasbl,
CTUXY;

KOrAa y4aT pacrno3HaBaTb YacTo MOBTOPsieMble C/10Ba

(pebeHOoK B COCTOSIHMM pacro3HaThb OK. 26);

urpas ¢ pe6eHKoOM B MoKauMBaHWe UM MpuUKacasicb

(Maccaxk KOHUMKaMU NasbLeB, 1af0Hb Manbl Ha XXMBOTE U T.4.);

Urpas c NPYMMHEHVEM KOHTPACTHOrO AyLua;

urpasi co cBeTom.

* ruch ciata (dzieci uciekajg, chowajg sig, udaja, ze ich ,nie ma w domu”, kopig, KaKue peakuymm MOXXHO 3aMeTUTb:

odpychajg sig od Scian macicy, machaja raczkami) * [ABVWKeHWe Tena (feTr yberatoT, AenatoT BUJ, UTO NX «HET AOMa», TONKALOT,
* zmienia sie ich czesto$¢ rytmu serca, nawet o 50 uderzer na minute. OTTaNKMBAIOTCS! OT CTEHOK MaTKM, MaLLYT pyuKamu)

*  M3MeHeHue cepAeyYHOoro puTMa, gaxke Ha 50 yAapoB B MUHYTY.

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 réwnowage.

Mozesz ¢wiczy¢: oddychanie w pozycji wyprostowanej i na siedzgco
(z nogami skrzyzowanymi , po turecku"”), krgzenie biodrami, skto-
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 cigza sport i teraz
czujesz sie dobrze, to zazwyczaj nie ma przeciwwskazan, aby go
kontynuowa¢. W razie watpliwosci zapytaj swojego lekarza.

WccnegoBateny o6Hapy>Kunu, UTo feTeld, KOTopbIX pa3Biekan B yTpobe
maTtepw, ydtle 6yAyT MOHUMaTb UX MaTepy, OHU BbICTPee Pa3BUBALOTCS,
Y HUX NyudLLasi KOOPAUHALMS 1 MeHbLLIE MPO6eM C COCAaHUEM FpyaU.

Aenau ympaKkHeHUs, AbIIIH, paccaad isaics!

RUS

[axke ecnu Tbl noTpaTullb Ka)K,CI.bII‘;I A€Hb BCEro HeCKOJIbKO MNHYT Ha
ynpa>xHeHus, Tbl 4OCTUTHELUb HaMeuyeHHOoN uenn. Teoe Teno GyAET XOopo-
O NoAroToB/IEHO K pogaMm, a Tbl AOCTUTHELLBb rapMOHUN N paBHOBECUA.

Jenaii fbixaTenbHble YNPaxXHEeHUs B BEPTUKaNbHOM MONOXEHUN U CAS
(CKpecTuB Horv No-TypeLkn), BpaLlai 6egpamu, genaii HakIoHbl - MHO-
ro ynpaxHeHuii ans 6epemMeHHbIX XXEHLLUH MOXHO HalTK B MIHTepHeTe.
Fyns, AbILLY CBEXMM BO3JYXOM, OTBEAU BpeMs A/is cebs, UTobbl paccna-
6UTLCS N OTAOXHYTb. ECI Thl 3aHMManack CNopToM 10 6epeMeHHOCTU 1
celivac YyBCTBYeLLb Ce651 XOPOLUO, TO 06bIYHO HET HUKAKMX MPOTMBONMO-
KasaHW ANa NPoAOIKEHUS 3aHATUI. ECM Tbl COMHEBaeLLIbCsl, TO Mpo-
KOHCY/IbTMPYIACS CO CBOMM BPayoM.

BepeMeHHOCTb



Opieka medyczna w czasie ciazy

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 r.
Okresla on procedury postepowania w opiece nad kobietg 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 beda 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 chodza na badania do poradni ginekologicznych

w przychodniach i szpitalach. Lekarzami w tych poradniach sg zaréwno kobiety jak
i mezczyzni. W naszym kraju kobiety moga same wybra¢, u ktérego lekarza chca
prowadzic cigze, oraz czy ma to by¢ kobieta, czy mezczyzna. Jesli ze wzgledéw
kulturowych, religijnych czy jakichkolwiek innych zalezy Ci na tym, aby Twoja cigze
prowadzita kobieta - popros o to w momencie zapisu. W kazdej chwili mozesz
zmienic lekarza lub lekarke prowadzgca Twojg cigze, jesli nie jeste$ zadowolona

z opieki czy kontaktu.
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MeauIHCKasi KOHCYJIbTaIHs

BO BpeMsi

OepeMeHHOCTH

BepeMeHHOCTb 1 Pofbl - 3TO C OAHOW CTOPOHbI OYEHb HAaTypasibHOE COo-
CTOSIHVE B XKU3HM XKEHLLVHbI, HO O4HOBPEMEHHO O4YeHb 0co6eHHoe! CTouT
Hab/toAaTh C CAMOro Hayaa Bce /v NpaBUIbHO pa3BuBaeTcs. Monam K
aKyLLepKe U Bpauy, e/l Tbl NOL03pEBaeLlb, UTO Thbl 6epeMeHHa, Nyu-
e Bcero fo HacTynneHus 10 Hegenn. MeanLVHCKas KOHCY/IbTaLMs BO
BpeMsi 6epeMeHHOCTU OUeHb BaXKHa, KaK A/Isi 340POBbsi MasbILLA, TaK U
ans MaTtepw. Bnarogapsi 3ToMy, MHorve npo6sieMbl €O 340pPOBLEM pebeH-
Ka MOXXHO 06HapY>XXWTb B Neprios, 6epeMeHHOCTM U JIeUNTb eLLe A0 POAOB.
Takke TBO€ COCTOsIHME 34,0POBbSl OUEHb BaXKHO - OT HETr0 3aBUCUT pa3BU-
Tue pe6eHka B TBOe MaTke 1 TBOe CaMOUYyBCTBME.

B MNonblue geictByoT CTaHAapThbl NepuHaTanbHom Momowu. 3710 Pac-
nopsikeHne MmnHmncTpa 3apasooxpaHeHus ot 16 asrycta 2018 roga, B
KOTOPOM M3/I0XKeHbl MpoLieAypbl yX04a 3a XXEHLUNHOM 1 pe6eHKOM BO
Bpems $pM3mMonornyeckon 6epeMeHHOCT, PU3N0A0rnyYeckKmnx poLos, B
noc/siepoA0BOL Meproj 1 yxoja 3a HOBOPOXKAEHHbIM (3aKOHOAATe/IbHbIN
BeCTHUK - Dz.U 2018.1756). 3Tn 3aKoHbI BCTYyNUAu B cuny 1 aHBaps 2019
roga. OHV B OUYeHb ICHOV Ppopme onpeaAenstoT, Kak A0/DKHA BbIMSAeTb
3ab0Ta 0 340pOBOVi 6epeMeHHO XeHLLHEe, BO BpeMs GU3NO0N0rNYecKmnX
POAOB 1 B NOC/IEPOA0BO NEPUOA,.

Bo Bpemsi nepBOli KOHTPO/ILHOIO BU3UTa akyLlepka nuav Bpay 6yayT crpa-
LIMBaTb 06 06LLLEM COCTOSHMM TBOEro 3,0POBbs 1 MOACUNTAIOT NpMep-
Hylo AaTy poAoB. Bpau nnu akylwiepka npoBeAeT 06Nz MeANLIMHCKIIA
oCMOTp (M3MepeHne TemrnepaTypbl, AaBAeHUS, My/ibCa, Macchl Tena) n
OCHOBHOE rmHekosiornyeckoe obcnegosaHue. MogpobHbIV NepeveHb
aHann30B NpuBejeH B cieaytollen yactyu. Cneunanunct, BeayLunii 6epe-
MEeHHOCTb, JO/KEH MOrOBOPUTL C TO6OI Ha TeMy AneTbl 1 06pasa XXN3HU
B 3TOT nepurog. OH Ao/KeH Takxke MopekoMeHAoBaTb Tebe NoceTUThb 3a-
HATWA B LUKO/E ANs ByayLLnX MaMm.

B MNonblue 6epeMeHHble XEeHLLMHbI AeNaloT aHaNn3bl B XXEHCKMX KOHCYNbTaLMsaX

Npv NOJINKIHMKAX U 601bHMLLAX. BpadyaMu B 3TUX NOIMKINHMKAX SBAAOTCA Kak
XKEHLLMHbI, TaK U MY>KUYMHbI. B Hallel cTpaHe XeHLMHbBI MOryT caMu BblbrpaTtb
Bpaya, BeAyLlero nux 6epemMeHHOCTb, 6yAb TO XXeHLUUHA WA My>x4uHa. Ecav no
KaKMM-TO MPUYMHAM, KyAbTYPHbIM, PEUTMO3HBIM UAW APYTUM, Tbl XOTeNa 6bl,

YTO6bI 3TO 6bI1a XXEHLLUMHA, MONPOCK 06 3TOM B MOMEHT 3anncu. Tbl MOXeLUb B /t060WA
MOMEHT NMOMEeHATb Bpaya, BefyLllero TBo 6epeMeHHOCTb, ecnu Tebs He ycTpamBaeT

yXoA Unn KOHTakKT.

&)



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?
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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.

@

[laxke ecin 6epeMeHHOCTb pa3BuBaeTCs NPaBU/IbHO, HEO6X0ANMO pery-
nApHo o6cnefoBaThcs. Kak npaBuio, nepBble CeMb MeCsLLEB KeHLLMHA
[AO/KHa noceLlaTh CreunanncTa, BegyLliero 6epeMeHHoOCTb (Bpada nam
aKyLuepky) oAuH pas B MecsiL,. Bo Bpems kaxzoro BnsnTa ocyLLecTBsA-
eTcs obLee ob6ceq0BaHMeE TBOErO 340P0BbS, @ KOr4a pebeHoK yxe f0-
CTaTOYHO 60/bLLO, MPOBOAUTCA HAPY>KHOE aKyLLepcKoe ncciefoBaHve
(ans onpegeneHns, B KAKOM MecCTe HaXOAUTCS Masbill) U BHyTpPeHHee
obcnegoBaHme (4TO6bI MPOBEPUTD, YTO MPOMCXOAUT C LUEKOW MaTKN).
Korpa pebeHok nogpacrteT, BO BpeMsi 0CMOTpPa Tbl CMOXeELLIb MOC/yLlaTh
ero cepguebreHve npy nomowym annapara KTI. Ha BocbMOM 1 AeBATOM
MecsiLie noceLleHms Bpaya 06blUHO MPOXOAAT Kaxble ABe HeAenn. Bce
aHaM3bl 1 OCMOTPbI MOKPbIBAOTCA MeANLIMHCKOM CTPaXOBKOW.

[ITkoJs1a OyAyLIMX MaM — YTO 3TO TaKoe?

RUS

LLIKobl MOArOTOBKM K POAaM sl OKUAAMLLMX pe6eHKa OpraHn30BaHbI
B 60/1bHMLAX, MeANLIMHCKUX LeHTPaX, a TakXKe HenpaBUTe/IbCTBEHHbIMU
opraHusaumsMu. CMbIC/ 3aHATUR B TOM, YTO6bI MOArOTOBUTbL GYAYLLINX
poavTeneii K pogam u yxozy 3a pe6eHkoM. Kak npaBusio, B 3aHATUSX NpU-
HUMaIOT yyacTue ABOE POoAUTENE, HO XXEHLLMHBI MOTYT TaKXe NPUIATU Ha
3aHATUS C APYTMU 6IM3KMMU XEHLMHAMU. LLIkoiia MoAroTOBKY K po-
ZlaM MOMOraeT XKeHLLHe NOBEPUTb B CBOV CUJIbI, YTOGbI 06y3/aTh CTPaXY,
CBSI3aHHbIE C POAAMU, YKPEnUTb CBsi3b € pe6eHkoM. COnpoBoXAatoLLLeMy
JIVILYy OHa MO3BOJSIET MOHATH NMOBeJEHVE N NOTPE6HOCTU ByayLLel Mambl
1 y3HaTb, Kak MOXHO MOMOUYb el NPOoITH Yepes NpoLiecc PoAoB.

3a BpeMs MoceLLeHNs WKOJbl 6yAYLUMX MaM, YY4aCTHUKN Y3HatoT, Kak
pasBuBaeTcsi pebeHoK B yTpo6e MaTepu, AeflatoT YNpaXXHEHWs, MOAro-
TaB/MBasi TeNO K POAAM, y3HaIOT AblXaTelbHble TEXHUKM, yYaTcsi, Kakue
CyLLLeCTBYIOT Cocobbl obnervyeHns 6011 1 Nosbl, NpYMeHsieMble Npu
poaax. /IHoraa y4acTHMKM MOFYT NOCETUTb POAUILHBIN 3aN B 601bHULLE,
B KOTOPOW OHW XOTSIT, YTO6bI NX pe6eHOK NOABUCSA Ha CBET. XKeHLLUHBI,
KOTOpble XOTAT poXaTb He B 60/1bHMLE (3, HanpuMep, Ha JOMY UV B POA-
Zome), B LLKONe AN 6epeMeHHbIX Y3HatoT, Kak MOAroTOBUTLCS K 3TOMY.
BO/ILLUNHCTBO TaKMX LLKOJI BeZleT 3aHATKS MO YXOAY 3@ HOBOPOXKAEHHbIMU
W faeT coBeTbl MO BOMPOCaM rpyAHOro BCKapM/BaHUS, BO BpeMsi KOTO-
pbIX MOXHO MOrOBOPUTL C aKyLLIEPKOA, Bpa4oM 1 MCUXOI0rOM.

YacTo yyacTume B 3aHATUAX B TaKMX LUKONAX naaTHoe. MoXHO TakxKe Hali-
TV 6ecnaaTHble 3aHATUS (YCI0BMEM yYacTUsi B 6ecniaTHbIX 3aHATUAX SB-
NIsieTcs Nponumcka, paboTa v yyeba B AaHHOM ropoge). Ecnv Tbl xouelub
noy4acTBoBaTb B 3aHATUSX LUKOJbI ANs 6yAyLLMX MaM, TO 06paTuhch 3a
COBETOM K aKyLLepKe Uau Bpayy, 1M60 crpocy B MeAULMHCKOM LieHTpe.

BepeMeHHOCTb @



Co moze Cie zaniepokoic
W czasie cigzy?

PL

Pilnie skontaktuj sie z lekarzem, gdy:

masz nieostre lub przy¢mione widzenie oraz inne zaburzenia wzroku
zauwazytas nagtly, 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 pozwalaja
normalnie je$¢, wystepujg nie tylko rano, ale przez caty czas
zauwazysz nieprawidtowg wydzieline z pochwy, $wigd, 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)

masz dreszcze, gorgczke

odczuwasz swigd skéry

upadtas lub doznatas innego urazu

miewasz ostre lub czeste béle gtowy

meczy Cie nasilone poczucie leku

zauwazytas$ obrzeki twarzy i koficzyn nie ustepujace po nocnym
odpoczynku

doswiadczasz uporczywego i znaczacego puchniecie nég.

Porozmawiaj z lekarzem takze o innych objawach, ktére Cie niepo-
koja lub utrudniajg codzienne zycie, nie czekaj do nastepnej wy-
znaczonej 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.

@@

YT0 MOKET 0eCIIOKOHUTH BO
BpeMs 6epeMeHHOCTH?

RUS

HemepgneHHo 06paTnCh K Bpayy, ecnu:

y Tebsa HeueTKoe UK 3aTyMaHeHHOe 3peHle, a Takxke Apyrve NcKaxeHus
3peHus;

3amMeTuna BHe3anHoe, 3HaunTeNbLHOe yBeMveHne Beca;

notepsisia CO3HaHWe, ynasaa B 06MOpoOK;

UyBCTBYeLLb CUbHYIO 60/1b B 06/1aCTV MOACHWULLbI;

3amMeTunna KpOBOTEYEHME M3 MOOBbIX NMyTeN, aHyca Un COCKOB;
olyyLaeLlb CUIbHYI NN HEYTOMUMYHO 60/1b BHU3Y XXNBOTA;

Tebsa My4aeT NOCTOSIHHAasA, HeMpeKpaLLaLLLAAca pBOTa, KOTopas He AaeT
HOPManbHO KyLlaTh, MOSIBNSETCA He TOJIbKO MO YyTPaMm, HO 1 B TeYeHne
BCEro BpemMeHu;

06Hapy>Xuna HeHopMasbHble BblAeNeHNs U3 Baraaviua, 3y, 6enu;
My4aeT 6eCCOHHML;

oLlylaellb CUbHbIe CXBATKU MaTKW;

YyBCTBYeLLb CUJIbHbIE UV CINLLKOM cnabble ABKeHUs pebeHka (c 30
Hegenn 6epeMeHHOCTU NX JO/MHKHO 6bITb oK. 10 ABVKEHWUI B TeUeHne
yaca 3a uckioveHneM ¢asbl cHa y pebeHka, kotopas gimres 15-45 muH.);
y Tebs 03H06, TemnepaTypa;

YyBCTBYeLUb 3Yy/ KOXW;

ynana wam noAsepraancek Apyrum TpaBMmam;

y Tebs CUIbHO UK YacTo 60UT roJIoBa;

Tebs 6eCnoKONT NOBLILLEHHOE YyBCTBO CTPaXxa;

3amMeTuna oTek NMLa U KOHEeYHOCTEW, HeMpoxoAsLLe rnocse oTAbIXa
HOYbIO;

MCMbITbIBaeLlb MOCTOAHHYIO N 3HAUUTE/IbHYH OTEUYHOCTb HOT;

B cnyyae gpyrvx CMUMNTOMOB, KOTOpble Tebsi 6eCnoKOST MW MeLlatoT B
NoBCeAHEBHO XXM3HW, 06paTHCh K Bpayy, He XXAW [0 CleflyloLLero HasHa-
UYEHHOro BU3UTa, MO3BOHU CPa3y, Kak TO/IbKO OAUH N3 3TUX NPU3HAKOB
nosiBUTCA y Tebs.

HemepaneHHo e3)kali B 60/1bHULY, ecnn:

* 113 MONOBLIX NyTEN BbICTYNWUIO0 06UNbHOE KPOBOTEUEHUE;
* He 4YyBCTBYellb ABWXKEHU pebeHKa 60bLue 4 4acoB.

BepeMeHHOCTb @



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

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:
* grupakrwiiRh

* 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.

Do 10 tyg. cigzy

o

KasteHgaph KOHTPOJILHBIX OCMOTPOB,
NpoPUIaKTUHIECKUX Mep

U JUArHOCTUYECKUX UCCIeJOBaHUMN
pyu GU3MNOJIOTHYECKO OepeMeHHOCTH
B COOTBETCTBHUH CO CTaHIapTaMHU
IIepUHATaJIBLHOI0 YX0/a

RUS

Ao 10 Hepenu 6epeMeHHOCTU

Cnncok pekoMeHAyeMbIX NPOPUIaKTUHECKMX Mep, ANarHOCTUYECKUX
nccnefoBaHUn N MeANLIMHCKNX KOHCY/IbTaLMii, NPOBOAUMbIX B C/lyYae
¢dumsmonornyeckori 6epemMeHHOCTH, onpegeneH PacnopspkeHnem MuHm-
cTpa 3apasooxpaHeHus oT 16 aBrycTta 2018 r. OTHOCUTENLHO CTaHAAPTOB
MeAVLIMHCKMX Mep Mpu NpeAoCcTaBAeHNI0 MeAVNLIMHCKUX YCyT B 06nactn
neprHaTasbHOro YX0A4a 3a XeHLUMHOW BO BpeMs Gpu3nonornveckor be-
peMeHHOCTU, PU3NO0IOTNYECKMX POAOB, MOCIEPOAOBOro Nepmnoaa 1 yxo-
[a 32 HOBOPOX/EeHHbIMM (TaK Ha3biBaeMble CTaHAapThbl [eprHaTanbHom
MomoLun) (3akoHoZaTeNbHbI BECTHUK - Dz.U nos. 1756).

Hwuxxe npueeaeHo BKpaTue, Kak, COrJiaCHoO 3ToOMy AOKYMEHTY,
A0JDKEeH BbIirnaAeTb yxoa BO Bpems GEPEMEHHOCTI/I.

MoceweHve Bpaya uau akywepku. B xoge sBn3unTta, kpome
CTaHAapPTHOro OMpoca 1 rMHEeKoI0rMYecKoro obcneAoBaHs,
Tbl AO/IKHA 6bITb NPOVHPOPMUPOBAHA O BO3MOXKHOCTU
NpoBeAeHNs NCcCNef0BaHNI Ha BbiiIBAEHNE reHeTUYeCKNX
Hac/neACTBEHHbIX fepeKToB. Ecnv TBOO 6epeMeHHOCTL BefeT
aKyLlepKa, Tbl O/HKHA TakXe NOCeTUTb rMHeKoJsiora.

Tbl AO/MKHA MNONYUYNTL Harpas/ieHMEe Ha c/ieayloLme NcciefoBaHunsA:

* nccieAoBaHMe Ha rpynny KPOBY M Ha pe3yc-pakTop

* WMMYHHbIe aHTUTena

* Mopdonormyeckoe ncciegoBaHme KpoBum

e 06K aHaNN3 Moun

*  UuTOJIOrMYecKoe ucciegoBaHme

* MUccnefoBaHVe Ha YMCTOTY BlaraaumLa

*  6MOXMMUNYECKMI aHaNN3 Ha cofepykaHune roKO3bl B KPOBM HaTOLLAK
aHanu3 Kposu Ha cnunmc - VDRL

* aHanu3 Ha BUY n BIrC

* TORCH - nccnegosaHve KpoBM Ha KpacHyxy, Tokcorniasmos (IgG, IgM)

* KOHCynbTauums y cTomartonora.

BepeMeHHOCTb @



11-14
tydzien cigzy

15-20
tydzien cigzy

21-26
tydzien cigzy

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 og6lne moczu

* badanie czystosci pochwy

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej - osoba sprawujgca opieke
powinna skierowa¢ 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 75g
glukozy (w 24-28 tyg. cigzy) - dwukrotne oznaczenie stezenia
glukozy: przed podaniem glukozy (na czczo) oraz po 2 godz. od
podania glukozy

* badanie ultrasonograficzne

* badanie 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 Hepens
6epeMeHHOCTU

15-20 Hegens
6epeMeHHOCTI

21-26 Hepens
6epemMeHHOCTH

RUS

KOHTpO.ﬂbeIr/’I BU3UT Y Bpada Unun akyLlepku.

Tbl AOJIXKHa NoNyynTb HarnpaB/eHe Ha ceayrouime nccnejoBaHua:

* YNbTPa3BYKOBOE MCC/Ief0BaHME

s 06WMIA aHaANIN3 MOYU

* LMWTONIOrUSI, eC/IN OHA He MPOBOAMIACh paHee BO BPeEMS
6epeMeHHOCTU.

KOHTpO.ﬂbeIr/’I BU3UT Y Bpada UNun akyLlepku.

Tbl AONXKHA MONYUYNTb HaMpaB/iEHME Ha C/ieayloLe NCC/IeA0BaHSA:

* Mopdonormyeckoe nucciegoBaHme KpoBu

s 06K aHaNn3 Moum

* nCcCefloBaHVe Ha YNCTOTY Bnaraamiua

*  LMTO/IOFUSI, €C/IM OHa He MPOBOAMIACL PaHee BO Bpemsi
6epemMeHHOCTW.

KOHTPONbHBI BUIUT y Bpaya UM akyLLepKX — BeAYLLNIA
6epeMeHHOCTb CNeLnanncT JONIXKeH HanpaBUTb Te6s K
aKyLuepy nepBUYHOM MeANLIMHCKOVM MOMOLLM (yHacTKoBast
aKyLuepKa), a Takxke B LLKOJY 6yAyLLnX MaMm.

Te6sa AOMKHBI HANPABUTL Ha CeayloLLme NCC/IeA0BaHuS:
*  BMOXMMUYECKUI aHANN3 Ha coAep KaHune MKOo3bl B KPOBU
rnocse riepopasbHOro BBeAeHus 75 r rnokossbl (Ha 24-28 Hepene

6epeMeHHOCTH), ABYKPaTHOE 0603HaYeHVIe KOHLIEHTPALMUN FHOKO3bI:

[l0 BBeZleHVs I10KO03bl (HaToLLak) 1 cnycTs 2 Yyaca nocae npvema
IFOKO3bI

* YNbTPa3BYKOBOE McC/iefloBaHME

*  06LMIA aHANN3 MOUN

* aHTUTena K pesyc-pakTtopy Anti-Rh, ansa >xeHwmH ¢ Rh (-).

* Y KEeHLUVMH C OTpULATe/IbHbIM pe3y/ibTaTOM B MEPBOM TpUMeCTpe -
aHa/In3 Ha TOKCOM/1a3mo3

*  LMTO/IOFUSI, €C/IM OHa He MPOBOAMIACL PaHee BO Bpemsi
6epemMeHHOCTW.

BepeMeHHOCTb



Wizyta kontrolna u lekarza lub potozne;j.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujgce badania:

R + morfologia krwi
NT * badanie ogélne moczu
N k3 * przeciwciata odporno$ciowe
-§ + badanie ultrasonograficzne
+ * w przypadku wystepowania wskazan - podanie globuliny anty-D
(28-30 tydz cigzy)
* 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
2 * badanie og6lne moczu
(1 o Z o
NS * badanie czystosci pochwy
A0 + antygen HBs
i '-§ * badanie w kierunku HIV
2 * 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.
2 Wizy'ta kcznt’roln.a 'u lekarza lub po’roi’nej; jesli pr'owad.zisz cigze u potoznej,
-~ powinnas réwniez dodatkowo odby¢ konsultacje u ginekologa.
0 e
RS Powinnas otrzymac skierowanie na badania:
g * 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.

o

KOHTpOﬂbeII7I BU3WT Y Bpada Unn akyLwlepku.

Tbl AO/DKHA MOAYYMTb HaMpaB/eHNE Ha c/eayloLme NcciefoBaHuns:

* Mopdonornyeckoe nccnepoBaHne KPOBU.

* Mopdonornyeckoe nccaesoBaHne KpoBU

e 06LMIA aHaNU3 MOoYN

*  VIMMYHHbIe aHTuTenNa

* yNbTpa3BYyKOBOE MCC/ieA0BaHMe

*  MpW HaNNYNKX NOKasaHW - BBeAeHne aHTu D-rnobynmHa (28-30
Hejens 6epeMeHHOCTN)

* LMTOJNIOTNS, eCIV OHA He MPOBOAM/IaCck paHee BO BpeMsl 6epeMeHHOCTH.

27-32 Hepens 6epeMeHHOCTMN

KOHTpOﬂbeII7I BU3WT Y Bpada U aKywlepKkun; ecim TBoHO
6epemeHHocn> BeAeT akyLlepka, Tbl 40/IXKHA AONONTHNTENIbHO
MNPOKOHCYNbTNPOBATLCA C TMHEKO/IOTOM.

Thl AO/HKHA NOMYYNTL HarnpaBieHVe Ha ceyroLlve nccieoBaHus:

* mMopdonormyeckoe ncciesoBaHne KPoOBM

* 06K aHaNN3 MoYK

* MccnefoBaHVE Ha YMCTOTY BAaraauvLla

* aHanu3 Ha HBs aHTUreH

* aHanus Ha BUY

* OCeB M3 NpeaABepus Blaraava U BOKPYr aHyca Ha
6eTareMoINTUYECKNI CTPENTOKOKK rpynmnbl B

* Y )OKEHLUMH C NOBbILUEHHbIM MNONYAALMOHHBIM AU
VHANBUAYaNbHLIM PUCKOM UHPUUMpoBaHus: VDRL, BIC

*  LMTONIOrUS, eC/IN paHee A0 3Toro, B nepumoj 6epemMeHHOCTH,
ee He genann.

33-37 Hepens
6epeMeHHOCTI

KOHTpOﬂbeII7I BU3WT Y Bpada Unn aKkywlepKkun; ecim TBoH
6EPEMEHHOCTb BeJeT akyLlepka, Tbl A0/DKHA AOMNO/IHUTE/IbHO
MNPOKOHCYNBbTUPOBATbLCA C TMHEKO/IOFOM.

Tbl 4O/DKHA NONYYNTL HanpaB/ieHVe Ha cliesytoLme NccaeA0BaHNS:
e 06LMIA aHaNN3 MOoYN
* Mopdonormyeckoe nccnesoBaHe KpoBu.

38-39 Hepgens
6epeMeHHOCTI

MNocne 40 Hepenb 6epeMeHHOCTU Thbl AO/DKHA NOceLaTh Bpava Uan akyLLepKy
Kaxkaple 2-3 AHA 1 npoxoanTb nccnegosaHus KTI nnoga n Y3U (oavH pas)

Koraa 3akoHuuTcs 41 Hepensa 6epeMeHHOCTU, Te6S HaNpPaBAT B POALOM.



CzesSc II

Przygotowania
do porodu

Wybér potoznej, lekarza, szpitala
Plan porodu

Torba do szpitala

Gdy minat termin porodu




Terminy

Wybor poloznej lub lekarza

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 pomdc osrodek
zdrowia albo osrodek 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 porodu) @

BrIOOpP aKylIepKy WA Bpaya

Cpoxku

RUS

B MonbLue 6epeMeHHOCTb 06bIYHO BeAET Bpay rMHeKosior-akyLuep, XoTs
BCe Yallle ee CaMOCTOSITE/IbHO BeieT akyllepka. B 6onbHuLEe ¢pur3mnono-
rmyeckune poAbl NPUHMUMAET akyLlepka. 3To oHa byaeT Habao4aThb 3a To-
6011 60bLLYI0 YaCTb BPpeMeHU. B KOHLe poZioB B pOAV/LHBIN 3a1 MOXeT
NPUIATK Bpay rmHekoor-akyLuep. Bpay HeoHaTonor npujeT B TeueHne
12 yacoB nocne poxaeHVs pebeHKa 1 NpoBejeT TLaTebHbIA 0CMOTP HO-
BOPOXAeHHOro. O6bI4HO Bpaya, KOTOPbIli Ben 6epeMeHHOCTb, He MPUCyT-
CTBYeT Npu pojax.

B yxoge 3a 6epeMeHHbIMU XEHLLMHAMI He AeliCTBYeT NPUHLMM PalioHu-
POBaHMSA, 3TO 3HAUYUT, YTO XEHLUMHbI He 06513aHbI M0JIb30BaThLCS YC/yra-
M1 Bpaya B 6/1v>KaliLLeli Mo MecTy XXUTeNbCTBA KIINHUKE.

Tbl MOXeLUb MOMEHATb TMHEKOoJ10ra, ec/iv He40BOJIbHa ero ycnyramu.

BO/IbLUVIHCTBO FMHEKO/OrOB B Mo/bLUe - 3TO MY>KUVHbI.
Ecnv B faHHOV MONNKIVHUKE BCE BPAYM MY>KUUHBI,

TO MOWVLLM APYTYH, B KOTOPOW paboTaeT 1 NpUHUMAEeT
>KEeHLLUMHa (B 3TOM Te6e MOXXET MOMOYb MeAULIMHCKI
LEHTP UAW LEeHTP coLmanbHol nomolum). MoxeT
C/TyUNTCS TaK, UTO HAWTU XXEHLUMHY rMHeKoiora

B HEKOTOPbIX pernoHax MosbLumn 6yaeT C0XKHO.

Ecnv Bonpoc nosia TBOero Bpaya Ansi Tebs BASeTCs CyLeCTBEHHbIM,
CKaXkn 06 3TOM floroBapvBasicb 0 BU3nTe. B MosbLue NHorga NpuxoaunT-
€51 >KAaThb MOCeLLeHs BpaYa NN crneuyanvsnpoBaHHbIX UCC/eA0BaHMIA.
Nyule cpasy AoroBopurcb Ha BUSWT K Bpauy, KOTOPbIA OTBEYAET TBOUM
Tpe6oBaHWsAM, YTO6bl He 0TKa3biBaTbCs OT MOCELLEHUsI B MOCAeAHWI
MOMEHT.

Y3HalA, KaK Aoro npuaeTcs xaatb Y3 B NOAUKINHUKE, B KOTOPOIA Ha-
6nopaelbcs. Horga B NONNKANHUKAX, rae 60/bLUvie ouepeau, CToUT
y>XXKe B Hauasie 6epeMeHHOCTU A0roBOPUTLCS Ha BCe ucciegoBaHmsa Y3,
UTO6bI MOXHO 6bI/I0 CAeNaTh UX B Hag/iexxallee BpeMsl.
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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 réznig 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 porodu)

Bp160Op MecTa pogoB

B Monblue BO3MOXHbI POAbl B POAAOME UAN Ha AOMY. BobLIMHCTBO
XKEHLLMH poXkaeT B pogjomax. Beibop poasoma obs3ateneH npu Haau-
YN MeAVLIMHCKMUX MOKa3aHWiA, Hanp., ecivi 6epeMeHHOCTb MoJ, Yrpo3oii.
Poabl Ha oMy He MOKPbIBAOTCS CTPAXOBKOW, 3TO 03HayaeT, UTo Te6e
NPUAETCS ONNATUTb YCIYT aKyLepKu.

B HekoTopbIx ropogax MonbLUn eCTb BO3MOXKHOCTb POXaTb B POANIbHOM
AoMe npu 60bHULAX. DTO MECTO, rAe XeHLUUHbI MOryT POAUTL MaKCU-
MaJibHO eCTeCTBEHHbIM MyTeMm, eC/l1 Mo onpejeneHHbIM NpUUYnHam (me-
ANLMHCKUM, GMHAHCOBbLIM) OHM He MOTYT pPoAUTbL AoMa. Poabl B 60/1b-
HUYHOM POAVIBLHOM JOoMe GpUHAHCUPYIOTCA U3 CPpeAcTB HaumoHanbHoro
PoHAa 34paBOOXPaAHEHUS.

BrI6Op poagomMa

YKeHLUMHa, KOTopasi FOTOBUTCS K POAaM, MOXET BbI6paTh 60/IbHMLY, B KO-
TOPOI4 XoUeT poXKaTb. BOSIbHMLI OTINYALOTCS APYT OT APYra: No-pasHOMY
OpraH130BaHO POAW/ILHOE OTAENIEHNE, Pa3HBIM MOXET BbITb pasjeseHue
06s13aHHOCTEN MeXJy aKkyLlepKkaMy 1 BpayaMu, pasHoe KOMYecTBO 3a-
JIOB 1 X 06opyAoBaHue. [/1 MHOCTPAHHOM NaLMeHTKM BaXKHO TO, 3HAOT
JIV BPaUu 1 aKyLLIepK/ MHOCTPaHHbIE A3bIKW, 06 3TOM CTOUT Y3HaTb A0
posoB.

Ba>XHbI TAIOKe T.H. CTEMeHUN pedepeHLnanbHOCTU, TO eCTb CTEMEHU Creuy-
anuM3aumn JaHHOTO OTAENEHNS: B OTAENIEHUSAX 1 CTENEeHV PoXKakoT KeHLL-
Hbl, 6ePEMEHHOCTb KOTOPbIX HE HAXOANTCS MOJA yrpo3oli (6e3 ocnoxHe-
HWIA), B CPOKM POAOB; OTAENEHVIS 2 CTEMEHU JO/MKHBI 6bITb 060PYA0BaHbI
ans obecneveHrs 6e30MaCHOCTY XKEHLLUVMH, 6epeMeHHOCTb KOTOPbIX Ha-
XOZMNTCS MOJ, YrPO30W, I MHTEHCMBHOIO YX0/a 38 HeZJOHOLLIEHHbLIMU AeTb-
MU 1 HOBOPOX/AEHHbIMU, OTAeNIeHNs 3 CTeMeHN NpesyCcMOTpeHbl AN
XXEHLMH, 6epeMeHHOCTb KOTOPbIX HAXOAUTCS MOJ BbICOKOW Yrpo3oid,
TaM co3aHbl BCe YCI0BUS A/ yXOAa 3a eTbMU, KOTopble POAUIUCE A0
31 Hepenn 6epeMeHHOCTH, C reHeTUYeCKMMY NMOPoKaMun U T.4.

Ecnv 6epeMeHHOCTb NpoTeKkaeT NPaBUbHO U HET NPOTMBOMOKa3aHMA
K ecTecTBeHHbIM poiaM CBOMMM CUIaMK, Jlyudlle He BblIbnpaTb KANHU-
yeckme 60MbHULbIL. KnnHuyeckas 60ibHMLLA NTPUHUMAET Ha NPaKTUKY
CTyAeHTOB. O6bI4HO rNaBHbIM NpejHasHauYeHNeM Takoi 60/IbHULbI B-
NsieTcs 3a60Ta 0 XKeHLMHaX, Ubs 6epeMeHHOCTb Noj Yrpo3oii. B knnHu-
yeckoli 60/1bHMLIe BO BpEMS OCMOTPOB MaLMEeHTOK, a TakXKe Npu poaax,
MOTYT MPUCYTCTBOBATb CTYAEHTbI (060X NOJOB).
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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
wiedziata, 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 porodu)

Ecnn 6epeMeHHOCTb NpoTeKaeT C OC/IOXKHEHUAMMN AN 6epeMeHHOCTb
noJ yrpo3oi, To Bpay NoAckaxeT Tebe 601bHMLYY, 060pyf0BaHHYO BCEM
HeobXoANMbIM /151 YXOAa 3@ XKEHLUYIHOM 1 pebeHKOM Mpr 0CI0KHEHHOWA
6epemeHHOCTN.

B 60/1bLUMHCTBO 60/IbHULI-POAAOMOB, 3apaHee JOroBOPVBLUNCh, Thl MO-
XKeLUb MPUATA 1 MOCMOTPETb, Kak BbIMISIAUT POAW/bHBIV 3a1 U MPUeMHasi,
MOroBopuTL C BPA4YOM WM aKyLLepKoii. PekomeHAyeM 3To caenaTtb!

B 60/1bLUVX rOpoAax 6bIBAOT U CIOXKHbIE CUTYaLMK, KOFAa B BbIGPaHHOM
TO60 poaAoMe HET MeCT ANs poXatoLLier. Toraa XKeHLLMHa MOXeT 6bITb
oTrnpae/ieHa B Apyryto 60nbHMLY Uan Aaxe B Apyroi ropoa! Takor He-
NMPUATHBIA OMNbIT MOXET C/IYYNTLCA CO BCEMU XEHLUVHAMU, HE TOJIbKO
VIHOCTPaHKaMU, HO 1 C MONbKaMu.

Poarsl Ha joMmy

Bce 60s1bLue XXeHLLWH B lMosibLUe peLlaeTcs poxaTb Ha AoMy. Takue pogbl
VIMEeT MHOTO MPEVMYLLIECTB: OHU MPOXOASAT B CMOKOHOMW, NHTUMHO aT-
Mocdepe, a GakTopbl, KOTOPbIE MOFYT MOMeLLaTh NPOLieccy POAOB, CBe-
AeHbl K MMHUMYMY. Ha Takux pogax Ao/bkKHa NprCyTCTBOBaTh KBaiNdu-
LiMpoBaHHas akyLlepKa.

Ecnv Tl 3a4yMbIBaeLLbCA HAaZ POAaMU Ha flOMY, BaXKHO 3HaTb, UTO:

AoMallHuve poabl B Mosblie 3aKOHHbI - PacnopsikeHne MuHucTpa
3apaBooxpaHeHus oT 16 asrycta 2018 r. (CtaHaapTbl MepuHaTanbHoOM
MomoLLm) yTBep>KAaeT, UTo XXeHLLHa 1MeeT NpaBo Bbi6MpaTb MeCcTo
POAOB 1 3TO POAbI MOIYT MPOUCXOAUTL Y Hee A0Ma;

Hay4Hble nccnef0BaHNs NOATBEPANAN, UTO AOMALLHNE POAbI TaK
Ke 6e3onacHbl, Kak U B poAjoMe, Npu YCI0BUMW, YTO BblMOJIHEHDI
oripejiesieHHble Mepbl: XXeHLLVHA 30P0Ba, POAbl MPUHMMAET OMbITHas
aKylliepka, B cly4ae HeobXxoAMMOoCTM obecrneyeH TPaHCMopT B 60/1bHNLY
(HeT HeobXx0AMMOCTM 3aKasblBaTb CKOPYIO, KOTOpas cTosi1a 6bl pAAOM C
ZAOMOM, AOCTaTO4YHO ByAeT IMYHOro aBTOMO6UIA).

K coXxaneHuto, HeMHorve akyLiepku B MosbLue NPUHUMAT Poabl B J0-
MaLUHWX YCA0BUAX. ECIV Thl peLumLLb poXkaTb Y ce65 A0Ma, HaUHW NMOUCKN
aKyLLEepPKM y>Ke B KOHLLe MepBOro TpymecTpa 6epeMeHHOCT —Bbl A0/DKHbI
XOPOLLO Y3HaTb ApYr Apyra Ao pozos! CNMCOK aKyLLepoK, KOTOpble Bble3-
AT Ha JOM, MOXHO HaliTi B Accoumauunmn «PogmeLunecs 6narononyy-
HO» 1 Ha cariTe 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 opisywac Twoje oczekiwania w takich
sprawach:

miejsce i warunki porodu

obecno$¢ osoby towarzyszacej

zgoda lub brak zgody na wykonywanie réznych zabiegéw
medycznych

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

Plan porodu okresla 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¢ mozliwo$¢ 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 porodu)

Ilsta”H pooB

MnaH pofoB - 3To BUJ AOKYMEHTa, B KOTOPOM XEHLLMHA 3anyvcbiBaeT Bce
CBOV OXWAAHWS, CBA3aHHbIE C pogamu. B cooTBeTcTBMM co CTaHAapTamMu
MeprHaTanbHOM MoMoLLM, NAaH Tbl A0XKHA NMOAFOTOBUTL BMECTE C aKy-
LLUEPKOI 1V BpayoM, BeAyLLM 6epeMeHHOCTb.

MnaH poAoB A0/HKEH ONUCLIBaTb TBOU OXKUAAHMS,
Kacaluimecs cieayrolinx Bonpocos:

MECTO 1 YC/I0BUSI POAOB

NMPUCYTCTBME CONMPOBOXAAOLLEro 1L

cornacue Uamv oTCyTCTBYE COT/Iacus Ha BbIMOIHEHVE PA3/INYHbIX
MeAVLIMHCKUX npoLeayp

pennrnosHble 1 KylbTypHble HOPMbl U LIEHHOCTW, 0 CO6I0AEHNN
KOTOpPbIX Thbl 03a604Y€Ha BO BPeMsi POAOB.

MnaH poaoB onpeaenseT C TOYHOCTbH, KaK UME@HHO Tbl XO0Te/1a 6bl, UTO6bI
poAbl npoxoAnnn (3TO OTHOCUTCA KO BCEM nepuojam poaoB, a TakxXe K
TOMY, Xouellb /1N Thbl 6bITb aKTUBHOW N MMEeTb BO3MOXXHOCTb ABUTraTbCA,
Kakune MeTo bl obneryeHus 6onu npn poAoBbIX CXBaTKaxX 6y,qu Hanbo-
nee nogxogdalnmMmm ana Tebs, 3a60TULLILCA N Thbi O 3aliuTe NpoMeXKHOCTU
n T.4.). Nnanx POAOB - 3TO TakK>XXe AOKYMEHT, B KOTOPOM Thbl MO>XXeLlb Bbl-
pa3nTb HeOGXOAI/IMOCTb NMOCTOAHHOIO KOHTaKTa C pEGEHKOM B Te4yeHune
nepBbIX ABYX YAaCOB NnocJjie ero poxxaeHwus, ecsin, KOHe4YHo, CoCTossHue 340-
poBbA pe6eH|<a NMO3BOJIAET 3TO CAenaThb.

CHa4vana MoxeT 6bITb TPYAHO cO6paTh BCe CBOU OXMAAHWUS N COCTaBUTb
M3 HNX MAaH, HO Pa3roBop € aKyLUepKol nam BpayomM MOMOXeT onpeje-
NNTb, YTO ANS Tebsi BaXXHO. PekoMeHAyeM BoCMo/b30BaTbcs KOHCTPyK-
Topowm lNnaHa Pogos Ha cavite PoHaa PoxaTb no-Yenoseuecku http://
www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu.

C TBomM MnaHomM PogoB fomkeH 03HAaKOMUTBCS MeAVLIMHCKIA MepCcoHan
B MOMEHT MPUHATUSA Tebs B OTAeNeHMe, Korga Hayananck poapl. NMoMHm
TaKXe, YTO PO/bl - 3TO TaKoe CObbITME, XOA KOTOPOro He/lb351 MOIHOCTbIO
npeAcKasaTb U 04eHb BEPOSATHO, YUTO MHOFO€ 13 TBOEro MNjlaHa He ocyLlie-
cTBUTCA. ECm no MeAVLIMIHCKMM NoKa3aHSM UAN B CBA3W C OpraHmn3aum-
OHHbIMIW BOMPOCaMV OKa3aHHas MoMoLLb 6yAeT OT/IM4aThCA OT 3anmcei
B TBOEM MJIaHe pofoB, Tebs A0/KHbLI 06 3TOM NOAPO6HO NPONHPOPMU-
poBaTb.
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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$c 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 porodu) @

CyMKa B poagoM

CyMKy C HEO6XOAMMbIMY BELLLAMM MPUTOTOBb 3@ HECKO/IbKO HeAesNb A0
3aniaHNPOBaHHOW AaTbl POAOB. XOPOLLO co6MpaTh BeL BMecTe C Ye-
JIOBEKOM, KOTOpbIli 6yAeT conpoBoXaaTb Tebsi Ha pogax. EMy npegctonTt
pacnakoBbIBaTb TBOW YUeMOAaH, eMy 6yAeT fierye, eciv OH 3apaHee yBu-
[WT, 4TO 1 rAe HaxoguTcs. B Monblue XXeHLHa A0/IKHa B35iTh € cO601 B
POAAOM Npexae BCEro oAexay, KOCMeTUKY 1 CPeACTBa MMIreHbl, a Takxke
BCe BeLLM AJ11 HOBOPOXKAEHHOTO.

Mame He00X0 MO

[ OKYyMEeHTbI

Opexpaa

MoNbCKNIA JOKYMEHT, YAOCTOBEPSIIOLLMIA IMUHOCTL (Pa3peLLeHie Ha Npo-
XuBaHue, T.H. KapTa Mo6bITy) nnm nacnopT, kapTa 6epeMeHHOCTI, pesysb-
TaTbl UCCNe0BaHNIA/aHaIN30B, NMPOBEAEHHbIX B Mepuog 6epeMeHHOCTY,
[OKYMEHT MOATBEP>KAAOLLMIA, UTO Thl 3aCTPaxoBaHa.

Benbe (ny4Lle BCero ogHOpa3oBble TPYChl 1 6HOCTranbTEPbl A1 KOpMIle-
HU1A), 2-3 AAVHHbIE cBO6oAHbIEe GyT60NKM TUNA T-shirt, Tano4yku u wne-
naHLbl AN AyLia, XanaT, paccTernBatoLLmMecsi HOUHble COPOUKM, TEMble
HOCKM, oZieXka Ha BbIMMCKY.

KocmeTuka n cpeacTBa rMrneHbl

Epa n HanuTKn

Apyroe

RUS

KocmeTuka n cpeacTBa rmrneHbl: KOCMeTUuKa, renb Ana gyuia, 2-3 nono-
TeHLUa, 6yMa)KHbIe nonoTeHua n ogHopasoBble Caﬂq)eTKl/l, nocnepojoBbie
NpoKnagKku, NakTauMoHHbI€ BK/1aAbIlWW.

HerasnpoBaHHas BoAa, COKM, Yari, kope 6e3 KodpenHa, 4To-HNbYyAb BKYC-
Hoe (LLoKOoIaAKa, Nto6MMble NeyeHbs U T.M), PpyKTbl (A610K0, Kanndop-
HUICKNE CNNBBI).

Tene¢oH c 3apsAHbLIM YCTPOMCTBOM, MOHETbI, TabIeTKW, MPUHUMaeMble
perynsipHo, YTo-To /1A YTEHUSI.
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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.

PL <Przygotowania do porodu) @

PeGeHKy HEOOXO0AUMO

Camblli ManeHbK1A pasmep 04HOPa30BbIX MOATY3HUKOB, ¢piaHeneBble ne-
NeHku (4-6 wrt.).

3 XJIONKOBble Maliku, 2 TOHKVE X/IOMKOBbIe LLano4ykuy 1 oAHa notenee,
3 KOM6MHEe30Ha, MaKu WM NON3YHKM (JlyyLle BCero paccTermsatoLymecs
CBEpXY U CHU3Y), HOCKW.

3almTHbIV KpeM Ansi M1ajeHLeB, NeHa 415 KyrnaHus, nonoteHLe 6aHHoe,
BNIaXKHble candeTku, niaej Nnu cnasabHbli MeLLok. NpuroaaTcs Takxe cre-
puibHble O4HOPa30Bble TaMMOHbI.

Ecnu kTo-TO 6yAeT 3abupaTtb Tebs ¢ pebeHKOM 13 poAaAaoMa Ha MalUuHe,
Y Hero A0/MKHO 6bIThb creLmanbHoe aBTOMO6UIbHOEe Kpecao A4/ HOBOPO-
XAEHHbIX!

Example packing checklist

Ana popaos.:

I | I

oAexza ANA MaMbl (4Be A/IMHHbIE XJI0MYaTO6YMaXkHble py6alukm
nnn eyTeéonKn, xanaT UNn paccternearoLymecs 6ayska/cesmntep)
Tanouku, Tensible HOCKN

nocsiepoZioBble Npoknaaku, Harp., Bella mama

rmrveHmn4veckme canpeTkum

6anb3am ans ry6

KOCMeTuyecKkasi BOAa B a3p030J/ie AJ/151 OCBEXEHUs 11La
nobrmas Mysbika, 3¢upHoe Macno

X/10NYaTOBYMaXKHbI/i NAATOK MAW HE6O/bLLOE MOoJIoTEHLLE

ANSA BbITUPAHUA N1LLa/ANS KOMIMPEeCccoB

UTO-HMOYAb NOECTb M NONUTL (TakxXke AN 6/1M3KOro YesnoBeKa)
yAobHas ogexaa Ana 6113Koro yenoseka (B cydae TpeboBaHUi
poasoma ofiHOpa3oBas oAeXAa, NpuobpeTeHHasi B pojome).

PesynbTathbl I/lCCﬂep,OBaHVIVI:

RUS

0

I R W e O

rpyrnmna KpoBu 1 pe3yc-pakTop (opurnHan) - Npyn oTpuLLaTeIbHOM
pesyc-dpakTope (Rh-) He06X04MMO NMETb UCCe0BaHME

Ha Hannume aHTUTeN K pesyc-pakTopy (Rh-pakTopy)

nccnefoBaHve KPOBM Ha HalMUMe aHTUreHa BMpyca MHEKLIMOHHOM
xentyxu HBs (mpoBegeHHoOro nocne 32-ii Hegenn bepeMeHHOCTW)
aHanus Ha cnéunuc - peakuus Baccepmana (RW) (nposoauTcs

ABaX /bl B TeUeHne 6epeMeHHOCTU - B Hayase 1 B KOHLie
6epeMeHHOCTW)

pe3ynbTathl Y3U (npoBegeHHOro nocne 36-ii Hepenn 6epeMeHHOCTH)
nocnejHve nccieoBaHNa MOY 1 MOPGOIOrMa KPoBU

pe3ynbTaThl UCC/IeA0BaHM Ha Hannyve BUY n BIC

pe3ynbTaT noceBa GBS (cTpenToKokka rpynnsbl B).

(nOﬂFOTOBKa K po,uaM> @




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

<Przygotowania do porodu)

[ OKYyMEHTbI:

MpupaaHoe (cnmMcok Belueid) AnsA pebeHKa Ha BpeMs Npe6biBaHUA B poaaoMe (0Koo 3 AHel):

[

0

oo og 0o oo od

0

YAOCTOBEPEHME JINYHOCTU/BIZ Ha XXMTENbCTBO/MAcNopT
KapTa 6epeMeHHOCTN.

caMbli ManeHbKW1li pasmep 0HOPa30BbIX
NoAry3HNKoB, GpnaHeneBble NeseHKu

JeTcKre BaXxKHble candeTkm

HeCKo/1Ibko $p1aHeneBbIX NeNeHOoK (419 MOMOoLLM
Mpo KOPMJIEHUU, KynaHnK), OKoo 5-6 LLTYK

2 TOHKMe XJIONKOBbI€ LLIarnoyky 1 oAHa noternsee
3-4 kOMBMHe30Ha (MONA3YHKN CO LUTaHUHaMU,
yf06Hee C 3aCTeXKKO MeXzay Hor)

4 napbl 6041 C KOPOTKUM PyKaBOM

1 2 napbl 604K C ANIVIHHBIM PyKaBOM

2 napbl LUTaHULLIEK C LUMPOKMM MSFKUM MOSICOM
XJ10MKOBbI€ HOCOUKM 1 PyKaBUYKM (4TOGbI
pebeHok He nouapanan cebe L)

nieanK AN neaeHKa-KoKoH

nonoTeHLe Ans KynaHus

KocmeTuKa (y3Haii 3apaHee B pojAoMe, UTo ByAeT HE06X0ANMO,
HeKoTopble POALOMbI MMEIOT CBOI KOCMETMKY)
OKTeHucenT AN yX0Aa 3a MyMnKOM.

[ns Mambl B NepBble AHX NOC/Ie POAOE B POAAOME:

RUS

I o

pyballka c paspesom, ya06Has A/ KOpMAeHUs

6 Nap XJ10MKOBbIX TPYCOB (B MpoAaXxke 04HOpa3oBbIe)
TyasieTHble MPUHAaAIEXHOCTU N KOCMeTMKa

2 TeMHbIX MO/I0TeHLa

Tano4km

Xanat v Lunenku Ans gyLia

nocsiepooBble MPOKAAAKN 2-3 ynakoBKM

KyXOHHble 6yMaXkHble MoI0TeHLa

He6onbLUIas NoAyLLIKa U NOAYLLIKa A5 KOPMJIEHNS
2 6rocTrantepa A5 KopMmeHUs

NaKTaLMOHHbIe BKIajbILLN

TenepoH 1 3apsAHOe YCTPOCTBO

MUHepanbHas HerasupoBaHHas BOAa, byTbiaka ¢ GUALTPOM
CyXue CH3KM Ha 3 AHS.

(noﬂFOTOBKa K po,uaM>




W dniu powrotu do domu:

Inne:

Gdy minal

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), ktéry 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.

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 porodu)

B geHb oTbe3aa A0MOiA:

Mpouee:

0

L]
0]

Ooogo

ojexzaa Anst Mambl (NNaTbs U LO6KW OUYEHb
YyA,06HbI B NepBble AHV NOC/€e POAOB)

ozexaa ansi pe6eHka, COOTBETCTBYHOLLLAs Moroae
aBTOKPEC/O A1 HOBOPOXKAEHHOTO.

He B KaX/10M pojjoMe nepcoHas roBOPUT Ha MHOCTPaAHHbIX A3bIKax. Yuu-
TbiBal 3TO Npu Bbi6ope poaaoma. Moxellb BOCM0/1b30BaTbCsA TakxXe Mno-
MOLLIbIO HemnpaBMTeNbCTBEHHbIX OpraHusauuii. Hanprmep, Accoumnaums
MNpaBoson NHTepBeHUMN (Www.interwencjaprawna.pl) nomoraeTt nHo-
CTpaHLUaM B KOMMYHUMKaLMN C BPa4OM, BU3UT Y Bpaua MOXeT NepeBoAnTb
nepeBoAUNK-BOJIOHTEp.

B doHge «MMonbcknii MUrpaLmoHHbI PopyM» Thl MOXKELLIb PacCUMTLIBaThL
Ha MOMOLLIb aKyLLEepPOK, FOBOPSILLMX Ha PYCCKOM, aHIIMIACKOM, PppaHLys-
CKOM, a Tak)ke Ha MOMOLLIb NepeBOAUNLIbI Ha SI3bIK Aapy. OHM MOTYT Mo-
MOUYb B MOArOTOBKE K POAAM, a TaK)Ke B KOHTAKTe C MepcoHasioM PoAA0Ma.

MpucyTcTBMe NepeBoAYMKa B TEUEHME BCEro MpoLiecca poAoB Bpsig v 6y-
JeT BO3SMOXHbIM, HO MOXeLLlb IOfOBOPUTLCS C HAM 3apaHee Ha pa3roBop
C BPa4oM WK aKyLLepKOW.

EcJiu mpolres Ha3HauYeHHbBIM CPOK POJIOB

To, UTO HacTan Ha3Ha4YeHHbI BPaYOM CPOK POZOB He O3HAYaeT, YTO TBOWN
pebeHOoK rotoB poAanTbCA. He CyLecTByeT MeToAa, C MOMOLLIbI0 KOTOPOTro
MOXHO €0 100%-0I1 yBEPEHHOCTbLIO ONpeAeNUTb JeHb POXAEHUS pebeHKa.
B 3aBUCHMOCTM OT TOro, Kakor MeToz 6b11 NCMOob30BaH, CPok byaeT 60-
Nlee N MeHee NpnbGIN3NTeNbHBIM. Hanbosnee ToUHO onpeaensieT CPoK
YyNbTPa3BYKOBOE MCC/IeloBaHVe, KOTOPOe Aenlasiv B NepBOM TpUMecTpe
6epeMeHHOCTU: Tora TOYHOCTb COCTaBNsAeT +/- 7 AHEeN.

(nOﬂFOTOBKa K po,uaM>




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

Czutosc 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
rozluzni.

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.

PL <Przygotowania do porodu)

Ecnn Y3U caenann mexay 14 v 20 Hepener, TO TOYHOCTb COCTaBnseT
10 gHein, mexay 21-30 Hegenelt - 14 gHel, a ecnn mexxay 31-42 Hepeneri -
21 peHb! CaMbIM OLUMGOYHBIM METOAOM AB/SETCS OrpejesieH e CPpoKa Ha
OCHOBe JiaTbl NocneAHer MeHCTpyaumu.

dapmakosiormyeckas MHAYKLUS POAOB MPOUCXOAUT CO MHOTUMM XKeH-
WrHamu B Moblue, XOTS Vb HE6O/bLUIOK NPOLIEHT Ha CaMOM gesie
HY>XZAeTcs B Hell B CBSI3U C COCTOSIHUEM 34,0p0Bbsi. PapMakosiormyeckas
WHAYKLMS 4acTo sIBSIETCS HAYa oM Tak Ha3biBaeMOro «kackaja BMeLLa-
TeNbCTB», KOTOPbIA COCTOUT B TOM, UTO MOC/IEACTBIS OAHOM NHTEPBEHLIAM
YCTPaHSOTCA NPV MOMOLLY APYroii. 3To, B CBOO 0Yepesb, MOXET NpuBe-
CTV K HapyLUEeHVo GpU310I0TMYECKOr0 MeXaH3Ma POAOB 1 CTaTb MpU-
UMHOW MHOTUX Npo6sieM. Takum 06pasom, A0 NPUIHATYS PELLEHWS O Npu-
MeHeHUN papMaKoIorm4ecKkor MHAYKLN CTOUT PaccCMOTPeTb BOMpPOC 06
NCMo/Ib30BaHMM ecTeCTBEHHbIX METOZ0B MPOBOLIMPOBaHUS PO/OB.

Moxxellb UX MPUMEHUTb, ecnu Tbl YkKe Ha 40 naun 6onee Hegenb. Haty-
pasibHble MeTOAbl MHAYKLIMN MOTYT cpaboTaTb TO/IbKO TOrAa, Korga TBoe
Tesi0 roTOBO K poAaMm, XOTS N3BECTHO, YTO He BO BCEX CyYasaX OHU 3¢-
beKTMBHbI.

MNMpuMeHeHne HepapMOKONOTMHYECKUX MepP MHAYKLMN He FPO3UT Nnpex-
JeBpeMeHHbIMU pogamu. Ecn o cpoka poAoB ellie faneko, OHW NPOCTo
He cpaboTatoT!

YTO0 THI MO>KEIIb IIOMPOOOBATh C/Ie/IaTh:

Mporynka

JlecTHMLUa

Wwvauy

Pusmnyeckas
UYYBCTBUTENIbHOCTb

[iBy>xeHue 6egpamMu 1 rpaBUTaLMs MOMOratoT pebeHKy pacrnonoXNTbCS
B POAOBOM KaHane. [IBMXeHre cnocobcTByeT NosiBNEHMIO CXBaToK. Ecan
No6MLLb, TO NOTaHLYA CO CBOVMM NapTHEPOM UAM oAHa. My3bika J0Mo-
HUTEeNbHO Tebs paccnabur.

Moawbem n cnyck no nectHuLam. OkasbiBaeT 3¢ deKT, MoA06HbIN Xoabbe.

ToueuHbIli Maccax, akynpeccypa. OfHa 13 ToueKk HaxoAUTCs Ha paccTo-
AHUN YeTbIpex CoeVIHEeHHbIX NafbLeB Haj BHYTPEHHNMW N0AbDKKaMN
ob6eunx Hor. Maccmpyin obe Toukn ogHoBpemeHHO 30-60 cekyHz, caenan
nepepbis 1-2 MUHYTbI.

BAn30CTb € II06MMbIM Ye10BEKOM MOXXET MOMOYb YCKOPUTb poAbl, XXeH-
LWWHa noj BINAHNEM NONTOXKNTENIbHbIX 3MOLI.I/II7I Ha4MHaeT Nnpoun3BoAnNTb
6onbLue OKCHUTOLMHA, KOTOprI‘/’I BbI3bIBA€T CXBATKW.

RUS <r|0£lFOTOBKa K po,uaM>




Mozesz wczesniej przygotowac miesierr macicy do porodu. Niektére
ziota dziatajg tonizujgco, czyli powoduja, ze w czasie porodu skurcze
sg bardziej efektywne. Polecany przez potozne jest napar z lisci ma-
lin. Dziata réwniez po porodzie, powodujgc lepsze obkurczanie sie
macicy i mniejsze krwawienie.

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

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

Olejek szatwiowy - pobudza i wzmacnia skurcze macicy pod-
czas porodu. Mozesz dodac do kapieli (10-15 kropli) lub tyle
samo kropli rozprowadzi¢ w ¢wier¢ szklanki olejku migdatowe-
go i uzy¢ do masazu. Nie uzywaj go w czasie cigzy!

<Przygotowania do porodu)

Tbl MOXeLUb 3apaHee NoArotToBUTb MbILLLLY MaTKU K pogaM. HEKOTOPbIe
TpaBbl UMEKT TOHN3UpPYOLLIee AeVICTBI/Ie, 4TO NoOBbILLAET Bq)q)EKTI/IBHOCTb
CXBATOK BO BpeMs poJOB. AKyLIJepKI/I PEKOMEHAYIOT INCTbA MaINHBbI. OHK
NoOMOrakoT Tak>Xe nocsie poaos, CI'IOCOGCTByIOT ny4yuiemMy cokpalieHumro
MaTK U YMEHbLLAKT KpoBOoTEYEHUE.

HayHu NnTb Yal 13 cylleHbIX INCTbEB MalHbI NPUMEPHO 3a
4 Hepenwv Jo npeanosaraeMoro cpoka poAoB. 3-4 TOXKKU CyLLEeHbIX
nucTbes 3anei 0,5 1. BOAbI 1 FOTOBb HECKO/IbKO MUHYT. lNeii 3 pa3a
B /leHb [10 KOHLIA 6epeMeHHOCTM.

Macno npumMynbl BeYepHe COAEPXKNT LIeHHYI0 raMMa-/INHOJIEHO-
BYIO KMC/I0TY, KOTOPYIO OpraHn3m npeobpasyeT B npocTariaHA HbI.
Moxkelb ncnonb3oBaTh € 34 Hegenn 6epeMeHHOCTU, MPUHNMATb
JABa pasa B JeHb rno 500 mr.

Macno wandes - CcTUMynpyeT U YCMAMBAET CXBAaTKM MaTku. Mo-
Xewb A06aBUTb B BaHHY (10-15 kanenb) UamM cToNbKO e Kanesb
A06aBUTb B UeTBepTb CTakaHa MUHAANIbHOrO Mac/ia 1 UCMoJb30-
BaTb A1 Maccaxa.

(nOﬂFOTOBKa K po,uaM>




CzesSc 111

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




Porod w Polsce

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

Nastepnie przejdziesz na sale porodowa, zwykle jest to sala jedno-
osobowa, gdzie rodzi tylko jedna kobieta. Moze sie jednak zdarzy¢, ze
w szpitalu sg sale dwuosobowe, zdarza sie to juz jednak bardzo rzadko.
Kobiety z requly wybierajg szpitale, ktére gwarantujg petng intymnos¢.
Pamietaj, ze i Ty mozesz wybrac szpital, nie musisz jecha¢ do najblizszej
placéwki. Poszukaj takiej, ktéra odpowiada wszystkim Twoim potrze-
bom. Za poréd w sali pojedynczej nie powinno sie dodatkowo ptacic.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWY,

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 bél. W drugiej fazie porodu
kobiety zwykle rodza w pozycji lezacej lub pétsiedzacej. Bardziej na-
turalng 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?

PL

Zwykle kilka dni przed porodem pojawiajg sie tzw. skurcze przepo-
wiadajgce - sg tagodne, trwajg kilka godzin i same mijajg. Potem
pojawiaja sie inne oznaki zblizajgcego sie porodu: duza ilos¢ geste-
go, czasem lekko ré6zowego albo bragzowego $luzu na bieliznie, bol
krzyza, biegunka i nudnosci lub wymioty. Odejscie wod ptodowych
(kiedy wody ptyng gwattownym strumieniem albo sgcza sie powo-
li), to znak, ze poréd juz sie rozpoczat. Zadzwon do swojego szpita-
la i dowiedz sie, kiedy powinnas do niego przyjechac. W szpitalach
obowigzujg w tej sprawie rézne praktyki. Jesli wody sg czyste, mozna
w domu spedzi¢ 4-6 godzin, a czasem nawet 10 godzin. Nie trzeba sie
Spieszyc. Jesli wody miaty zielony lub zielonkawy kolor i nieprzyjemny
zapach, powinnas pojecha¢ do szpitala w ciggu godziny. Drugim

Poarl B I1osib11e

MouTn 99 NpoLeHTOB AeTeli B MNosbLUe poxAaeTcs B 60/1bHMLIAX-POAA0MAaX.
B 60n1bHMLE Tbl CHaYana nonagaellb B NpMeMHoe oTaeneHve. Tam Tebs
XAYT GOpPManbHOCTU: TebA MONPOCAT NPeAOCTaBUTL pe3y/bTaTbl aHaIN30B
M OKYMEHTBI, a aKkyLlepka NnoroBopuT € TO60I 0 TOM, Kak npoxoawnsna 6epe-
MEHHOCTb 1 0 3A0poBbLeE. MNpolifeLLb Talkoke rMHeKonornyeckoe obciesoBa-
Hue 1 3anuck KTT, 4Tobbl oNpeaennTb, Ha Kakow CTaA POAOB HaXOAMLLbCS.

3aTem nepenigeLlb B POAW/IbHbIN 3a/, 06bIYHO OH OAHOMECTHBbIN, rae po-
>KaeT TOJIbKO OZHA XKXEHLLMHA, HO 6bIBAeT 1 Tak, UTO B 60/IbHMLLE HAXOAATCS
[BYXMECTHbI€e 3a/1bl, 0HaKOo BCTPEYAOTCS OHU OUYEeHb PefKo. XKeHLUUHbI
06bI4HO BbIGMPAIOT POAAOMbBI, KOTOPbIE 06€CreynBatoT NMOJHY UHTUM-
HOCTb. [TOMHW, YTO Tbl MOXeELLIb BbIGpaTb 60/1bHULY, HEO06s13aTeNbHO exaTh
B 6avpKkarilyro. My Ty, KoTopasi oTBeYaeT BCeM TBOMM MOTPe6HOCTAM. 3a
poAbl B OAHOMECTHOM 3aJie He 0/I)KHA JOMOIHUTENbHO B3MMaTbCs oniaTa.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWV

B pa3sHbIX 60/IbHULLAX YXO/, 3a )KEHLLMHO BO BpeMs poioB BbIrNsANT
HeMHoOro no-agpyromy. B HeKoTopbIX Ha NepBoOi CTaAUUN POJOB >XEH-
LMHaM coBeTyeTcs, UTo6bl OHM XOAUNN, NpUceAany NN MEHSANN
nosioXkeHwe Tena. HayuyHble nccnefoBaHMs NOATBEPXKAAIOT, YTO Nne-
peABVKeHUE NoKa3aHo BO BpeMs NepBoii cTaAuM poAoB: coKpallaeT
Bpemsi poAOB U YMeHbLUaeT 60/1b. Bo BTOPOIi CTafnu POAOB )XEHLLMHbI
06bI4YHO POXKAIOT B MOJIOXKEHMM JieXKa Ha CHe unu nonycuas. Onpege-
NIeHHO Nyylue )XeHLMHe 6yeT poXXaTb B MO3MLUM CUAS WU B NpuUce-
Aie, 0iHaKo, He BO BceX 60/IbHMLIAX eCTb TaKas BO3MOXHOCTb. Cnpocu
3apaHee B BbI6paHHOM poAAOMe O TOM, Kak MOTYT NPOXoAnTb POAbI.

Kak IIOHATE, UTO 3TO Y Ke?

RUS

O6bIYHO 3a HECKOJIbKO AAHE 0 POAOB MOSABAAOTCA T.H. NPeABECTHNKOBbIE
CXBaTKM — OHU NIerkue, MpoAo/KatoTCA HECKO/IbKO YacoB U cCaM MPOXOoAnT.
MoToM NosiBNSIOTCA APYrvie CUMMTOMbI MPUGAVKAIOLLMXCSA POAOB: 60/1bLLIoe
KOJINYECTBO yCTbIX, MHOTAA JIErKO PO30BbIX U KOPUYHEBbIX BblAENEHN
Ha 6enbe, HacTolruMBas 60/1b B MOACHMLLE, MOHOC W PBOThI — 3TO BCE 0O3-
HayaeT, uUTo poAbl y>ke ckopo. OTX0z OKONOMNOAHbIX BOJ, (BOAbI OTXOAAT
CTPEMUTENLHO CTPYe NN TEKYT MeJIEHHO) —3TO NMPU3HAaK, YTO PoAbI y)Ke
Hayvannck. Mo3BOHM B CBOKO 6OJIbHUILYY U Y3HAW, KOr4a HY>KHO npuexaTb. B
poasomax AeCTBYIOT pa3Hble HOPMbI. ECv BoAbl YNCTbIE, MOXHO NpoBe-
CTV foma 4-6 yacos, a nHorga n 10 yacos. He Hago ToponuTbcs. Ecnny Bog
6b11 3€eN1eHBIV NI 3e1eHOBATbI OTTEHOK, TO Thl AO/DKHA NpuexaThb B 60/1b-
HULY B TeyeHme yaca. ELé oguHMM Npr3HakoM poAoB SIBASIOTCA CXBaTKU



objawem porodu s3 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-
réd. Pamietaj, ze kazdy poréd 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 sygnaly z ciata, ktére swiadczg o tym, ze cigza zbliza sie
ku koncowi. Sa 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 - jesli nie jestes pewna co to
jest, mozesz wykonac test z apteki na wyciek wéd ptodowych)

odejscie czopa Sluzowego (czop $luzowy to gesta wydzielina o kon-
systencji galarety ,zatykajaca” szyjke macicy w trakcie trwania cigzy.
Jest to mechaniczna bariera ochronna przed drobnoustrojami, ktére
mog3g dostac sie do wnetrza macicy). Pod koniec cigzy szyjka macicy
przygotowuje sie do porodu i zaczyna sie skracac i delikatnie rozsze-
rza¢, przez co nastepuje odejscie czopa sluzowego. 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 wyciszajg. Dajg uczucie raczej
dyskomfortu niz silnego bélu, nie nasilajg sie - zazwyczaj mozna spo-
kojnie prowadzi¢ rozmowe i oddychac¢ jak dotychczas.

Porod w towarzystwie bliskiej osoby

PL

Coraz bardziej popularne sg w Polsce ,,porody rodzinne”. Polki rodzg
najczesciej w towarzystwie swoich mezéw/partneréw. Prawo przewi-
duje tez, ze kobieta moze rodzi¢ w towarzystwie dowolnie wybranej
przez siebie bliskiej osoby. Masz wiec mozliwos¢ wzigé¢ ze sobg do
szpitala inng kobiete - kogos, 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¢
0 obecnos¢ douli, profesjonalnej asystentki porodowe;j.

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

MaTKW. Ecn cxBaTKu perynsipHbl, anstcst 6osee 30 cekyHs, CTaHOBSTCS BCe
6os1ee CUNbHBIMY, a NMepepbiBbl MEXAY HUMM BCe 60/1ee KOPOTKUMY, CKopee
BCEro Hayanuncb pogsl. [IoMHY, YTo BCe pogbl pasHble. [laxe ecnm Tbl paHb-
LLe poXKasa AeTeld, 3TO MOXKeT 6bITb COBCEM APYroWi onbIT!

B nocnegHwue Heagennm 6€peMEHHOCTI/I T€/10 rOTOBUTCA K poAaMm. Mokellb 3ame-
TUTb CUIHa/bl T€Na, CBUAETE/IbCTBYHOLLIIE O TOM, UTO 6ep8MEHHOCTb noaxoaunT
K KOHLYy. 310 ¢I/I3VIOJ10FVIl-IeCKVIe NPU3HaK1, C HIMU He HY>KHO e€XaTb B poAA0M:
He60/bLLIOEe CHUXEHME MacChl Tena

NOBbILLIEHHOE KONYECTBO BOASIHUCTBIX BblAeNe€HUA U3 NON0BbIX
nyTer (KoTopoe MOXHO NPUHATL 33 NOATEKAHNE OKOMOMIOAHbIX
BOJ, €C/IN Thbl HE YBEPEeHa B TOM, YTO 3TO Takoe, TO MOXellb cAenatb
anTeuHbI TeCT Ha onpeAeNieHne NoATEeKaHUS OKONOM/IOAHbIX BOA)
OTXOXJEHUe CVN3UCTON NPO6KKM (Cn3ncTas Npobka - 3To rycrasi Cimsb
>KeneobpasHor KOHCUCTEHLMK, KOTOpas “3aTbikaeT” LWeliKy MaTKn BO
Bpemsl 6epeMeHHOCTU. DTO MeXxaHNYeCcKUii bapbep, 3aLLLatoLLni
OT MMKPOOPaHM3MOB, KOTOPbIe MOTYT NMPOHMKHYTb B MaTKy). bavxe
K KOHLly 6€peMeHHOCTI Luelika MaTK/ roTOBUTCS K poAaM, HaumMHaeT
COKPALLATLCS U AENMKATHO PaCLLMPATLCS, YTO MPUBOANT K OTXOXKAEHWIO
CN3NCTON NPOBKN. 3TO NPU3HAK TOFO, YTO LUEeKa MaTKN HaunHaeT

“co3peBaTb’ ANA pogoBoro npouecca. Obpawatbcs K Bpavy no 3Tomy

noBoAy He TpebyeTcs.
npeABeCTHMKOBbIE CXBATKW MOTYT 6bITb PeryisipHbIMY 1 MPOAOJIXXaTLCA
HeCKOJIbKO YaCoB, HO NOC/ie TEM/IOM BaHHbI MW AyLua YCNoKanBatoTCs.
OHW BbI3bIBAIOT CKOpee OLLyLlieHre ANckomMdpopTa, a He CUIbHO 60w,
1 He YCUNMBATCA, Kak MPaBuio MOXKHO CMOKOHO BECTX pa3roBop U
AblLaTh, Kak paHbLLe.

Po/IbI B COIPOBOXKIEHUH OJTM3KOI0 UeI0BeKa

RUS

Bce 6onee nonynspHbiMy B Mosiblle CTAHOBATCS «CeMelHble (napTHep-
CKre) pogbl». MobKU PoXKatoT MHOTAA B MPUCYTCTBAM CBOUX MYXKETA, 3aKOH
npesycMaTprBaeT, YTO XEHLLMHA MOXET POXKaTb B CONMPOBOXAEHWNM JTt0-
60ro BbI6paHHOro 6/1M3KOro YesioBeKka. Y Tebs eCTb BO3SMOXHOCTb B3AThb C
co601 B 601bHMLLY APYTYHO XKEHLLVIHY - KOFO-TO, C Kem byeLlb YUyBCTBOBaTb
cebs 6esonacHee. BO3MOXHO, CTOUT B35iTb KOFO-TO, KTO Nyylle BlajeeT
MONbCKNM 3bIKOM 1 MOMOXET Tebe B KOHTaKTe € aKkyLlepKamMu 1 Bpayamu.
DTO0 TBOE peLleHMne, BO BpeMsi poAoB Tebe HeobA3aTeslbHO 6bITb OAHOM,
cpeamn Yyxmx nogen. Moxellb NONPOCKTb, YTOObI NPUCYTCTBOBaNa A0yAa.

Jloyna - 370 YenoBek, KOTOPbIA MOXET CONPOBOXAATb Tebs1 BO Bpemsi be-
pPEMEHHOCTU 1 POAOB. OTO 06bIYHO XKEHLLMHA C 60bLLIMM MAaTEPUHCKM
OMbITOM, KOTOPasA NPOPeCcCNOHaNbLHO 3aHNMAETCS MOAAEPIKKOM XKEHLLVH.
Ecnn Tl XoTena 6bl NpuriacnTe Ha paboTy Joyny, TO MOAPO6HYI0 MHOP-
MaLuuo MoXeLlb HalriTi Ha www.doula.org.pl



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 przynie$¢ 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.
samodzielnego oddychania. 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 stucha¢ tetna dziecka oraz sprawdzac site
skurczéw przy pomocy aparatu KTG. Bedziesz tez miata
wykonywane badanie potoznicze wewnetrzne. Moze zdarzy¢
sie, ze badanie wewnetrzne wykona lekarz ginekolog-
potoznik. Jesli zalezy Ci, aby nie badat Cie mezczyzna
przypomnij o tym potoznej, ktéra towarzyszy Ci w porodzie.

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.

PojibI — UTO OyZIeT IPOUCXOAUTH?

MepBbIiA
nepvop,
poaos

BTopoii
nepviog
popoB

RUS

B 310 Bpems Tbl 6yAellb OLLyLaTb PeryasipHble, He CINLLKOM
CUbHbIe cXBaTKM (Kaxkable 10 MUHYT). Co BpeMeHeM

OHU 6yAyT CTAHOBUTbLCSA 60/1€e NHTEHCMBHBIMU N YacTbIMU,
B KOHLIe NMepBoro nepnoga poAos OHM 6yayT NOABAATLCS
Kaxgble 3-5 MVUHYT - He nsberar B 3T0 BpeMs ABVXXEHNS,

a HaoboporT gsurarics! Mynav, meHal noaoxeHne, gBuran
6egpamMun, MeAIeHHO AblLuK, OTAbIXal. MpuHMMan gy nan
BaHHY, CAie/laHHbI CONPOBOXAAKLLMM Tebs NLOM Maccax
MOXEeT NpuHecTn obsieryeHue. 3a 3To BpeMs pebeHokK
nepeAsuraeTcs B poA0BOM KaHane n npucnocabaneaercs

K CXBaTKaM, KOTOpble MOMOrYT €My Ha4aTb CAMOCTOATENbHO
AblllaTb. YacTo KoHeL, MepBoro 3Tana poAoB - 3TO CaMbli
CNIOXHbIA MOMEHT POA0B, KOrAa XXEHLLMHA UCMbITbIBaeT
ynajoK Ayxa, yHbIHUe, KPU3NC, THEB U pa3jpakeHue.
MepBbIi Neprog poAoB A/INTCA OKO0 14 YacoB NPy MepBOM
pebeHke 1 8 npu cnegyroLmx. Bo Bpemsi poAoB akyLuepka
6yaeT cnylwaTtb NynbC pebeHka (cepauebrieHmne), a Takke
NpoBepPATh CUy CXBATOK NMpw nomoLuu annapata KTI. NpoBeayt
TaKXe BHyTpeHHee akyllepckoe nccnegosaHme. Moxert
CNYYUTbCA TakK, YTO ero NpoBejeT Bpay rmHeKosior-akytuep,
€C/I Tbl He X0Yelllb, YTO6bl Te6S oCMaTpMBaa My>KUMHa,
HarnmoMHM 06 3TOM aKyLliepke, KOTopas CONPOBOXAAET POAbI.

T.e. nOTyrn. 3TOT Nepuoa AJINTcs 06bIYHO He bosiee

2 yacos. C Kax/0/ NoTyrow rosioBka pebeHka nepeasuraeTcs
Brepes. MbiTaliica gbllaTh U pacciabnsTbcs B nepepbiBax
MeXay cxBaTkaMu. Koraa rosioBa nosiBUTCS B MPOMEXHOCTH,
pe6beHoK poanTCS B TeHEHME HECKOJIbKNX MUHYT. Bo MHOrMX
NoJIbCKMX POAAOMAX, POXKEHMLLAM HaAPE3atoT MPOMEXXHOCTb.
O6bIYHO B 3TOM BMELLATE/IbCTBE HET HEO6XOAVMOCTH,

CTOUT 06CYAUTL 3TOT BOMPOC C aKyLLEPKO/ B CAMOM Hauyasne
poaoB. Bo Bpemsa nepBoro nepuoga poAos 3a Toboii byaeT
YXaXKMBaTb akyLlepKa, HO OHa He ByaeT psifoM MOCTOSIHHO.
3aTo BO BTOPOM Mepuroje poAoB NMpPUCyTCTBOBaTb MOXET
Jaxke Lienasi rpynna Bpayei 1 akyLuepok. Y Tebsi ecTb NpaBo
NOMNpoCuTb, YTO6bI PAAOM C TO60V HAXOAUNNCE TOJIbKO
Bpauu, HEMoCpeACTBEHHO OKa3bIBatOLLME MOMOLLIb.



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 probowac po raz pierwszy
ssac piers. Bezposredni kontakt z dzieckiem pomaga tez
Tobie - koi bdl i zmeczenie. Zaraz po porodzie nagi noworodek
powinien by¢ potozony na piersiach mamy. Kilka minut po
urodzeniu dziecka znéw zaczng sie skurcze - urodzi sie fozysko.
Potozna sprawdzi, czy tozysko urodzito sie cate i jesli w macicy
zostang jego fragmenty, lekarz je usunie. Jesli bedzie to
konieczne, potozna lub lekarz zszyje rany krocza - powinno
to zajgc 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 porzadku.

Po porodzie, jesli wszystko przebiegac 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 przebywaé 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 szansg
na chwile odpoczynku.

PL

Jest duzo sposobéw zmniejszenia bélu bez uzycia lekéw. Aby poméc
sobie w radzeniu z bélem lub dyskomfortem skurczy macicy mozesz:

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

@

TpeTtnii
nepvios
popos

YeTBepTbIiA
nepvop,
pogos

He nepexwuBsari, ecnm pebeHoK cpasy nocae poxgeHns He
KPUYWT, He BCeraa Tak 6biBaeT. OH MOXKET CMOKOWHO NpUBbIKaTh
K HOBbIM YC/IOBUSAM, YTO6bI BCKOpPEe NMonpo6oBaTh NococaTb

B MepBbI pas rpyab. HenmocpeAcTBEHHbIV KOHTAKT C pebeHKoM
nomoraet Tebe - ycnokamBaeT 60b 1 ycTanoctb. Cpasy nocne
POZOB ro/bii pebeHoK A0MKEH bbITb MOMOXEH Ha rpyab
MaTepu. Yepes Hecko/Ibko MUHYT Nnocne poxaeHus pebeHka
ONATb HAYNHAKTCA CXBATKM — POXKAAETCA Noc/es (nnaueHTa).
AKyLLepKa NPOBEPUT, POAWJICS IV NOCNes NOAHOCTbIO, eC/IN

B MaTKe OCTaHyTCs ero ¢pparmMeHThbl, TO Bpay ux yaanut. Ecin
6yseT Heo6Xo0ANMOCTb, BPay MU aKkyLLepKa 3allbeT paHbl
NPOMEXHOCTU, 3TO AO/KHO 3aHSATb HECKOIbKO MUHYT. ELue

B POAWIbHOM 3anie pebeHOoK NpuKIaablBaeTcs K rpyan. Okono
JBYX 4acoB Nnocsie poXAeHMA MaTb U pebeHOK HaXoAATCS

B M0OC/1IePOA0BOI Nanate nog HabnogeHnem akyLLepKu.

Ecnn Bce NpoxoAnsio NpaBuIbHO, Thbl OCTaHELLbCS

B 3a/1e eLle ABa Yaca, MOXeLLb TOrAa pasoBaTbCs CBOEMY
pe6eHKy, KOpMUTb FPYAbLO, OTAbIXaTb, @ akyLlepKa

6ypeT HabnoAaTb, BCE /I C BaMU B NopsifKe.

Mocne pogoB, ecniv Bce 6yaeT NPOXoAnNTb NPaBUIBLHO, a POAbLI MPOAAYT
CO6CTBEHHbIMY CUNAMU 1 €CTECTBEHHbIM MyTeM, Tbl C pe6eHKOM ocTa-
HewbCs B 60bHMLE OKOO 2-3 AHEN.

B 60nbLUMHCTBE 6OJ'IbHVILI, Tbl MOXXELUb HaxoAnTbCA B MHOrOMeCTHOW na-
nate C ApyruMm MaMmamMmu n nx aeTtbMum niaun, 3a AONOJIHNTENIbHYIO ONNnaTy,
MOXXeLlb BblspaTb OAHOMECTHYIO nanary.

Crroco0ObI 00J1eryeHus 60JIU IIPHU poAax

Poabl npoxoadaT B onpegeseHHOM pUTMe: CXBaTKa-nay3a, CXBaTKa-naysa.
MoMHWK, UTo Kaxaas cxBaTka I'IpVI61'II/I)KaET pe6eHKa K NoABNIEHNIO Ha
CBET, a KaXkaas rnaysa - 3To TBOA BO3SMOXXHOCTb HEMHOTIO OTAOXHYThb.

RUS

CyLiecTByeT MHOIO CNOCO60B yMeHbLUeHUs1 6011 6e3 NpuMeHeHs Ne-
KapcTB. YUTo6bI NOMOUb cebe CnpaBUTbLCSA € 60/1bI0 N UCMbITaTb BCHO pa-
[0CTb POAOB, Thl MOXeELLIb:

* no3a6boTUTbCA 0 cBOeM yAo06CcTBe M owyLeHun 6esonacHoCcTy -
nogymain o pogax B COMPOBOXAEHMNUN 6AM3KOro YenoBeKka, NoceTun
3apaHee 60/1bHULY, YTO6bI 3HATb, KaK BbIFISIAUT MECTO POJOB;

(73)



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 wodg;

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

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

W Polsce dostepne sg farmakologiczne sposoby zmniejszenia bélu
w trakcie porodu (tzw. ,zastrzyk w kregostup”), ale moga powodo-
wac skutki uboczne. Wpltywajg na Twoje samopoczucie, , ale moga
miec tez wptyw na stan zdrowia dziecka. Niektére leki wptywajg na
zdolnosci dziecka do oddychania, albo na jego tetno, a inne zwigk-
szajg ryzyko cesarskiego ciecia. Personel szpitala ma obowigzek
powiedzie¢ Ci, jaki Srodek przeciwbélowy podaje i jakie on ma skut-
ki 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 infor-
macji na temat korzysci i ryzyka takiej decyzji, zeby podjg¢ decyzje, czy
zgadza sie na taka interwencje.

@

AHecTe3us

6bITb aKTUBHOW - TyNsiA, NOKauMBancs, genai npuceaaHuns, gaxe
TaHUyW. iBuraricsl, ABM>KEHME - 3TO HaTypasibHbI CNOCO6 CrpaBUTLCA
c 60/1b10;

MCNoNb3yl NepepbiBbl MEXAY CXBaTKaMu A1 BOCCTaHOBJ/IEHUSA:
BbIMel rMOTOK BOAbI, 3aKPOW Ha MFHOBEHWe [/1a3a, cAenan YyTb 6onee
rny6oknii BAox 1 6osiee ANVHHBIN BbIJOX, CMEHW MOOXEHWe, MoABUrar
njeyamu, LWeer v rosoBoi, MOMacCcmpyii nLo.

MCnonb30BaTb NONEPeMEHHO X0/I0AHbIe UM Temnsible KOMMNpPecchl
6yTbUIKW C ropsiueii BOAOW;

No/ib30BaTbCs BOAOV — B MepPBOW CTaAnM POAOB MOXELLb MPUHATL AyLu
VININ BaHHY. B HEKOTOpbIX poAs0Max BO3MOXHO MPOBECTU 60/IbLLYIO YacTb
pozoB B BaHHe! B Boge Tbl OTAOXHELLb, Pacc/iabunLLbCA 1 MOYYBCTBYELLb
cebs nydue;

n3gaBai 3BYKU - He CAEPXMUBAIICS N He CTbIANCH UX. ECNv KPUK, CTOHbI
VNIV COMeHVre MoMoratoT Tebe pacciabutbcs - 3To XOpoLLo. Takue 3ByKU
paccnabnsaoT MbllLbl, MPUAAOT CUJbI U CNOCO6GCTBYIOT BbipaboTke
60/1eyTONSOLLNX FOPMOHOB - 3HAOPPUHOB.

’

JocTtynHbl papmakonormyeckme Metoabl 06e36011MBaHNS BO BpeMs
POAOB (T.H. «YyKON B MO3BOHOYHMK»), HO OHW BbI3bIBaOT NO60YHbIE 3¢-
$eKTbl. BAAIOT He TO/IbKO Ha TBOe CAMOYYBCTBME, HO 1 Ha COCTOsSIHME
340poBbsi pebeHka. HekoTopble iekapcTBa BAUSAIOT HA CMOCOBHOCTL
pebeHKa ApILlaTh VAW Ha ero nynbc, Apyrue yBenm4ymBaoT pUCck Keca-
peBa ceveHus. MepcoHan 6onbHMLLI 0653aH pacckasaTh Tebe, kakoe
6oneytonsitoLlee Tebe JaAyT U Kakme 3TO MOXKET BbI3BaTb NO6OYHbIE
3dPekTbl. Tbl caMa peluaeLlb, 6yaeT N1 Tebe AaHO eKapCTBo.

AKynIepckoe BMeIlIaTeJIbCTBO

He Bcerpa POoAbl MPOXOoAAT eCTeCTBEHHbIM 06p330M. Cﬂyl—IaETCﬂ, 4TO Me-
ANLMNHCKOEe BMeLlaTe/IbCTBO HEO6XOAI/IMO.

Y10 MOXKeT IPOU30NTH:

CTUMynmpoBaHVe po0BOIA AeATENbHOCTU

RUS

Bpay MoXeT HazHauMTb CTUMYISILIIIO POAOB (T.€. MHAYKLMIO), eC/N 3[0pO-
BbO MaTepy Nn pe6eHka HauMHaEeT YTO-TO YrpoxaThb. XXeHLHa umeeTt
npaBo nonyyaTb BCHO MHGOPMALIMIO Ha TeMY MOJIb3bl U pricka Takoro pe-
LIeHMsI. 9TO OHa A0/DKHA NPUHSATL PeLleHne, CorlallaThCs N Ha Takoe
BMeLLaTe/bCTBO.

@



Zabiegowe ukonczenie 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 ogélnym, dziecko trafi do Ciebie na tzw. sali
pooperacyjnej, gdy bedziesz juz wybudzona. Jesli nie przyniesiono
Ci dziecka, masz prawo uzyskac 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 zewngatrzopono-
wym, potozna bedzie zachecac Cie do wstania po kilku godzinach
po operacji, jesli natomiast w podpajeczynéwkowym - zaleca sie

o

MeauLVIHCKOE BMeLLaTe/IbCTBO BO BPeMsl POJOB

KecapeBo ceueHune

C nomoLLbio creuranbHbIX MeAULIMHCKUX MHCTPYMEHTOB AOCTalOT pe6eH-
Ka B MOMEHT, KOTAa >KeHLLIHa He MOXKET CAMOCTOSITE/IbHO €ro POANTL U
y pe6eHKa NosiBNSIOTCA NPU3HAKM MMNoKcun. PelleHre 0 TakoM BMeLla-
Te/IbCTBE MPUHNMAETCA BO BPeMsi POAOB, KOTAa, B CBSI3U C COCTOSIHUEM
3/10p0OBbsi pebeHKa, He06X0AMMO 6bICTPOE 3aBepLUEHVIE POJOB.

B cBA3M € pas/INUHbIMYK TPYAHOCTAMU N PUCKOM OCIIOXKHEHUI JOJIKHO
6bITb MPVIMEHEHO TOJILKO B UCK/TOUNTENbHBIX C/ly4asiX, KOrAa ecTecTBeH-
Hoe poZopaspeLleHne He NpeAcTaB/sieTcsl BO3SMOXHbIM. VIHoraa pelue-
HVe MPVIHNMAETCS 10 POAOB, a B APYFMX CIyYasX peLueHvie 6yAeT MPUHSTO
B POAWILHOM 3ase, Hanpumep, KOr4a Bpay OnpejesinT, UTo COCTOsIHUE
pe6eHKa yXyALlaeTcsl Uiy 06HapY>XUT HeMpaBU/IbHOE ero MoJioXKeHue.
OnepaLusi NPOBOAMTCS MO aHecTe3nei. [ins Toro, YTo6bl BEpPHYTHCS K
MpeXHeMy COCTOSIHMIO, MaTepy MOHaZ06UTCA HECKOIbKO MeCsLIEB

YT0 camMoe IJIaBHOE cpa3y I0CJIe POIOB
C IIOMOIIBI0 KecapeBa CeYeHus :

CKopenLIniA KOHTaKT C pe6eHKOM 1 BO3MOXXHOCTb OGHSATb ero. Ecniv Tbl
6yseLlb HAXOANTLCSA MOA BO3AENCTBUEM INNAYPanbHO aHecTesnu, no-
npocu aatb Tebe pebeHka Ha PyKy XoTsi 6bl Ha MrHoBeHVe. Eciv onepauus
6blna NpoBeAeHa NoJ o6LLMM HapKo30oM, pebeHKa npuHecyT Tebe B no-
cneonepaLMioHHyo nanaty, Koraa Tbl yXKe NpocHeLlbcsi. Ecnu Tebe ero He
NPVHEeCN, Tbl MMeeLLb NPaBo Y3HaTb MO KakMM NpuYrHaM. O4eHb BaXHO,
YTOBbI Thl KAk MOXHO CKOpee Npuaoxmna pebeHka K rpyam - nocne Keca-
peBa ceyeHUs 6yaeT TPYAHO 3TO cAeNaTh caMocTosATeIbHO. O6si3aTeNnbHO
06paTnChb 3a MOMOLLILbIO K aKyLLepKe U MescecTpe.

YMeHbLUeHre cunbHoi 601U - nonpocu obesbonnBaroLLee, KOTopoe
MOXHO NMPUMEHSITb KOPMSILLIMM XeHLLHaM. Mocsie onepaLm Tbl MOXeELLb
OLLYLLATh X0JI04, APOXb Te/a UM YyBCTBO BANOCTY B Horax. Mocne one-
paumu, Tbl MOXeLLb OLLYLLATb X004, APOXKb Te/a U YyBCTBO BAJIOCTU
HOr. 9TO HOpMaJibHble CUMMTOMBI, HO e/ Te6si 3To 6ecrokouT, 06paTnch
K Bpauy. [lo MOMeHTa rNoka onsTb He HaYHeT paboTaTb KALLEYHUK, HeNb3s
KyLLaTb, a NnepBbIM 61t0A0M 6ygeT Kala. Mocne yaaneHws KaTeTepa 13 Mo-
YeBOro Mny3blpsi 6bIBaOT MPOBAEMBI C MOYENCTYCKaHVEM, B TAKOM C/lyyae
rnosiei NPOMEXHOCTb TEeM/10i BOAOK MW MyCTX BOAY B KPaHe - LLyM MOXET
0Ka3zaTbCs MOJME3HbIM.

BepTukanmsaums - UTo6bl Tbl 6LICTPO Ce/la, a MOTOM BCTasa Ha HOTW.
Ecnun ceueHve Npomncxoamno nog o6LmMM HapKo30M UAN ANUAYPaNbHOA
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lezenie na ptasko co najmniej kilka godzin (zapobiega to wysta-
pieniu zespotu 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 sta-
bo, usigdz i popro$ kogos, aby towarzyszyt Ci w drodze do ubikacji.
W czasie kaszlu przytrzymaj delikatnie brzuch, mozesz to zrobi¢
matg poduszkg, 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.

aHecTesueld, aKyliepka 6yAeT yroBaprBaTb Tebs BCTaTb CMYCTsl HECKOJIbKO
YacoB MocJie onepauumn, HO ecIn NoA CNUHANbHOW aHecTe3nen, To
TOrja NokasaHo iexaTb MI0CKO Kak MUHMMYM HeCKOJIbKO YacoB (3To
npeAoTBpaLLaeT NosiIB/IeHNe CUJIbHbIX FONI0BHbIX 60/1ei4). Koraa BcTaHellb B
nepBbIii pas, 6yaeT 60/1bHO, HO UeM PaHbLLIE XEHLLMHA BCTAHET HA HOTY, TEM
6bICTpee BepHeTCsl B HOpMaJsibHOe cocTosiHME. Eciv Tebe CTaHeT HeXopoLUo,
npurcsgb 1 NOMpocU Koro-HMbyab, UTobbl conpoBoawa Tebs B Tyanert. Mpu
KaLL/e akKypaTHO MPYAEPXKMBali XXUBOT - 3TO 3aLLMTIT Tebs oT 60/1u.

HacToiiumMBOCTb NPU FPYAHOM BCKapMJIIBAaHUM - He OTUYanBaliTeCk, eciv
rpyaHoe BCkapMvBaHve He 6yzeT nonyyatbes cpasy. Cpasy nocie ceyeHus
MOXET 6bITb C/TIOXKHO KOPMUTL IPyAbH0. XOTSi MOJIO31BO 06PasyeTcs 10 POZOB,
CHayanay Tebsi MoryT NosiBUTLCS NpobeMbl € NakTaumeid. Eciv Tol Gygellb
pasgeneHa c pe6eHKOM Kakoe-To BpeMsi, Tbl O/KHA HauaTb CTUMY/IMPOBAaTh
NaKTauuio, BPYUHYHO CLIEXIBaTb MOJIOKO B TeYeHMe 6 YacoB Mocsie PosoB.
Bepa B ycrex, noagepyka nepcoHana v 61skux B 60/1bLUNHCTBE Clly4YaeB
ABNAeTcA rapaHTuei ycnexa. Ecim nosBaTcs npo6aembl, monpocu o
KOHCY/IbTaLyW €O CeLmanmcToM no akTaumm.

Mopaep>kka 6MM3KNX NpY eXXeAHEBHbIX 0613aHHOCTSAX. [laxe ec/v Tbl He
JyMana o TakKux poax, He paccmMaTpuBaii KecapeBo CEYEHME KaK Heyaauy.
Poabl - 3TO CO6bITUE B XKM3HU, KOTOPOE He/b3s A0 KOHLA NpeAckasaTtb -
MHOro ¢paKTOpOB B/VISIET Ha €r0 XOA4 U He Bce MOXHO npegckasaTtb. Kpome
TOrO, MOMHM, YTO B 6O/ILUMHCTBE C/lyYaeB YyTBEPXKAEHME «OAHO CeveHue
- BCErga ceveHve» ABNAETCS IOXKHbIM!

Kak yxa>kuBaTh 3a IoCjIeonepanuoOHHON paHou?

RUS

MecTo paspesa byzeT 3aLLMLLEeHO NOBA3KON. [0BA3KY HeNb3s1 MOYMTb, MO-
3TOMY, KOrAa Tbl MPVHUMaELLb AyLll, MPUKPbIBal 3TO MECTO Hanp. NoJoTeH-
uem. MNoBA3KY CHUMAIOT Ha c/iefytoLLme CyTKM Noc/ie KecapeBa CeYeHus.
He 6olica - 310 6e30MacHO Ans Teba 1 NO3BONIUT BbiCTpee 3aXnTb nocse-
onepawlMoHHOW paHe. He 6olicA - 3To 6e30nacHoO A8 Te6s 1 N03BOAUT
6bicTpee 3aXMTb NocneonepaLMoHHon paHe. LLIBbl cHUMaroT Yepes 6-8
AHei nocne pogos. TwatenbHO MOV 06/1acTb BOKPYr 06pa3oBaBLLEerocs
py6La BOZOi C MbIJIOM, MPEANOYTUTENIbHO HeEapOMaTU3NPOBaHHbIM, -
noasnsiepreHHbIM (X039MCTBEHHOE MbII0, MbIIO ANS MAaAeHLIeB) M MPOTU-
paii ofHOpa30BbIM MosioTeHLEeM. Moxelllb TakXKe NPOTMPaTh ero BaTHbIMMA
Anckamm co cnupTtom. LLipam co BpemeHeM fo/keH nobaegHeTb, HO ecnn
OH CTaHOBMTCS BCe 6osiee 60/1e3HEHHbIM, KPacHbIM, OMyXLUMM UK Nos-
BSATCA BbleNeHunsl, 06paTnChb K aKyLlepke 1am Bpady.flocie cHATUS LLIBOB
HY>KHO 06paTUTbCA K pr3noTepanesTy, KOTOPbI/ HayuuT Tebs Kak Mo6u-
JIN31pPOBaTh LLIpaM OT KecapeBa ceveHus. 3TO MOMOXeT Tebe bbicTpee BOC-
CTaHOBUTLCA U n36exaTb 06pa3oBaHNS CNaek Ha MecTe onepauun.



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 Tobg 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.

Standard opieki okoloporodowe;j

W Polsce od 2019 roku obowigzuje Standard organizacyjny opieki
okotoporodowej. Jest to Rozporzadzenie 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.

MomHn!
JXeHLMHa nMeeT NpaBo COrNnacnTbCA UM OTKa3aTbCs
OT Ka)kA,0ro npeasiaraemMoro sMeLlaTenbCTBa.

Tbl MMeeLLb NPaBo NoayyYaTb UHPOPMaLMIO 060 BCEM, UTO MPOUCXOAUNT C
TO60W nnm c pebeHKoM Bce BpeMs NpebbiBaHUS B 60/1bHMLE. [laxke ecnv
B TBOEW Ky/IbType He NPUHSTO crpalliBaTh UAN NPOCUTL O MOMOLLN —
NMOMHM, YTO B lNosbLUe Thbl UMeeLlb Ha 3TO NpaBo. NepcoHan 60/bHULbI
0653aH Tebe Nnomouyb. He 6olica cnpalivBaTh Y MPOCUTL O MOMOLLIA, eC/N
Te6e YTO-TO HYXKHO.

CranpgapTsl llepuHaTasibHOM IloMoLH

B MonbLe c 2019 roga pgencTByeT opraHn3aLMoHHbI CTaHAapPT NeprHa-
TanbHoro yxoga. Peub nget o NMocraHosneHnn MuHucTpa 3apasooxpaHe-
Husa oT 16 aBrycta 2018 r. (3akoHogaTenbHbIV BeCTHMK 2018, nos. 1756),
KOTOpOe yCTaHaB/AMBAaET NpoLeAypbl YX04a 3a XXeHLUNHOW 1 pebeHKoM
BO BpeMs G1310N0rnveckorn 6epeMeHHOCT, PU3NO0NOTNYECKNX POLOB,
nocnepoAoBOro Nepmoja 1 yxoaa 3a HOBOPOXAEHHbIM.

3T0 03HavaeT, UTo BCe yupeXxaeHusi B [onblue, KOTOpble OKa3bIBatoT Mne-
pVIHaTaJIbHYH MOMOLLb, A0/KHbLI PaboTaTb B COOTBETCTBUM C MOJIOXKEHV-
AMU, COZEPXKALLUMUCS B HACTOSILLEEM JOKYMeHTe. OH OTHOCUTCS TONBKO K
6epeMeHHOCTU, PoaM U MOC/Iepo0BOMY GpU3LMONOrNYECKOMY NePUoAY,
Mo3TOMY B JOKYMEHTE He onpezesieHbl MpoLeaypbl, KOTOpble HEO6X0ANMO
MPVMEHSITb MNPV BO3HMKHOBEHWIO OC/IOXKHEHUI BO BpeMsl poAoB (Hanpu-
Mep, KOrAa BO BPEMSs POZOB MOSIBASETCH HEOBXOANMOCTb MeANLIMHCKOrO
BMeLLaTe/IbCTBA B X €CTECTBEHHbIV X0J, T.e. annjypasibHas aHecTesus).

CamMpble Ba’KHbIEe I10JI0KeHHUS CTaH,z[apTa:

bepemMmeHHOCTH

RUS

B CtaHpapTe onpegeneHa chepa npodpunakTUUeckmx yciyr, AUarHocTu-
YecKUX UcciefoBaHN 1 MEAULIMHCKMX KOHCYIbTaLMIA, MPOBOAVMBIX MPU
6epeMeHHOCTY, a Tak)Ke CPOKU, B KOTOPbIE OHM AO/IKHbI 6bIThb BbIMOHEHDI.

Tbl MOXeLUb BeCT! 6epeMeHHOCTb Y Bpaya-r’MHeKos10ra, a Takxe (0 Yem
Masio KTO 3HaeT) y akylepku. Ecnn 6epeMeHHOCTb BeAeT akyLlepka, To



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

Porod

Plan porodu

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.

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

PL

W czasie porodu moze towarzyszyc Ci bliska osoba - maz, partner
lub inna wskazana przez Ciebie osoba, np. mama, siostra, przyjacioét-
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.

Npw NOSIBNEHN TPEBOXHbBIX CUMATOMOB Thl JO/KHA 6bITb HEMEAEHHO
HarnpaBfieHa K Bpauy. BeayLmii 6epeMeHHOCTb CReLnanunucT Ao/mKeH pas-
paboTaTtb c TO60I N1aH AOPOAOBOro HabnAeHVsA, MOAPO6HO 06CyANTL
pasnuyHble npoueaypbl U NCCef0BaHNS, KOTOpble 6yAyT NPOBOAUTLCS B
6yayLeM. KOHeYHO, 3TOT NJIaH MOXET 6bITb M3MEHEH.

TBoHM nIpaBa KaK MalfHeHTKH

Poasl

lMnaH poaos

CraHpapT faeT Tebe BO3MOXHOCTb BbibOpa MecTa poAoB, MO3TOMY Thl
MOXeLLlb poXaTb B poAAOME C CONMPOBOXAAIOLLMM YE/10BEKOM UV OfHA,
HO Thl TaK>Ke MOXeLLb BbI6paTh AOMaLLHMe poabl. Pojbl Ha oMY He BO3-
MeLatoTcss HaumoHanbHbiM ®oHAO0M 3apaBooxpaHeHus (NFZ), nostomy
>KEHLLMHBI, KOTOPbIe MPeAnoYMTaloT poXaTk JoMa C aKyLLepKor nin Bpa-
YOM, A0/DKHBI CaMW 3ar/1aTUTb 3a 3TO.

MepcoHan 60/1bHMLbI 06513aH yBaXKaTb TBOE JOCTOMHCTBO 1 CO60AATh
KOHOUAEHLMaNbHOCTb. Y Tebsi eCTb NPaBo MOAYUYMTb MOAHYIO U Ucyep-
MnblBaloLLYy0 MHGOPMALIMIO Ha TEMY CBOErO 3/J0POBbS 1 3/10POBbSl TBOEr0
pebeHka.

Bo BpemMa 6epeMEHHOCTVI MoOXelb BMecTe C BeAyLLM TBOHO 6EPEMEH-
HOCTb cneymnanamnctom (aKyLIJepKOIZ nnn Bpa‘-IOM) HanucaTb NjaH poAoB -
3TO BUA AOKYMEHTa, B KOTOprVI MOXXeLWb BHECTU BCe CBOUN OXXUAAHWUA,
Kacawuimecs poaos.

NHavBuayanbHbI noaxos

Jro6oe BMeLLIaTENLCTBO B XO4 POAOB (YCKOPeHMe pojoB, Haapes v T.4.)
[O/DKHO 6bITb 060CHOBaHO TBOEW VHAVBUAYaNbLHOW CUTyaL el 1 TBOero
pebeHka, a Takke MeANLVHCKMY NOKa3aHUAMM.

Te6s MOXKET COnpoBOXKAaTh 6/IM3KNIA YenoBek

RUS

Mpu pogax Tebsi MOXET CONPOBOXAATb 6/IN3KMIA YeNoBeK - MyX, NapT-
Hep wuAu Apyroii, BbI6paHHbIA TO60M YenoBek, Hanpumep, MaTb, cectTpa
wn nogpyra. bonbHMLa He MMeeT NpaBa B3MMaTb NiaTy 3a nNpebbiBaHne
6nun3Koro Tebe yenoseka cBepx GpakTUYECKNX 3aTpaT Ha peanmsaLmio
3TOro Npaea, Kak NpaBwuo, 3To He 6onee 10-50 3n10TkbIX. B 6onbLIMHCTBE



Mozesz rodzi¢ aktywnie

Mozesz swobodnie poruszac sie w czasie catego porodu, stosowac
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 szczegétowe badanie dziecka powinno by¢ wykona-
ne przez neonatologa lub pediatre w ciaggu 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

MeANLNHCKMX yupexxaeHunii B Monblue Bo BPEMSs POAOB MOXET MPUCYT-
CTBOBATb He 60Jiee OHOro CONPOBOX/AAIOLLLETO NNLA.

Mo>keLlb po)xaTb aKTUBHO

Moxellub CBO60AHO NepeABMraTbCS BO BPeMsl BCEro BPEMEHU pPoJoB,
NPUMeHsITb HepapMaKosormyeckme MeToabl o6aervyeHvs 601u, Bbl-
3BaHHO pogamu (Tennasi BOAa, Maccax), UCMoJib30BaThb CreLnanbHble
WHCTPYMEHTBI: MsiY, LUBeACKasi CTeHKa. MoxeLlb Takxke NUTb. Bo Bpems
MoTyr nepcoHan o6sa3aH Te6e MOMOYUb NMPUHATL Camyto YAO06HY No3u-
LU0 ANS1 MOTYT, C 0CO6EHHBIM YUYETOM BEPTUKAJIbHbIX MO3ULMIA.

MepBbIiA KOHTaKT C pe6eHKOM

MepcoHan fo/mkeH NOCNoco6CcTBOBaTL YCTAHOB/IEHMIO MEPBOro KOHTakKTa
C pebeHKOM «KoXa K Koxxe» (0bHaxeHHOro pebeHka kiagyT cpasy nocse
POZOB Ha XMBOT MaTepun) Ha MUHUMYM 2 Yaca. KOHTaKT MOXeT 6bITb npe-
pBaH TOJIbKO B C/ly4ae, Koraa Tebe nnm pebeHky Hy>kHa MeANLIMHCKas
nomolLb. B 3To Bpemsi nepcoHan Ao/KeH NoMoYb Tebe NpaBubHO NMpu-
NOXNTb pebeHka K rpyan. NMpeaBapuTenbHbIA OCMOTP pebeHka (Mo Lkane
Anrap) MoxeT 6bITb CAeNaH, Koraa Manblll NeXUT Ha XuBoTe. bonee ge-
TaNbHbI OCMOTP pebeHKa f0/KeH 6bITb NPOBeAeH HEOHATOI0rOM U
rneAnaTtpoMm B TeyeHme 12 yacoB rnocsie poXxKaeHUs.

MomoLLb Npy rpyaHOM BCKapMJIBaHUM B NepBbIe AHM NOoc/ie poAoB

MepcoHan o6si3aH NPeAOCTaBUTL Te6e MOJHYIO 1 MCHepPMbIBatOLLYHO WH-
dopmauio Ha TeMy rpyAHOro BCckapMaMBaHWs 1 MPOBECTX 06yUeHne Kak
NpPaBUILHO MPUIOXNTL pebeHKa K rpyau. MepcoHany Henb3sa NojaBaTthb
BOAY, BOAY C [/1I0KO30W UM MCKYCCTBEHHOE MOIOKO pe6eHKy, KOTopbIi
HaXoAMTCs Ha rPYAHOM BCKapMJIMBaHMN.

YyXop4 B NOC/IepoAo0BoI nepuos

RUS

Mocne Bo3BpaLLEeHNS AOMOW Thbl MMeeLLb MPaBo Kak MMHMMYM Ha 4 BU3MTa
coLManbHO-CeMeHO akyLLepku (NepBbI BU3UT JOXKEH ObiTb He Mo3AHee,
YeM B TeveHue 48 4acoB OT MOJlyYeH sl akyLLepKO yBeJOMIEHNS O po-
KAEHNN pebeHKa), B COOTBETCTBUM C MHANBUAYaIbHbIMW NOTPEOHOCTAMM
mMaTepu 1 pebeHka. CemerliHasa aKyLlepKa A0/KHA OLLeHUTb COCTOSTHUS
TBOEro 3/10pOBbA 1 pebeHKa, a Takke pusnyeckoe passuTne MAajeHLa,
yBennyeHue macchl ero Tena. OHa o6a3aHa AaTkb Tebe CoBeTbl U peKOMeH-
AALMIN MO yXoAy 3a HOBOPOX/AEHHBIM, NOAAePXaTh Teba B cnyyae npobiem
C naKTaumen 1 Apyrmx CIoXHbIX CUTyauuii, a Takoke Npy HeobXoANMoCT
yKasaTb yUpeXAeHUs, rAe Tbl CMOXeLllb MOJYyY/Tb COOTBETCTBYIOLLYIO MO-
Mo, lMocne Toro, Kak pebeHKy NCNOIHUTCA ABa MecsLLa, aKyLlepKa A0sK-
Ha nepejaTb YX0Z4 Haf HAM MeJcecTpe NepBMYHOM MeANLIMHCKO MOMOLLM.



“  Po porodzie

Pierwsze badania dziecka

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




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, 5i 10 minucie po
urodzeniu. Oceniane s3g: czynnos¢ serca, liczba oddechdw, zabarwienie skoéry,
napiecie miesni i reakcja na bodzce. Za kazdy parametr dziecko moze otrzymac
od 0 do 2 punktéw. W petni zdrowe dziecko otrzyma wiec w tej skali 10 punktéw.
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[IepBbIM OCMOTP U aHAIU3bI pebeHKa

MepBbIi 0CMOTP pebeHKa 06bIYHO MPOBOAMUTCS Ha XXMBOTE Y MaMbl, Cpasy
nocsie poXAeHWs 1, Kak MPaBuIo, ero JenaeT akyluepka. Ecnv coctosiHne
34,0pOBbsi pebeHKa XxopoLLee, TO HET HE06X0AMMOCTHY ero oTTyAa 3a6u-
paTb. AKyLLepKa MOXET OLleHUTb MAajeHLa Mo Lkane Anrap npsiMo Ha
>KMBOTE MaMbl. TONLKO CMyCTH ABa Yaca nocie poXxaeHus pebeHok Jon-
>KeH 6bITb M3MepeH 1 B3BeLleH. PaclUpeHHbI TOYHbIA OCMOTP BPa4oMm
HEOHAaTOJIOrOM J0/IXKeH 6bITb MPOBeAeH B TeueHre 12 YacoB C MOMeHTa
poxaeHus. K coxxaneHunio, B HEKOTOPbIX POALOMax NpepbiBaeTCcs NepBblIii
KOHTAKT, TaK Kak pebeHka 3abupatoT, YTo6bl ero N3MepuTb N B3BECUTb.
MpoBepb Nepes poAamu, Kakas CyLLecTByeT NpakTuKa B BbIGpaHHON
6onbHMLE. MepBbIi KOHTAKT - 3TO 6eCLEeHHbI MOMEHT ANS Bac ABOUX U,
€C/IV HeT Ha 3TO MeANLIMHCKMX OCHOBaHWM, OH He JOJKEH 6bITb HapyLUeH.

Koraa Tbl AepXxullb pebeHka Ha pykax 1 CMOTPULLL eMy B F/1a3a, a OH
CMOTPUT Ha Tebs, TO B BalLIMX MO3rax NPONCXOAAT OYeHb BaXKHble NMpo-
LLecchbl, KoTopble GOPMMPYIOT MPUBA3aHHOCTL. Pe6eHok popmupyeT npes-
CTaB/ieHMe O Tebe Kak 0 YenioBeKke, KOTOpbIli 6yaeT 3a60TUTLCSA O HEM
KOTOPOMY OH MOXeT J0BepsATb, @ MaTb pOpMMpPYeT nNpescTaBieHne o
pebeHke Kak 0 YesoBeke, Ha NOTPEBHOCTM KOTOPOro oHa byaeT pearvpo-
BaTb, YTO6LI 06ecneyYnTb ero 6e30nacHOCTbL. ITOT NPoLLecC Ha3biBaeTCcs
dopmmpoBaHMEeM NPNBA3AaHHOCTM U OCHOBaH Ha B3aVIMHOM pe30HaHce
NM6burYeckoi cucteMbl MaTepu 1 pebeHka.

TouHO TaKow e 3ToT npouecc nponcxoaunT Mmexxay pEGEHKOM 1 nanow,
NO3TOMY Nane CTOUT BOCMOJ/Ib30BaTbCA CUI0 NMBUYEeCcKoro pe3oHaHca
B NepBble MNHYTbI MOC/1I€ POXKXAEHNA U HaYaTb CTPOUTL CBA3b CO CBOUM
Ma/ibILLOM Yepe3 3p|/|Te11be||7| KOHTAaKT, NPUKOCHOBEHWA U COBMECTHOE
CroKOoMHoe AblXaHwne.

The Apgar scale

10-6an1bHas LWKana ANs OLLeHKU COCTOSIHUS HOBOPOXKAeHHOro Ha 1, 3, 5

1 10 MUHYTe noc/ie poXkaeHUsA. OLLeHUBAKTCA: YacTOTa CepAeYHbIX COKpaLLeHUH,
AbIXaHuWe, LiBeT KOXKU, MbILLEeYHbIV TOHYC 1 pedaeKTopHas

BO36YAMMOCTb. KaXkablli KpUTepurii oLleHMBaeTcs B 6a//1ax OT HYNs 40 ABYX.
Takum 06pa3om, NOSTHOCTbIO 340POBbIV M1aAeHeL, NoJly4aeT Mo 3ToW

wikane 10 6annos.



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 odczuwacd w miejscu ciecia bél i ciggniecie. 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.

P

ITocsie pozoB — 6 Ba>KHEIX He/leJIb

I'Iepmop, wecTtnn Hejenb nocne poAaos, T.e. I'IOCJ'IepO,CI,OBOVI nepuoga, - 3To
Bpems, Korga opraHmM3Mm >XeHLHbl BO3BpPalllaeTcsd K NCXOAHOMY COCTOSA-
HUKO U I'IpVICI'IOCE6!1I/IBBETC$| K HOBbIM YC/10BUAM. Yero Tbl MOXeLlUb OXU-
AaTb B 3TO BPEMﬂ?

Bonb 1 cxBaTKu B )KUBOTE

OT0 pe3y/nbTaT COKpaLLeHVs MaTKN. 3TO HEMPUATHbIW, HO HOPMaslbHbIN
npouiecc. bonb 0cobeHHO cubHas B NepBble AHW Nocie pogoB. Ecin 6onb
MyuuTesibHa, TO MPMU cnabkle obesbonmBatoLme.

KpoBoTeueHune nnm noxmm

Tbl 6yaellb HabnoAaTh BblgeNeHUS U3 MOMOBbIX NyTeii. B TeueHne nep-
BbIX 3-7 AHEl OHU ABNSIOTCA KPOBSIHUCTLIMM, B CEeAYHOLLIME HW OHM CTa-
HOBSITCSl KOPUYHEBBLIMU, B KOHLLEe 6e/1bIMU U Yepes 5-6 HeAeNb 1cYe3atoT.
Mpouecc 0UMCTKN MAaTKN YCKOPSIIOT ABUXEHME N KOPMEHME TPYAbHO.
Ecnu kpoBOTeUeHMe YCUAMBaeTCs, Tbl 3aMevaellb 6onee KpynHble Kycou-
KV TKaHW, BblAENEeHWS UMET HEMPUSTHbIN 3anax uav y Tebs nosiBunacb
TeMnepaTypa WUam YyBCTBO BAIOCTU, IM60 KPOBOTEUEHME BHE3aMHO npe-
KpPaTUI0Ch - HeMe/1eHHO o6paTnUTeCh K Bpauyy.

PaHa nocne Hagpesa NPOMEXXHOCTHU

MoxkeLlb oulyLaTb B MecTe paspesa 60/1b 1 AUCKOMOpT (paHa TaHeT).
O6nacTb paHbl JO/KHA 3aXKUTb B TedeHue 10 gHeli. PekomeHayeTcs cie-
AVTb 3@ TUrMeHoN 1 obecneunTb A0CTYMN BO3AyXa K paHe. Kak yxaxxuBaTb
3a MeCcToM Hajpesa:

*  He UCNoJib3yV TaMMOHbI, HacTO MEHSAWN rMrneHnYeckmne canpeTku,
MOW pyKW 0 1 Mocne CMeHbl MPOKIafoK, MoAMbIBaCS NOcC/ie Kaxaoro
noceLeHs TyaneTta

*  MpocyliMBaii paHy 1 061aCcTb MPOMEXHOCTU CYXUM 6YyMa>kHbIM
nosoTeHuem

*  CTapaiics He eXkaTb B HW)KHEM 6enbe, NoAknagbiBali nog
AroAnLbl NPOKAaAKN, UTOBbI B MPOMEXHOCTb MOCTyMNasa BO3AyX,
CNOCO6CTBYOLLNIA 3a>KMBEHMIO PaHbI

*  Ha cieAyloLMii eHb Noc/ie PoAoB NocTapalics caenath ynpaxHeHus
Kerensi, OHW ycKOPSIHOT 3a>KMBJIEHVE PaHbl MPOMEXHOCTM U Y/y4dLLaoT
pa6oTy MblILLL,. He BONHYIiCS, eCnv 3amMeTuLLb, YTO y Tebs HeT
YYBCTBUTEILHOCTY B 0671aCTV MPOMEXXHOCTM, 3TO HOPMaJILHO 1 NPOAET.



Przy kiopotach z oddawaniem moczu

Wypréznianie

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 poméc uzywajac czopka glicerynowego. Pij duzo wody,
jedz petnoziarniste pieczywo i produkty zawierajgce btonnik. Nie bgj
sie 0 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 miesnia zwieracza
odbytu stajg sie obrzmiate. Okolica ta boli, swedzi i piecze. Oktad
zlodu zmniejszy uczucie gorgca i pieczenie. Mozesz tez kupi¢ w ap-
tece bez recepty mas¢ z kasztanowca np. masc¢ Aesculan.

Skodra na brzuchu po porodzie

Nocne poty

Nie dzwigaj

PL

Musi uptynac 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 budzi¢ 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 cigzy.
Wszystko wraca do normy po osiagnieciu 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.

Mpwn npo6nemax c MmoyencnyckaHuem

Onopo>xHeHue

CTapaiicsi YacTo XOAUTb B TyasleT - 3TO 06/1er4mT CoKpaLleHre MblLLUL, MaT-
k1. MoyencnyckaHve nocsie pofoB MOXET 6bITb 3aTPyAHEHO 13-3a OTEKOB
W ccaguH B 061acTy ypeTpbl. BKIoUM KpaH - 3ByK KanatoLLeii Bogbl 4acTo
romoraer.

MoxeLlb MoMoYb cebe, MCNOb3ys MMNLEPUHOBbIE cBeYn. el MHOro
BOZAbI, eLlb Lie/IbHO3epHOBO X/1e6 1 NPOAYKTHI, coAepXKallume KieTyat-
Ky. He 6ecriokolics o LBax Ha MPOMEXHOCTM, MOXHO MpUAepPXnBaTh 3Ty
06/1aCTb MPOKIAAKONA.

BapuKo3HOe pacluMpeHne BeH 3agHero npoxozaa (reMmoppoii)

Bo3HMKaeT B pe3synbraTte 3aCTos KPOBY B BEHaX Masioro Tasa 1 cAaB/vBa-
HWS FONI0BKM pebeHka BO BpeMs POAOB. BeHbl BOKPYT MblLLLIbI aHaNbHO-
ro cpmHKTepa HabyxatoT. 3Ta 061acTb 60AUT, YelleTcs 1 XOKeT. MakeT co
NbJJOM YMEHbLUUT OLLyLLIeHe Xapa 1 JOKeHMs. MOXHO Takxke KynuTb B
anTeke 6e3peLienTypHY Masb M3 KaluTaHa, Hanpumep, Masb «Aesculan».

Ko>ka Ha >K1uBoOTe nocsie pofioB

[lo/KHO NPOTY HECKOIBKO HeAesb, MPeXae YeM OHa NpuAeT B HOPMY.
KomnpeccroHHoe 6enbe nocne posoB AeNaeT MbILLLbl IeHUBbLIMU. Jly4Lue
no3aHymalicsi CnopToM Noc/ie TOro, Kak BOCCTaHOBSATCS CUJIbI.

Hou4Hast NoT/INBOCTb

B nepBble HECKO/IbKO AHEe noc/e pooB Thl MOXeELLb MPOCbINaTbCs BCS B
noTy. B TeueHme AHaA Tbl TakoKe bygeLlb NoTeTb 60/bLLe 06bI4YHOrO0. TaknM
06pa3om opraHn3M n3baenseTcs oT U36bITKa XXUAKOCTU, obpa3oBaBLUel-
s B pe3ynbTaTe 6epeMeHHOCTU. [0 A0CTMXEHWM FOPMOHAIbHOMO PaBHO-
BecKisl BCce BEPHETCS1 B HOPMY.

He nogHMMali TaXkecTu

RUS

M36eraii nogbema TaXXeCTel, a Takke paboT, TpebyoLX AIMTeNbLHOro
HarmbaHus. 1o BaxxHo! HecobntogeHme 3TUX yKasaHUi MOXeT NpuBecTur
K MOCTOSIHHBLIM MPO6IeMaM €O 340POBbEM, TaKMM KakK HefepXKaHe Moyn
WY onyLLieHKe NoJI0BbIX OPraHoB.



Zakonczenie okresu poporodowego

Gdy skonczy sie krwawienie poporodowe ok. 6-8 tygodnia powin-
nas udac sie na wizyte kontrolng do lekarza ginekologa, ktéry pro-
wadzit Twojg cigze. W trakcie wizyty pobierze cytologie z szyjki ma-
cicy i wykona badanie USG macicy. Porozmawia tez z Toba na temat
antykoncepcji w trakcie karmienia piersig i jesli tego bedziesz po-
trzebowac 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 odpowied-
nie ¢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

PL

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 ciagu tygodnia po
porodzie, pojawia sie obnizony nastréj, spadek energii i motywacji.
To tak zwany ,baby blues”, zupetnie naturalna reakcja na zmiany hor-
monalne, a takze na nowy rytm zycia. Moze on trwac okoto dwéch-

OKOHYaHHE I0CIEPOI0BOT0 IMepHoIa

Korga nocnepofoBoe KpOBOTEUEHME 3aKOHUNTCS MPUMEPHO Ha 6-8-1i He-
fene, ciepyeT 3anncaThbCs HAa MOBTOPHBIV MPYEM K FTMHEKOJI0TY, KOTOPbIA
Be/1 TBO 6epeMeHHOCTb. Bo BpeMsi BU3/Ta OH BO3bMET LITOIONMIO 13
ek MaTKn 1 cgenaeT Y3U maTku. OH Tak>ke NMoroBopuT € To60 Ha
TeMy KOHTpaLenuumn Ha BpeMsi rpyAHOIro BCKapMJIMIBaHWs U, MPU Heo6-
XOAUMOCTU, MOMOXET NoA06paTh NOAXOAALLMI METOA KOHTPALLEMLN.

B 6nvpkaiilumve Heaenm nocne poAos LiesiecoobpasHo 06paTmThCs K yporu-
Hekosiornyeckomy pusmorepanesTy. Pr3nOTepaneBT OLEEHUT COCTOSIHNE
MbILLIL, Ta3a, KOTOpPble 6bINN HanpsiKeHbl B TeHeHne BCell 6epeMeHHOCTY,
noabepeT noaxoAsLume yrnpaxHeHns, HayunT paboTaTb C pybLIaMun OT Ke-
capeBa CeYeHMs UM NOBPEXAEHNSMI MPOMEXHOCTU (eI OHM ByayT),
a TaKoke Hay4ynT NpaBU/IbHO BCTaBaTb W BbIMOJIHATL NMOBCEAHEBHbIE Aena
C pebeHKOM Ha pyKax.

IOMOITU U OTHOIIIEHHS I10CJIe POI0OB

RUS

CTtaHoBMEHVE MaMO - 3TO npouecc, KOTOprI7I He o6513aTeNIbHO npoucxo-
ANT aBTOMaTUYE€CKUN B MOMEHT pOoXAeHUs pE6EHKa. OH Tp66yET BpemMeHn
n camooTaavyn.

I'IepBble AHW 1 Heaenn nocsie poAoB MOTYT Bbi3biBaTb Y Te6s caMble pas-
Hbl€ 3MOLWN: OT PagoCTU U TOpA0CTU A0 pa30vapoBaHUd, YHbIHUA, CTpaxa
1 coXaneHusi. 9To coBepLUEHHO HOpMaJibHO.

MaTepUHCTBO YacTo N306paXkaeTcs B CPeACTBaX MacCcoBOi MHbopMaLmm
KaK AUIINYECKOe BPeMS], KOTA4a MasblLl pa3BMBAETCs 340POBbIM, a Po-
AVTENN HacNaXAAKTCs CBOE HOBOW POJIbIO B XKU3HW. B elicTBUTENbHO-
CTV e NPUATHbIE MOMEHTbI YepeayrTCs C TPYAHBIMU, @ POAUTENN eXe-
[AHEBHO CTaNKMBAKOTCS C MHOXECTBOM TPYAHOCTEN 1 AUSIEMM.

MHorve xeHLWmHbI (80 80% MonoAbIx MaTepeit) y>ke Yepes Heesto no-
C/le POZI0B UCMbITLIBAKOT YXYALLIEHME HACTPOEHWUS!, CHUXKEHME SHEPTUUN 1
MOTMBaLMW. 3TO Tak HasbiBaeMblii «baby blues» (aeTckuii 61t03) - coBep-
LLIEHHO ecTecTBEHHasi peakLnsi Ha FOPMOHa/IbHbIe U3MEHEHUS, a Takxke
Ha HOBbI PUTM XM3HW. OH MOXET ANNTbLCS 0KOO ABYX-TPEX HeAenNb U
NPOXOAUT CMOHTaHHO. Mo NPOLLIECTBMM 3TOr0 BPEMEHU TBOE HACTpPoeHMe
M pUTM GYHKLMOHNPOBAHWS Kak MaTepy AOSXKHbI MOCTeNeHHO cTabunu-
31MpoBaTbLCS.



trzech tygodni i mija samoistnie. Po tym czasie nastréj i Twoj rytm
funkcjonowania jako mamy powinien sie juz powoli stabilizowac.

Gdyby trudne emocje, brak wiary we witasne 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, uméw 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 ko-
biet, ktére niedawno urodzity i znajg to doswiadczenie. Rozumienie,
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 psychologiczna, 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

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.

Ecnun cnoxHble 3sMoLmK, HeYBEPEHHOCTb B cebe Kak B MaMe, HexxenaHme
yXaXuBaTb 3a pebeHKOM 1 K CaMOMy pebeHKy CONpoBOXAAOT Tebs B Te-
YeHve ANNTENIbHOro BpeMeHM, TO 3TO MOXET 03HayaTb, YTO y Tebsi passu-
JICb CUMNTOMbI OC/IEPOAOBON Aenpeccnu, KOTOPOo NoABepPXKeHbI OKOI0
20% >KeHLLH 1 5% MY>XUUH.

MocnepofoBast Aenpeccusi He MPOXOAMT cama Mo cebe, oHa TpebyeT ncu-
XoTeparneBTNYEeCKO NoaAepXKKY, @ MHOrAa 1 papmakoTepanun. Ecam Tl
3aMeTuLb Y ce6sl Nogo6Hble CUMMTOMBI, 3aNULLKNCL Ha NPUEM K MCUXo-
Jiory W/Unm NcuxmaTpy. BaxkHo, UTo6bl Tbl 3HaNa, YTO MPUEM IeKapCTB He
06513aTe/IbHO NCKJTYaeT BO3MOXHOCTb MPOAO/IKEHWS FPYAHOrO BCKapM-
NNBaHUSA, KOTOpoe TaKkXe 06najaeT aHTUAENPECCUBHBLIM feiCTBUEM.
OnNbITHBIA NCUXMATP Ha3HAUMT NpenapaTbl, KOTopble 6yayT 6e30nacHbI
W Ans TBOEro pebeHka.

Y10 MO>KeT Te0e MOMOoYb?

PaspeLuu cebe nepexxmBaTb YyBCTBA, MOrOBOPY O HUX C MY>EM, APYrMMU
6113KMMU IIOABMU UAW NOULL NOAAEPXKKY CPEAN APYTUX XKEHLLMH,
KOTOpble HeJaBHO POAW/IN U UMEIOT 3TOT OMbIT. [TOHVMMaHMe Toro, YTo
Tbl HE €ANHCTBEHHAs, KTO UCMbITbIBAaeT NOA06HOE Nocsie poAoB, AO/KHO
npuHecTu Tebe obneryeHve.

Monpocy 613KNX 0 MOMOLLM 1 MOAAEPIKKE, 0COBEHHO MPY BbIMOJHEHUN
eXXeAHEBHbIX 3aHATUA.

Cnepu 3a TeM, YTO6bl OTAOXHYTb U PaccnabuTbCs, BbligM Ha NPOTyKy,
CMAW TOrAa, Koraa CruT TBOIA ManblILL.

O6paTnCh 3@ NCUXONOFNYECKO MOMOLLIbIO, KOFAa MOYYBCTBYELLb B 3TOM
Heo6XxoAMMOCTb.

CnyyaeTcs, UTo Nocsie poA0B XXeHLMHbI CUIbHEee NUCMbITLIBAKOT OTpULLa-
TeNbHble aMouMK - 10-20% >XeHLMH CTpajatoT OT NOC1epoAoBO Ae-
npeccuien. 3To NPOAO/KNTEIbHOE OLLyLLIeH e MOoAaBNEeHHOCTH, CTPaxa
1 neyanu. Ecav Takasa peakumsi NpoAo/KAETCs B TeYeHMe HECKOIbKUX
Hezenb nocsie poxaeHns pebeHka, To HE06XO0ANMO NMPOKOHCYNLTUPOBAThL-
€S C NCUXONIOrOM UM NcmxmaTpom. NMomMHK, uTo Takoe cnyyaetcs! MHorme
>KEHLLMHbI MNOC/1e POAOB UCMbITLIBAIOT MOXOXee COCTOSAHME.

JBH>KeHHe I10CJIe pog0B

B 60nbLINHCTBE cny4yaeB XeHLWwnHaM B Monbwe pekoMeHayeTca ABUN-
raTbCs BCKOpe nocse poaos. Nm COBETYHOT CAaMOCTOATE/IbHO nomnTn B Ayul,



PL

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.

RUS

TyaneT, NPorynsTbCsi Mo KOPUAOPY. B HEKOTOPBIX KyNbTypax dXeHLLMHaM
Hao60pOT peKOMEHAYETCS SieXxaTb.

Hackonbko Ham U3BECTHO, ABVXEHME MOC/Ie POZOB CNOCO6CTBYET BO3BPA-
LLIEHIO K UCXOAHOMY (10 6epeMeHHOCTI) COCTOSIHMIO XXEHLLMHbI, €Cn Y
Tebs eCcTb TBepAble y6eXXAeHMs, YTO 3TO BOBCE He TakK, TO MPOCTO CKaXu 06
3TOM MepcoHay B 60nbHULIE (B Cy4ae, ecnu byjellb OLLyLLIaTh, YTO Tebs
3aCTaBMSAIOT AeNaTh TO, Yero Thl He XoYelllb). Y Tebs eCTb NpaBo Ha CBOO
KyNbTYpYy 1 Ha TO, YTO6bI MPOMTX POALI U MOCNEPOA0BO NEPUOS TaKNM
06pasoM, KOTOpbIi 0becneunBaeT Tebe oLLyLeHe KOMopTa.

YacTto nonbckumi nepcoHan 6y,qu CK/IOHSATb Tebs K TakKoMy noBeaeHuto,
KOoTOpOEe B lMonble cunTaeTcs nonesHbIM Aas 340p0oBbA U NpaBUbHbIM,
HO 3TO He BbITEKAET U3 NMNJ1IOXUNX HaMepeHVIVI. TBOE 06BSACHEHME, UTO TBOS
KynbTypa OoT/indaeTcs, AO/DKHO PeLlnNTb BO3SMOXHbIE HeAOPa3syMeHus.



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. kaczy 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 Twojg 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 zycza).

P

L1 manel

B nepBble AHM Noc/ie poAoB, 0CO6EHHO NepBoro pebeHka, Tebe MoxeT
nokasaTbCsl, YTO MUP MepeBepPHYJICA C HOT Ha ronosy. MeHsawTCA Npu-
OpUTETbI, APYrMMU CTaHYT OTHOLLUEHUS C TBOE XXeHoli/napTHepLUen.
B nepBbIi Neprog X13HN pebeHka MaTb SABASETCS A/t Hero 0CO6eHHbIM
1 He3aMeHVMbIM YeioBeKoM. VX o6beanHseT TecHas U UHTEHCUBHas
cBsi3b. Habntogas 3a 370l 6/11M30CTLIO 1 UX B3aMIMOMOHUMaHUEM, UHOrAa
Tbl MOXeELLb NOYYBCTBOBaTb C€651 OTOABUHYTbIM Ha BTOPOW naaH. Tebe
HY>XHO BpeMmsi, YTo6bl B 3TOM CUTyaLMn HailTn cBoe MecTo. OTHOLLIEeHMS
0TLa C pebeHKOM JApyrme, OHM He OCHOBLIBAOTCA Ha GU3nyeckor 6ms3o-
CTW, KOTOpas ciefyeT U3 rpyAHOro BCKapMANBaHWS, a Ha CBSi3u, koTopas
pa3BMBaeTcs C TeYeHeM BPeMeHW.

YTo Thl MOXKELLUb cAenaThb:

BO3bMW OTMYCK Ha NepBble AHW NMOC/e POXAEHWNS pe6eHKa;
Nno3aboTbcs 0 MaTepn pebeHka, el Hy>XHa 6yAeT TBOS HEXXHOCTb U
noaAepXKa;

y4yacTByii B yxoe 3a pebeHKOM C camoro Havana;

CTapaiics 0cTaBaTbCs C MasbILLOM OAVH Ha OAWH, 3TO MOMOXET MOCTPOUTH
TBOI HEMOCPeACTBEHHYHO CBSI3b C pe6eHKoM;

3a60TbCs 0 cebe, Halii HEMHOIO BPEMEHU ANS OTAbIXA;

pa3peLuu cebe NCnbITbIBaTb CI0XKHbIE YYBCTBA, YCTaNOCTh U GpyCTpaLmio
MOroBOPY C APYTrMMU 3HAKOMbIMU OTLAMU;

roBOpuTE O CBOMX YYyBCTBAX, MOTPEBHOCTAX, TPEBOrax o TOM, YTO
NMPONCXOANT B BaLLMX OTHOLLEHUSIX U O BalLieM pebeHkKe;

3aniaHUpyi Bpemsi, KOTopoe npoBeeTe ¢ Balleli napTHepLuel ToNbKo
BABOEM

MOMHM, UTO B COOTBETCTBUM C MOJILCKMM 3aKOHOAATE/IbCTBOM, 06a poaunTens
MIMeloT paBHbIe NPaBa 1 0653aHHOCT MO OTHOLLEHUIO K pe6eHKYy.

B Monblue oTew, pe6eHKa TaKke MOXKeT NPUCYTCTBOBaTh
npu poaax (ecam n otew, N MaTb TOro NMOXKeNatoT).

RUS



Zwyczaje w szpitalu

Jesli Twéj pordd 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 1 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?
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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.

Ilopsaaxu B pogxomMme

Ecnu TBOM pogbl npoLunv 6e3 0CNOXHEHWVIA, a Thl 1 TBO pebeHOoK 3/0-
poBbI, Tbl MPOBejeLlb B poAAOMe 0KoNo 2-3 gHeli. B Monblue, B 0TAU-
yme OT HEKOTOPbIX CTPaH, PO/Abl ABASOTCA NPOLLECCOM OY€Hb JINYHbIM,
VHTUMHBbIM. [oc/ie pooB MOXeLLb MPUHMMaTb NoceTUTeNei, Ho, ckopee
BCEro, TO/IbKO CBOMX 6/IV>KAMLLIMX POACTBEHHMKOB: MYy>Ka WUn NapTHepa,
poauTener, 6n1M3Kmx, HO He 6onbLUyto rpynny Atogein. Kak npasuio, npu
XKEHLLMHE MOXEeT HaX0ANTbCS TO/IbKO OAMH YesioBeK.

Ecnu B TBOEV Ky/IbType MPUHATO, UTO XEHLLMHY Noc/ie PoAoB HaBeLLaeT
60/1bLLIOE KOSIMYECTBO YJIEHOB CEMbM, TO pacrlaHNpyTe NoceLleHns Tak,
yYTO6bI OHOBPEMEHHO K Tebe NpMxoAn/Io He 6onee ABYX-Tpex YenoBek.
Br3unTbl 60/1bLLOM FpynMnbl NoceTuTenen He 6yayT NPUBETCTBOBaTLCSA
nepcoHasom 60/bHNLbI U APYTMU NaumeHTamu. B kaxxgom 6oabHMLEe
npaswn/a NoceLleHni OTINYaoTCS, Jlyylle NPOCTO CNPOCUTb O HUX.

Pa1ocTH 1 TOpPEeCcTH I'PyTHOIO
BCKapMJIHBaHUSA

MaTepu1HCKoe MOIOKO SIBNISIETCS UAeasIbHOM ML ANnst HOBOPOXKAEHHOTO.
Pe6eHKa Haf0 KOPMUTL MO TPEGOBAHKIIO, TO €CThb B COOTBETCTBUM C NOTPe6-
HOCTSIMU pebeHKa 1 MaTepu. Bo Bpemsi o4HOro KopmieHWs pebeHka Hago
npviknaabiBaTb K OAHOM rpyan, a B cieaytoLwmii pas nprkiaabiBaTb KO BTO-
poia. Mpu cneayroLLieM KOPMIEHUW HAUNHAI C TOW rpyaun, KOTOPYH pebeHoK
cocan BTopoii. MnageHew, fJo/KeH akTMBHO cocaTb He MeHee 15 MUHYT, a
VIHTepBaJibl MeXJy KOPMAEHNSMU A0/DKHBI 6bITb He 60/bLue 3 YacoB. VH-
TepBasibl MeXAy KOPMAEHUSIMU OTCUMNTBIBAKOTCA aHaNOMMYHO POAOBbLIM
CxBaTKaM: OT HaYyana o4HOro KOPMJIEHMs A0 Havana cneayroLuero. Mepurog
WCKNIOUNTENBbHO MPYAHOM0 BCKaPM/IMBaHWSA (T.€. KOPMIEHUst pebeHKa To/b-
KO FpyAHbIM MOJIOKOM 6€3 MPUMEHEHWSI AONONHUTENIbHON e/ibl, HANUTKOB)
JOJIKEH NPOAOMKATLCS B TEUEHME NEPBbIX 6 MECALEB XN3HU pebeHKa.

ITouemy cTOHT?

RUS

TBOe MOJIOKO Jlyyllle BCero oTBevaeT NoTpe6HOCTAM pebeHka. Kak 1y
Nto60ro MIEKOMUTAIOLLLETO, FPYAHOE MOJIOKO MPUCNOCO61EHO K BO3MOX-
HOCTSIM MULLIEBAPUTENIbHOW CCTEMbI MOJIOZAOMO OpraHvama v ¢opmumpy-
eTcsl Tak, YTo6bl ero pPasBUTUE NPOXOANIIO NMPABUILHO.



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!

TBOE MOJIOKO COAEPXKUT BCe NUTaTe/IbHble BELLEeCTBa, Heo6xoauMble
MafeHLy, T.e. 6e/10K, X0JIeCTeEPVH, HEO6XOAMMBIA A/ MPaBUILHOIO
pPasBUTNSA HEPBHOW CUCTEMBI, HEHACBILLEHHbIE XXUPHbIE KAC/IOThI U BATA-
MWHbI B COOTBETCTBYHLLX MPOMNOPLISIX, @ TAKXKE MHOXECTBO GepMeHTOB,
rOPMOHOB, KOMMOHEHTbI KPOBU, XXIBbIE KNeTKM 1 GpakTopbl pOCTa TKaHerA.

TBoe M0J10KO 3aLMLIaeT pebeHKa OT MHOrMX 60/1e3HeA, MOTOMY YTO C
HVM Thbl NepeAaellb pebeHKy aHTTeNna Ans 60pb6bbl ¢ 6akTepusasmMmn, BU-
pycamu, rpybkamu, anjiepreHaMmm 1 ToKCMHaMu. 3TOT MeXaHU3M SB/sieT-
€Sl NepeMeHHbIM BO BPEMEHM 1 COOTBETCTBYET TEKYLLM MOTPEB6HOCTAM
pe6eHka, HanpuMep, Koraa Tbl NPOCTYAMAach, TBOW pebeHOoK nosyyaeTt
BMecCTe C MO/IOKOM aHTUTenNa, 3aLlmLatoLlee ero ot 601e3Hu.

FpyAaHOe BCKapMJIMBaHMe NMOJIE3HO Takke AnsA Te6sA. CHuKaeT puck
Moc/epos0BOro KPOBOTEUEHUS, 6narofapsi BblAeNeHM0 BO BPeMsl KOPM-
NeHNs OKCUTOLIMHA, KOTOPbIV BAUSIET Ha CoKpalleHne MaTku. bonbLuoe
3HayeHVe NMeeT TakXKe 3aLlMTa OT paka 1 octeonoposa. Korga Tbl kop-
MULLb pebeHKa rpyabio, NpojsieBaeTcsi nepuog 6e3 MeHCTpyaLum, 4To
CHMKaeT pUCK aHeMun. Kpome Toro, KopmiieHve No3BosisieT bbICTPo copo-
CUTb JINLLIHWUI BEC 1 NPefoTBPaLLaeT OXMPeHe.

FpyaHoe BckapM/IMBaHMe CNoco6CTBYeT YCTaHOB/IEHUIO CBA3M MeX-
[y 106011 U pe6eHKOM. MaTb, KOpMSILLAsA FPyAbto, CNOKoliHee 1 nerye
CNpaBAsieTcs ¢ TPYAHOCTAMU MaTEPUHCTBA, Ha YTO BAVSIET TOPMOH, pe-
rYIVIPYIOLLMIA TAKTALMIO — MPOSAKTUH, KOTOPbI/ MPUBOAUT B HEXHOE 1
NpUSITHOE HacTpoeHwue. B cBoto ouepesb, MHTEHCUBHBIN KOHTAKT pe6eHka
C MaTepbio: NpUXKaTUe K NaeyaM MaMmbl, NPUCYLLIBaHVE K 6ieHUto ee
cepaLa, 3pUTesbHbIi KOHTAKT - YCrOKanBaeT ero 1 MMeeT 60JibLUoe 3Ha-
YeHue A1l NICUXOMOTOPHOTO Pa3BUTUS.

FpyAHoe BCckapM/IMBaHUe - felueBoe N ya06Hoe. [pyaHOe MO0KO
BCerpa cBexee, rotoBo A/ Nojayuu 1 afanTUPOBaHHO K MOTPE6HOCTAM
pe6eHka. HeT He06X0AMMOCTY B MPUrOTOBIEHNN, NMOAOrPEBE, CTEPUIN-
3auumm byTbinoyek. FpyAHoe BCkapMiMBaHMe He 06peMeHsieT AoMaLLHNIA
6ro/KeT ceMbl 1 IBASIETCSA XOpOLLel MHBeCTUL e B byayLiee pebeHka,
MOCKOJIbKY OHO YKpenaseT ero MMMYHHY CUCTeMY 1 NpesoTBpaLlaeT
MHOrVe pacxopl Ha lekapcTBa 1 Bpayeid.

Ha myTH K ycexy

MoBepb B TO, UTO Thbl MOXKELLL BLIKOPMUTb pebeHKa. He nmeet 3Haue-
HUS HW pasMep rpyau, H1 GakT KOPMUIN NN KEHLLMHbI B TBOE CeMbe.
B TBOEW rpyAn ecTb MOOKO!
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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 s sytuacje, kiedy karmienie piersig 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 sa uczucia, jakie towarzyszg karmieniu dziecka.

RUS

Cpenaii 6onee rny6okuia BAOX N BblA0X, NOABUraii NieyamMmm v Lieem -
3TO NOMOXKET Tebe paccnabuTbea. Korga Tl HaNPsiXXeHa, MOMIOKO C/IoKHee
TeUeT Uepes Cy>KeHHble KaHanbl. PebeHKy nepegaeTcsi TBOe HaCTpoeHMe,
MO3TOMY OH MNaYeT U HEPBHMYAET, KOrAa MOJIOKa NoYTu HeT. He cnyLuaii
ntofeld, KoTopble Mo NPeA/oroM NpefocTaB/leHNst XOPOLLEro COBETa, Noj-
pbIBalOT YyBEPEHHOCTb B TBOEM TeJie U Bepy B CMbIC/T KOPM/IEHUS.

NMomHwn!
Bce nonoxutenbHoe NnojaepXxuBaeT nakTauuio,
a oTpuuaTesibHoe - OCTaHaB/IMBAET ee.

B nepBble AHU U HefleNN KOPMU pe6eHKa YacTo, COrIacHO ero noTped-
HOCTsIM, Mo KpaiiHeli Mepe 8 pa3 B ieHb. IpyAHOe MOJIOKO NepeBaprBaeTcst
okoso 1,5 yaca, Tak YUTo pe6eHOK MOXET CTaTb ro/IoAHbLIM Yepes 1-3 yaca.

He oTkasbiBaiAicA OT KOPMJIEHUSI HOUBbIO! B HOUHOM MOJIOKE COAePXKNT-
cs1 B 3 pasa 60/1bLLIe XXMPHbIX KUC/IOT, KOTOPble CMOCO6CTBYOT PasBUTUIO
MO3ra 1 HepBHOU CUCTeMbl pebeHKa.

KopmMneHuve fO/MKHO ANNTBCSA JOCTAaTOYHO A0Jr0, He MeHee 15 MUH, UTo6bI
pe6eHOoK Haesncs 1 Nosyuns BCHO BO3MOXHYHO MOJIb3Yy OT MOJIoka MaMbl.
Cneaw 3a TeM, UTo6bI COCaHMe 6bI10 aKTUBHbLIM - CMSALLEr0 MAAAEHLIA HEX-
HO CTUMYNUPYIiTe K cocaHuto. Kaxkaoe npukiagbiBaHve K rpyan AO/MKHO
6bITb NMPaBU/IbHBIM, UTO6bI HE HAPYLUUTL MEXaHV3M COCaHKS.

Kak onpegennTb, YTO KOpMJiIeHMEe NPOXOAUT yCneLluHo:

BO BPEMs COCaHUS TPYAM CNbIWLLb F0TaHue

6yayT OLLyLLIEHWSA, CBA3AHHbIE C BbITEKAHNEM MOJI0Ka (MoKanbiBaHue
M Hanpsi>XeHWe B rpyAu, BbITEKaHNE MOJIOKa U3 ApYroi rpyan)
paccnabneHve rpyam nocne KOpMAEHUs

pe6eHOK aKTUBEH U 0BOJIEH B TeYeHWe JHS

pebeHok fomkeH HabupaTb okosio 120-240 rpaMm B Heento
MeHsieLLlb OKOJ10 6-8 BAAXXHbIX MOATY3HUKOB B fieHb.

MOMHWM, YTO CyLLECTBYIOT CUTYaLK, KOTAA FPyAHOE
BCKapMJInBaHVe He BO3MOXXHO (60/1e3Hb MaTepu,

60ne3Hb pebeHka, TpaBMaTUYeCKE NepeXxxnBaHns y

MaTepu, HeraTMBHbIE SMOLN, CBSI3aHHbIE C FPYAHbIM
BCKapmaMBaHueM). CBSi3b C TBOMM Pe6EHKOM Thl MOXeELLb
YCTaHOBUTb MPY MOMOLL 06BATUIA, MIAAA eMy B r1a3a. BaXkHbl
YyBCTBa, KOTOPbIE CONMPOBOXAAT KOPMJ/IEHME pebeHKa.



W jakiej pozycji karmi¢?

Na siedzgco

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 otoczkg, 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 wczeéniaka. 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, wygodna
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 xaKoOM 110JI0’KeHUH KOPMHUTE?

Cups

3 nogMbILLKN

Tebe noHaf06ATCA yA06HOE KPEC/10 1 HECKO/bKO nogyLuek. Ciab HEMHOro
Ha3ag, 4Tobbl Mexay 6eapaMm 1 CNNHOM 6b11 NpsiMOli yron. oA NoKTr
1 ro10BYy NOMIOXKM NOAYyLLKN. Pe6eHka oo Tak, YToObl ero ronosa Ha-
XoAmnach B yriny6aeHnm TBOEro JI0KTS, Na0HbI0 Aepxxin nony. Npuaoxm
pebeHKa K rpyau - He rpyAb K pebeHky! OH Jo/KeH YTKHYTbCS B rpyAb,
CXBaTUTb COCOK C apeoJ1oiA, a ero rybbl A0/HKHbI 6bITb BbIBEPHYTbI HAPYXXY
(Toraa BbIFAAAT KakK ry6bl pbibbl). Manbilw fo/KeH 6bITb MOBEPHYT /M-
LLOM K TBOEMY >KMBOTY, YTO6bl eMy He Hafo 6bl/10 MOBOpPaYMBaTh ro/oByY,
UTO6bI B3Tb rPyApb. [0 TOro, Kak NPUIoXKULLL pebeHKa K rpyam, NpoBepsb,
HaxoAWTCs /X ero HOC HanpOTMB COCKOB. Ecnun HeT, To nepemecTtu pyky
¢ pebeHkom (a He rpyab!). Ecnm nocne npuknagbiBaHUs pebeHka noyys-
CTByeLlb 60/1b, OCTOPOXHO BCTaBb MaJsel, B pOT pebeHKy, BbiTally rpyab
1 nonpobyii cHoBa.

370 MoandrKaLmsa kopmaeHus cuasn. OHo yA06HO 0cobeHHO Mocsie Keca-
peBa ceyeHus 1 NpU KOPMIEHUN NpeXaeBpeMeHHOoro pebeHka. B yray-
6/1€HM NIOKTS AOJIKHA HAXOAMTLCSA nona pebeHKa, rosoBy NoaAep>K1Bai
PYKOIA.

KopmneHue B e>kayem nosioXkeHuu

RUS

Mama 1 pebeHok nexat Ha 60Ky MLLOM ApYr K Apyry. He ynuparics Ha
JIOKOTb, YA06Hee onMpaThCs Ha MOAYLUKN. Thl TaKKe MOXeLlb KOPMUTb B
nosiynexallem NoJIoKeHUM - pebeHoK Torga NexuT Ha Tebe.

KoHeuHo, Tbl 11 TBOV pebeHOK MoXKeTe HalTK AN cebs Apyryto No3uLmio,
yA06Hyto ans Bac. ToMHM 06 06LLeM npuHLMne: ronoBa pebeHka Bcerga
J0J/KHa 6bITb BbiLLe, YUeM Mona.

[Mocne okoHYaHUA KopmMnieHns 06HMMUTE pe6eHKa B BEPTUKaJIbHOM No-
NIOXK€HNW, YTOBbI OH MOr BbIMYCTUTb BO34YyX, KOTOprI7I nonan B OpraHnM3m
BO BpeMSA KOpMeHud. Tl MOXeLIb €My B 3TOM MOMOYb, HEXXHO NMoxX/ionbl-
Bad No CrnnHe nauv norke.



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

Popekana brodawka

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 przyté6z chtodny oktad, np. maty recznik (z lo-
doéwki, nie zamrazalnika!),

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

Zdarza sie, gdy dziecko niewtasciwie chwyta piers$ (powinno tapac
brodawke razem z otoczkga, 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.

P

Y6epunchb, 4To pe6eHoK Hagexxalmm o6pasomM NpUIoXKeH K rpyaun:

€ro poT LHMNPOKO OTKPbIT, @ KOHYMK €ro Hoca " I'IOAGOPOAOK npukKacakoTca
K TPyAN

pE6EHOK CXBaTW/ He TOJ/IbKO COCOK, HO A 601'IbLIJyP0 4acTb apeosibl

€ro weku Kpyriblie

nocsie HeCKoONbKunx ,D.BI/I)KEHVIIZ COCaHUA ACHO C/ibilNWb, KaK OH rnoTaeT.

XpaHeHmne rpygHoro MoJsioka

Ecnm ecTtb HeoGXO,CI,I/IMOCTb, TO MOXXeLWlb CUueaAnTb MOJIOKO C MOMOLLbIO
MOJIOKOOTCOCa NN BPYYHYHO N XPaHUTb €ro oT HECKOJIbKMUX YacoB A0
HEeCKOJIbKUX MecAaLeB. Bce 3aBucuT oT TemMnepaTtypbl XpaHEHA MOJ10Ka.
Mpuv KOMHaTHOW TeMnepaType - 4-6 YacoB Npuv Temnepartype ot 19 o
26°C.

B xonoannbHuke - 3-8 gHel npu TemnepaTtype 4°C.

B Mopo3unbHo kamepe - 6-12 mecsiLieB nNpy TemnepaType ot -18 ao
-20°C.

PasmopokeHHoe rpyHOe MOIOKO XPaHUTCS B XON0AW/IbHMKE He bonee
10 yacos. MomHwK! He 3amopaxknBaii ero cHosa!

Korpa mosaBsaTCA IPOGIEMBEL...

Bone3HeHHOCTb U OTeK rpyaun

TpecHyBLUMV COCOK

OG6bIYHO MOSIB/SAITCS Ha TPETUI 1 YeTBEPThIN AeHb Noc/e POAoB, Koraa
«MPUIXOANT» MOJIOKO. B TeUeHre HeckonbK1X AHe oTek NpoiAeT, rpyab
HayHeT BbIpabaTbiBaTb CTO/IbKO MOJIOKA, CKOJIbKO HYXKHO peBEHKY.
npuvKnagbiBal pebeHka K rpyAn Kak MOXHO Yallie;

Ha OMyXLUYO FPYyAb MPUAOXKU NPOXNAAHbIV, Cerka pasfgaBfieHHbI NCT
KanycTbl UV XOJI0AHOE MOJIOTEHLIE;

reii no 2 cTakaHa B ieHb HacTos Lasides, KOTOPbIV MpUoCTaHaBAVIBaeT
NaKTauuio 1 AeicTByeT NPOTVMBOBOCMA/INTENBHO.

CnyyaeTcsi, YTo pe6eHOK HEMpPaBUIbHO XBaTaeT rpyAb (J0/DKeH NoiMaTh
COCOK M YacTb apeosibl, @ rybbl BbIBEPHYThI KaK Y pbi6bl).

MpoBepb, NPaBWILHO N Thbl NPUKIaAbIBaellb pebeHKa K rpyau.
KopMneHve HaunHali co 340pOBOWA rpyau.

Mocne KaXA0ro KOPMIEHUSA pa3mMaxKb HECKOJIbKO Kanesib MOs1oka Ha
COCKe 1 apeosibl 1 0CTaBb, YTOOLI BbICOX/IO.

«MpoBeTpumBali» rpyab, He HOCK BKaAbILLW B Bl0CTranbTepe.

an



Twardy guzek

Bal w piersi

Choroba Mamy

PL

Zazwyczaj jest objawem zastoju pokarmu do ktérego dochodzi, gdy
z ktéregos fragmentu piersi mleko nie moze odptywaé, 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 wspomaoc sie suplementujgc 1200 mg lecy-
tyny, ktéra utatwia wyptyw mleka z chorej piersi.

Jezeli bolesno$¢ (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
kanalikow.

Po karmieniu obtéz piersi chtodnym, lekko zgniecionym lisciem bia-
tej kapusty (ma dziatanie przeciwzapalne i Sciggajace).

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

Konieczne moze by¢ leczenie przeciwzapalne lub podanie antybio-
tyku. Skontaktuj sie z doradcg laktacyjng ktéra pomoze oceni¢ Twoj
stan i zaproponuje postepowanie.

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

(M)

TBepAblii 6yropok

Bonb B rpyan

bone3Hb Mambl

He mow rpyab A0 U nocnie KopMmneHwus, a Ans E)Ke,D,HeBHOVI T’MrneHsbl
VICI'IOJ1b3yI7I BMeCTO BOAbl C MblIJIOM HacTomn KaneHaynbl.

O6bIYHO 3TO CMMTOM 3aCTOsl MOJIOKA, KOTOPbIV AB/ISETCSA pe3y/LTaToM
TOrO, UTO B KAKOW-TO YaCTV rPYAM MOJIOKO He MOXET CTeKaTb, Harmpumep,
n3-3a CaBNVIBaHVS GIOCTrasbTEPOM WM BO BPEMSI CHa, yAaapa pe6eHka.
Cnepaw 3a TeM, YTo6bl pe6eHOK NI MpeXx/e BCero 13 3TOW FpyAUN 1 YacTo
MEeHS1i4 MoJIoXKeHMe.

Bo BpeMsi 3acTosi MOXET NMomMoyb npriem 1200 Mr IeLMTNHA, KOTOPbIV 06-
Jleryaet oTToK MOJIOKa 13 MOPa>KeHHO MOJIOYHOW Xene3bl.

Ecnuv 6ok (6€3 NPUKOCHOBEHWS) CUJIbHA U COMPOBOXAAETCS NMOKpacHe-
HVeM, BbICOKOV TeMnepaTypoi 1 IoMaeT Teno, Kak npuv rpmnne, 3To o3-
HayaeT BocnaseHve cocka. Kak npaBuio, 3To C1IeCTBME HeN3/1IeYEeHHOro
3acTosl MOJIOKa.

Kak Mo>KHO yallie npuknagbiBai pebeHka Kk rpyan. Ecnm Tebe kaxkertcs,
UYTO MOJIOKO BbiTeKaeT C TPYAOM, Nepes KOpM/IEHVEM CAeNaii Tenbli
Kommpecc.

Bo BpeMs KOpM/IEHMA MOXeLLIb CAeNaTb OYeHb JIErKUIA MaccaXx, KOTOpbIM
nomoraeT B paccsabneHnn KaHanoB.

Mocne KopMAEHNS NPUIOXKN NPOXIAaAHbIN, CNerka pasgaB/ieHHbIV INCT
KanycTbl (OH MMeeT NPOTVBOBOCMANINTE/IbHOE U CTArVBatoLLee CBOVCTBO).
B 3TOM cnydae Tak>Xe XOpoLlO AOMONHUTENIbHO NpUuHMMaTb 1200 mr
neunTrHa.

Mo>ceT noTpe6oBaTbCA MPOTMBOBOCMANNTE/IbHOE JIeYeHNe U NMpuem
aHTM6MOTMKOB. O6pPaTUCh K KOHCYNbTAHTY MO JlaKTaLunu, KOTOPbIN
NMOMOXET OLLeHUTb TBOE COCTOSHWE 1 NMPeAIOKNT JaNbHelLLne AeliCTBUS.

Ecnn Tbl NpocTygnnack Uav noaxeatuaa MHGEKLMIo C BbICOKO TeMmne-
paTypoii, Hanpumep, rPUMM, NOMHW, YTO Tbl MO-NMPEXHEMY MOXeLLb 6e3-
0onacHo KOPMUTb pebeHKa rpyAbH. Bo Bpemsi KopMIeHNS TBOW OpraHn3m
BblpabaTbiBaeT aHTUTeNa A5 60pb6bI C 60/1€3HBI0, KOTOPLIE pebeHOoK
nosiy4aeT c TBOMM MOJIOKOM. Tbl CaMa SIBASIELLbCS yYLLEeid 3aLUTON 1
NMOMOLLIbIO AN CBOEro pebeHKa Bo BpeMsi 60/1e3HM

)



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

PL

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)

Be30macHOCTH JIEKaPCTBEHHBIX CPE/ICTB U TPaB
IIPH IPYAHOM BCKapMJIMBaHHH

Bo BpeMsi KOPMJIEHUS TPYAbIO Thl HE Pa3 OKaXeLLbCs B CUTYaLMK, KOrAa
Tebe Haflo byAeT NPMHATL 1eKapCcTBa. [NOMHU, YTO BO BPEMS NMoceLLeHs
Bpayva Heo6XoAMMO COOBLLNTD, UTO Thl KOPMULLIL FPYAbLIO, UTOBLI OH MOT
Ha3HaunTb Tebe eKapcTBa, KOTOpble He NOMaAakoT B MOIOKO 1 6e3onac-
Hbl N5 Tebs 1 TBOero pebeHka.

Ecnu Tbl He yBepeHa, UTo JaHHOE JiekapCTBO/TPaBbl MOXHO
NPUHMMaTb BO BPpeMs KOPM/IEHUS FPYAbI, MOXELLb
npoBepuTb 3TO Ha canTe https://www.e-lactancia.org/ -
BMNULLM Ha3BaHMe iIeKapCcTBa/TpaBbl B MONCKOBUKE.

Ecnny Tebsi ecTb Npo6aeMbl UM COMHEHUS1, KacatoLmecsi KOpMaeHUs
rPYAbIO, Tl UyBCTBYeELLIb, YTO HE CMPaBseLLbCs C JaKTaLMeid, CYnTaellb,
uTO Yy Tebss Mano MoJIoKa, - MOroBOPY € akyLLIEPKO, KOHCYIbTAHTOM MO
rpPyAHOMY BCKapMJ/IBaHUIO, AOY/I0/ AW APYTrO OMbITHOW Mamoii. B pe-
aNbHOCTU CyLLLeCTBYeT HEMHOIO CUTYaLUiA, TpebyoLLMX NpeKkpaLleHms
rpyAHOro BCcKapmamBaHus. To, UTo Tebe He06X0ANMO, - 3TO MYAPbI CO-
BeT, 406poTa 1 NoHMMaHwme.

BeInmrcKa U3 60ITHUILHI (poaaoMa)

RUS

B MOMEHT BbINMCKM 13 60/IbHULIbI MOC/IE POXAEHWS pebeHKa poAnTenn
AO/DKHBI NOSTYYNTb AOKYMEHT, UHPOPMUPYIOLLIMIA O POXKAEHNN pebeHkKa,
T.H. «[TnCbMeHHOe 3asBNeHMNe 0 POXKAEHNN pebeHKa». 3TOT OYeHb BaX-
HbI sokyMeHT! Ha ero ocHoBe B 3Al'Ce rMyHBI (palioHa), Ha TeppuTopun
KOTOpOIi poawcs pebeHok, BbigaeTcs AKT PoxxaeHns (CBuaeTenbcTBo
0 poxgeHunn) (nogpobHee 06 3Tom B pasgene «[1paBoBble BOMPOChI»).

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>

ITo3BOHH B NOJINK/JIMHHUKY!

Mocne Toro, Kak Tbl BEPHELLbCS C pe6eHKOM 13 60/1bHULbI, MO3BOHU B
NONMIKJIVHMKY, YCIlyramu KOTOpoli byAellb Nob30BaThCs, 1 U3BECTU UX,
uTO Thl poAnna pebeHka, KOTopbli byaeT HabnoAaTLCA B AAHHOW KAU-
HVKe. 3aTeM NOANKANHNKA OTMPaBUT K Tebe JOMOIA akyLLepKy, KoTopas
OCMOTPUT pebeHKa, OTBETUT Ha TBOW BOMPOChI MO yXOAy 38 MAaAeHLeM,
a TaKoKe AacT COBEeTbI, KacaroLLecsi KOpMAeHWs pebeHKa 1 T.4.

HoBbIl1 pUTM QYHKIITMOHUPOBAHUA CEMbU

Mapa, y koTopoii nosiBnsieTc pebeHoK, 0CO6eHHO MepBbIV, MOXET UCMbI-
TbIBaTb C/IOXKHbIE MOMEHTbI.

CTouT eLLe 10 POXKAEHUS pebeHKa NMoroBOpUTL O TOM, KaK Bbl peACcTaBs-
eTe ce6e CBO XM3Hb C BalIM pe6eHKOM, Yero Bbl OXrAaeTe, Yero 6ou-
TeCb, KaK Bbl XOTUTE MOAENTL MeXay Co60li HoBble 06513aHHOCTU. Bckope
roc/ie POAOB XKEHLUMHbI YAacTO CaMy OTCTPAHSIFOT CBOUX MAapPTHEPOB OT pe-
6eHKa, 13-3a Yero NMoToM YyBCTBYHOT Ce651 GPOLLEHHBIMU U MEPerpyXKeH-
HbIMW HOBbIMM 0693aHHOCTAMU. OTLIBbI XOPOLLIO CNPaB/ISOTCS C AETbMY,
€C/IN TONBbKO AaTh UM LIaHC. byabTe poguTensmm BMecTe, KaXAblii Ha
CTO/IbKO, HACKOJIbKO MOXET U YMeeT, pa3AensiiTe 0653aHHOCTY, a Talkoke
PasoCcTU 1 SMOLMN, CBSI3aHHBIE C MOSIB/IEHVIEM B MUP Ballero pebeHka.

Mocne poxaeHns pebeHKa KaX/ablii N3 Bac byAeT oUeHb 3aHAT, y Bac 060-
nx byaeT 3HauMTeNbHO 60/bLUe paboThl. LieHnTe ycmnunsa n BoBrieyeH-
HOCTb APYr ApYra, HO 1 CBOEBPEMEHHO onpegensiiTe Npy 3TOM, KOMY 1
UTO HEO6XO0AMMO B HOBOW CUTyauun. AN BalLMX OTHOLUEHWIA ropasso
Ba)kHee byzeT, UTO6bI Bbl HAaLLIM BpeMs MOroBOPUTL BABOEM, KOrAa pe-
6€eHOK CnnT, HeXKenu B 3To BpeMs ybupaTtb, CTUpaTb 1 roToBUTb. Eciny
Bac eCTb BO3MOXXHOCTb, MpUriacuTe KOro-To, Ytobbl momor Bam. MoxeT
6bIThb, KTO-TO 13 Ballel CeMbW WU Apy3eii MOXET MPUroToBUTbL BaM obes,
VNV BBIVTU C MNAAEHLLEM Ha NPOTyJIKY.

MepBbI rog XunsHu pebeHKa - 3T0 o4eHb MHTEHCUBHOE BpeMsl. [oCTosIH-
Hasi HeXBaTKa CHa, HaKoM/IeHMe HOBbIX 3a/la4, MepeXXBaHUs, CBSi3aHHbIe
C pa3BUTMEM U 340POBbEM pebeHKa - BCe 3TO MOXeT NPUBECTM K CCopam
1 HegopasyMeHusAM. [lalite Apyr Apyry BpeMms, YTO6bl MPUBbLIKHYTb K HO-
BOW ponu. Kaxxzblii ieHb 1 KaXKayto HeAento Bbl byseTe CTaHOBUTLCSA BCe
60/1ee ONbITHEIMU POAUTENSMU, U Balll PUTM GYHKLIMIOHVNPOBaHMS Bbipa-
60TaeTcs 3aHOBO.

(I_IepBble OHW WU Hepgenu c peGeHKOM>




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>

Bo 4UTO O€Th, UTO KYIIUTE?

IlepBas oge>xga

Bbi6mpaii ogexxay U3 HaTypasbHbIX MaTepranos, 6e3 LUBOB UK 60/bLLNX
nyrosu. MoHago6sTCs:

KODTOUKM C AIMHHBIMU 1 KOPOTKMMM pyKaBaMu - OT 3 A0 5 LUTYK (BCero)
6041 (C ANVHHBIM pyKaBomMm) - oT 3 0 5 LTyK

MOA3YHKU - 3 LUTYKN

LLIAMOYKM - 2 TOHKMe 3aBsi3blBatoLLmecs 1 1 6onee Tennas

NECOYHMKN - 2-4 LUTYKMN

Ten/ible NeCOYHNKN — OKOJIO 2 LUTYK

HOCOYKW - 2 napbl (6e3 Tyrnx pe3nHok)

cBuTepa 1 6/1y3Ku, 3acTernBaroLLmecs crnepey - 2 LUTyKn

Tennbli KOMB6MHE30H, ec/i pe6eHOK POAMNIICA OCEHbIO UM 3UMOI, NAn
TOHKMIA KOMBUHE30H M3 X/10MKa ANs MAaAeHLeB, POXKAEHHbIX J1IeTOM

Ha 3mMHune nporynku I'IOHa,D,OGFITCﬂ TakKXXe: nepyaTku, Ten/bl cnanbHbIN
MeLLOoK, Teras wanka. B cBoto ouyepeab ANna IETHNX NPOrynokK HEOGXOAI/I-
Ma TOHKas Kerka € KO3bIpbKOM.

Mepeps TeM Kak HajeTb ofexay B NepBbli pa3, nocTupar ee B MaKkcu-
MasibHOW AOMYCTUMOI Mpon3BOAMTENEM TEMMEPATYPe, MOPOLLKOM UAN
XUAKOCTbIO, MpeAHa3HauYeHHOW A5t AeTCKOW ogexae. CTOUT ee Takxe
nornagnThb.

Beru /1151 peGeHKa JI/Is1 CHA, IPOTYJIOK ¥ MPHYyYeHHs K IPOryjIKamM

RUS

nnegbl - 2 TOHKMe 1 1 Tennbliv

HaBOJIOYKMN Ha neApl - 2-3 LWTYKU

NPOCTbIHKA — A/151 KOMIACKM 1 KPOBATKW (Ha pe3nHKax) - 2-3 LTYKn
Tenbl CNasibHbI/ MELLOK Ha 3UMY AN KONSCKN

KNneeHKa A1 HOBOPOXKAEHHbIX MOJ MPOCTbIHIO - 2 LUTYKN

XJIOMKOBbIE MOANY3HUKN — MOTYT CIY>XXKUTb B Ka4eCTBe MPOCTbIHN, YTO6HI
NPVIKPbITE pebeHka, Koraa TenJsio, 1Mbo NoHago6aTcs, YTOObI BbITEPETh
TeJsio nocsie KynaHus

MHOropa3oBbie XJIOMKOBbIe NeIeHKN

Ecnuv Tbi 6y,qe|.ub NnoJib30BaTbCA Ka)K,CI,bII7I A€Hb MHOropasoBbiMK Xnon-
KOBbIMW MesieHKamu, Tebe I'IOHa,CI.O6I/ITC$| okoso 60 LWTYK, MOCKOJIbKY NX
HagesaloT B ABa c/os. Ecnu nnaHupyeLwb No/1b30BaTbCA O4HOPA30BbIMUA
neneHkamMu, To Bce paBHO AepXXu noa pyKOI7I okosno 10 LITYK MHOropaso-

(I_IepBble OHW WU Hepgenu c pe66HKOM> @




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

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> @

BbIX Me/IeHOK: OHU MOTyT NpUrognTbCa B Ka4ecTBe NPOCTbIHU NPU CMeHe
namnepca, And nogknagbiBaHA Noj pyKy npuv HoweHnu pE6EHKa.

KocmeTHnka u TyaJIETHbIC IIPUHAIJIE€KHOCTH

KocmeTuka fosmkHa 6bITb Kak MOXXHO 60n1ee NpocToi 1 B HE601bLLIOM KO-
nnyecTse. HoByHO MCMO/b3Y BHMATEIbHO, YTOObI 3aMeTUTb BO3MOXXHYHO
annepruyeckyro peakumio. Belbepari kocmeTnky 6e3 apomaTtnyeckmnx foba-
BOK M KpacuTener, kotopas ceptudmumpoBaHa HauvoHanbHbIM VIHCTUTY-
TOM [UrneHsbl.

Te6e noHapo6aTCA:

renb Ana KynaHus Ana MnageHueB

BaTHble ANCKM (MPUrOAATCS AN MPOMbIBAHUS 1133 U MPOMEXHOCTN)
pacuecka Ansa Bosoc

MaHWUKIOPHbIE HOXHULbI (C 3aKPYrN1eHHbIMU KOHL,aMW)

KpeMm AN npefoTBpaLLeHNsi ornpeniocTel U NefIeHOYHOro AepMaTumTa
XJIOMKOBAas NnesieHKa, a No3jHee TOHKOEe MaxpoBOe MOJIOTEHLLE, YTO6bI
BbITepeTb pebeHKa nocsie BaHHbI.

IIpegMeTHI €K JHEBHOTO II0JIH30BAaHUA:

KpoBaTKka 1 maTtpad,

NnacTUKoBas BaHHa W, NPW XXenaHUW, TepMOMeETP AN NU3MepeHUs
TemrepaTtypbl BOAbI

KOJISicKa € 60/1bLUVIM KantoLLOHOM

CAIVIHT AN epeHOoCKn pebeHka (Heobsi3aTeslbHO, HO 3TO OYeHb YA06HO
M NPaKTUYHO)

CyMKa - Tbl 6yfeLlib MOCTOSIHHO AepXXaTb B Heli ,Habop SOS”, T.e. Bce Ans
CMeHbI MNOAry3HMKa U BO3MOXHOIO NepeojeBaHnA Mabillia BHe 0Ma.
aBTOMO6M/IbHOE Kpecso, oTBeYatoLlee napameTpam 6e30nacHOCTL.

CtouT UMeTH JoMa:

RUS

coneBOW pacTBOp - AN MPOMbIBaHUSA 1a30K UAN HOCUKA, ecnun
MOSIBUTCA HAaCMOPK (MOXHO KyMWTb B anTeke B 0AHOPa30BbIX yNakoBKax)
TepMoMeTp

Hebynarvisep AN VHransunin N BBeJeHNS NeKapcTB (B NepBbIN roj
XU3HN pebeHKa 60/bLUNHCTBO NeKapCTB BBOANTCS MyTeM MHransLuii)

(I_IepBble OHW WU Hepgenu c pe66HKOM> @




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 .

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @

Vxop 3a pe6beHKOM

CMeHa IOAry3HHUKOB

Kynanmue

RUS

[MoaroToBb AOMa crieyyanbHO 06yCTp0€HHbII7I A5 3TOro yronok sMmecre
CO BCeMM HEOGXOAVIMbIMI/I akceccyapamMmu, HaxoadawmnMmcea «nog pyKOﬁ».

Bceraa noaaepxviBaii rososy, Korga 6epeLlb HOBOPOXKAEHHOTO Ha PYKU.
MOMHW, YTO HeNb35 BbINPAMAATL CUIOA HOTU WY PYyYKn pe6eHKa Bo
BpeMsi OAeBaHUS NN CMEHbI NeseHKN!

Mpy cMeHe MOATY3HWKOB He MOAHVMAa nony pe6eHka, Aepxa ero 3a
HOrW, 3TO BPEAHO AJ/1s HEPa3BUTOrO eLle Ta3o6eJpeHHOro cycTaBa.
YT06bI BbITALLMTL MOATY3HMK, OCTOPOXHO NepeBepHM pebeHKa cHavana
Ha oAWH 60K, @ MOTOM Ha BTOPOIA, UV MOAHUMMU MOMKY, MOJIOXUB MOJ
Hee CBOIO pyKy.

MpoMoiA AroANLbl 1 PEFVIOH MPOMEXHOCTU BaTHBIMU AVCKaMU U TEMJION,
KunsiueHoi Bogol. Takoe nogmbiBaHue ByfeT ropasgo 6osiee NpUSTHBIM,
YeM XONOAHBIMU BAAXKHBIMU candeTkamu. BnaxHble candeTky ocTaBb Ha
C/ly4aii Porysiok UV NoceLLeHs FoCTel.

MpoBeTpuBai nony pebeHka. Bo BpeMs cMeHbl MeNeHKN NOJ0XAN
HekoTopoe BpeMmsi, Npexzje YeM oAeTb eMy HOBYt. Ecnu Tenno, paii
nonexaTb pebeHKy B TedyeHne 30 MUHYT HECKOJIbKO pas B eHb 6e3
nesieHKW (MpoBepsisi, TOYHO JIN €My He XOI04HO).

Ecnn nosBMAOCL NOKpacHeHWe UAK CbiMb (3TO onpegensieTcs Kak
nefeHOYHbIN epMaTUT), Nepes TeM, Kak HaZeTb NesieHKy, HamMaXkb KOXy
cneuvanbHbLIM NpenapaToMm.

CMeHa NoArysHMKOB y pebeHKa, kak 1 BCe Apyrue rnpoweaypbl, CBA3aHHbIe
C yX0Z0M 33 pe6eHKOM, - 3TO OT/INYHAs BO3MOXXHOCTb KOHTaKTa C Masbl-
LLIOM - pa3roBapvBari C HAM 1 ynblbarics emy. 3To AeACTBUTENLHO LLKONA
n6BuM Ansa Bac oboux. Hacnha)kgaiicst STuMm MoMeHTamm!

TemnepaTypa B NOMeLLieHV, B KOTOPOM ByzeT KynaTbcs pebeHoK, J0K-
Ha cocTaBnAaTb okono 24°C, a BoAbl - okosio 37°C. Ecam koxa pebeHka
CKJIOHHA K CyXOCTW WX anieprum, CTouUT J06aBUTb B BOAY HEMHOIO Kpax-
Mana, OJIMBKOBOIO Macsa Vv XXUAKOCTU A1 CMArYeHUs BOAbI, KOoTopas
npegHasHayeHa cneumanbHO 418 KynaHua MiajeHLeB.
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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 na Wasze spacery. Unikaj ulic i skle-
poéw, szczegdlnie centréw handlowych, gdzie zmysty dziecka atako-
wane sg silnymi bodzcami - gtoSnymi dzwiekami, ostrym Swiattem
i obcymi zapachami. Po takim ,spacerze” maluch bedzie rozdraznio-
ny i zmeczony.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

IIporyaku

[lo Toro, Kak NoNoXuLLb pebeHKa B BOAY, MPOMOI rna3a MasblLLa Ternion
BOZOV MW CONIEBLIM PacTBOPOM MPY MOMOLLM BaTHbIX AMCKOB. Bceraa
npombiBali rnasa HauMHas C BUCKa MO HanpaBAEHUUN K HOCY, KaX/blIl
rnas oTAefibHbIM BaTHbIM ANCKOM. B BaHHOUYKe nogaepxunBar pebeHka
Tak, YTO6bl ero rosioBa siexkana Ha TBOeM 3ansicTbe, a IafloHbI0 NoAzep-
>KnBai pebeHka B paiioHe ey 1 noamMbillek. Mol Teno pebeHka cBob0os-
HOW PYKOI 1AV NPV NOMOLLM MSITKO ry6Ku. NofoTeHLe CTOUT Ha Bpems
KynaHusl NoN0XUTb Ha paguaTtop. PebeHKy 6yaeT NpuATHO, KOrAa Tbl €ro
OKyTaelllb YeM-TO TenAbiM. [l Manblwen yao6HbIMY 6yAyT nofoTeHLa
€ KanoLwoHoM. [locie Toro, Kak BbITallMLLb pebeHKa 13 BaHHbI, He BbITU-
pali ero, a TONbKO OCYLLIW, MPUKAaCcasiCb MNOIOTEHLIEM K KOXe.

B Tennbie AHW Ha NPOryaKy MOXHO BbIATU yke ¢ 10-14 sHeBHbIM pebeH-
KOM, KOTOPbIV pOAWACA B CPOK. [leTaM, poAMBLLMMCS 3MMOW, HE06X0AMMO
noAoxzaatb A0 NepBoOli NPOry/akKy OKOJI0 TpexX Hejeslb, HO YXXe 3apaHee
MOXHO MPUyUMBaTb Masbilla K X0/104HOMY BO3/yXY, MOJIOXKMB €ro crnatb
B TeMNJIoM oAexze psAoM C OTKPbITbIM OKHOM. 3MIMO MOXHO BbIXOAUTb
C AeTbMM Ha BepaHgay (6asKOH) Nan XOANTb C HUMW Ha MPOry/Ky, Korga
TemnepaTtypa Ha ynuue He Huxe -10° C.

[leTn, nmetoLme YacTbli KOHTAKT C X0ON0AHBIM BO3JYyXOM, 3aKannBaloT-
CSA: MOBbILLIAETCA NX UMMYHUTET Y OHU CTAHOBATCA 60onee CUnbHbIMU. 3U-
MOVi leT! MOryT OCTaBaTbCs Ha YNLLE, XOPOLLO NPUKPLITEIMU, faxe 1,5
yacal. ns Toro, 4Tobbl pebeHka 3alUTUTL OT MOPO03a, TEMJIO OfEHb €ro,
HaKPOW TenbIM NieA0M, HaMaXb JINLO XXMPHbBIM KpemoMm. He 3akpbiBaii
ero vuo wap$om, NockosbKy BblAbIXaeMblii C BO34YXOM Nnap KOHAEeH-
cpyeTcs Ha wapde n MoxeT 06Mopo3nTb NMLo. bes Heob6xoaMoCTH
He NOoAHVMal KantoLLIOH KOMSICKM U He HAaKpbIBaTe KOASCKY NJIEHKON: B
TeyeHne CHNTaHHbIX MUHYT BOKPYT pebeHKa CTaHeT AyLLUHO U Liefb, YTOo-
6b1 pebeHOK NoAbILLIan CBEXMM BO3YXOM, He 6yaeT gocTurHyTa. O6pa-
LAl BHMMaHWe Ha TOo, YTO6bI INL0 pebeHka He HaxoA4W/10Cb Ha COMTHLE.
OnTumansHoe BpeMs nNpebbiBaHNS Masbilla Ha yiuLe B leTHee BpeMs
cocTaBsniseT 3 yaca. Hukorga He 3abbiBali HamasaTb IMLO pebeHKa CoNMH-
Le3alTHbIM KPeMOM, Aaxke ecnu CosiHLe 3a obrakamu.

Bbi6vpaii 3eneHble 1 TXMe MecTa ANa nporynok. s6eravTe ynny n ma-
rasvHoB, 0CO6EHHO TOProBbIX LIEHTPOB, FAe Ha YyBCTBa pebeHka Bo3aeli-
CTBYeT MHOIO MMIMY/IbCOB: FPOMKWVe 3BYKW, APKWUI CBET N CTPaHHbIe 3ana-
xu. [Noce Takom «Nporyikm» Masblll 6yaeT pasgpa’keHHbIM 1 YCTaBLUMM.
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Gdy pojawig 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 wodga z mydtem, a potem doktadne go osuszy¢.
Warto to robi¢ czesto np. kazdorazowo podczas zmian pieluszek.

Jesli wokét 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>

Korga nmosaiBATCs Ipo6JIeMBEL...

C 601bLUINHCTBOM I'IpO6.I1€M, CBAA3aHHbIX C YXO40M 3a pE6EHKOM, Tbl MO-

>Kellb CNpaBUTbCA CAMOCTOATE/IbHO, 6e3 nomMoLLln Bpaya.

dusmonornyeckas noreps seca

B TeueHVe NepBO Hegenu XX1N3HN pe6eHoK GU3NoIormyeckn Tepsert
Bec. OTO CBA3AaHHO C MOYeMNCNyCcKaHeM, Bbige/IeHneM MeKoHWs, ucna-
peHVieM BOZbI Yepes KOXY, a TakKe C 1CMoIb30BaHNEM SHEPreTUYEeCKMX
3aMacoB, XPaHSLLMXCS B XXMPOBOW TKaHW. Mocne $¢r3nonornyeckoii no-
Tepy Beca pe6eHoK HauMHaeT cucTemMaTMyeckn Habupatb Bec.

MecTo npmneueku BLPK

CnycTa npymepHo 3 Hegenn mecTto npuemeku BLXK (MpoTus Ty6epkyne-
3a) KpacHeeT, HaMoJIHAeTCA CePO3HOM XNAKOCTbIO 1 HabupaeTcs rHoem,
a 3aTeMm fionaeTcs, Nocae Yero 3axmnsaet. [NocTapainca He MOUNTL 3TO
MeCTO, a KOrjia OHO y>ke JIOMHeT - MPUKPOL CTePUSIbHOM Mapaen.

lNynoBrHa nsoxo 3a)kneaet

Cbinb

Kopouka, koTopasi o6pasyeTcsi, Korga ocTaTku OT NyNnoBUHbI OTNAAALOT,
J0JKHa 6bITb CyXol 1 6e3 3anaxa. ExxegHeBHO HaZ0 MPOMbIBaTb OCTATOK
NyrnoBWHbI BOAOM C MbIJIOM, 3aTeM TLLATE/IbHO ero BbiCyLNTb. CTOWT 3TO
JenaTtb YacTo, Hanpumep, NPY KaXKAo CMeHe NOoArY3HUKOB.

Ecnv BOKpYr nynka nosiBUICS OTeK UM NOKpPacHeHre, Tbl MOYyBCTBYeLLb
HeNpPUATHBIV 3anax UIx 3aMeTULLb KPOBb IM60 FHOM, Kak MOXHO ckopee
06paTnCh K Bpauy UK akyLLepke.

Mogymalii, UTo MOXeT 6bITb NPUYMHON: KAKOW-TO KOMMOHEHT TBOel Au-
eTbl, HOBasi KOCMeTMKa NN CPeACTBO AN CTUPKW, HOBasi ogexaa - 1, No
Mepe BO3MOXHOCTW, yCTpaHu ee. Ecnm cbinb conpoBoxaeTtca Temnepa-
TYPOIA, TO 3TO CUrHas, YTO HaJO CBA3ATLCA C NeANaTPOM.

[eTckunii ce6opeliHblA fepmaTnT

RUS

Caenali KOMMpecc 13 TeNJIoro Macsa, 3aTeM yAain KOPoUKM pacyeckoi
W3 LLIeTVHbBI 1 BbIMOW ronoBy pe6eHka. MoBTOpSAiA 3TOT NpoLecc, noka He
JOCTUMHeLW b oxungaemoro addekTa. YacTble peLnanBbl cebopeliHoro
AepMaTuTa MOryT 6bITb CUMMTOMOM aifIeprun.
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Potéwki i tradzik niemowlecy

Plesniawki

Ropiejace oczy

Kazdg potéwke przetrzyj wacikiem zmoczonym w Octenisepcie, a po-
tem tamponem z waty oprészonym talkiem dla niemowlat. Potéwki
mog3 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 trgdzikiem 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, nasgczonym 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 ciggtego 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 wypi¢ w ciggu dnia napar kopru witoskiego.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

MoTHMLA N aKHE HOBOPOXKAEHHbIX

CbINb MPOTPY BaTHbLIM AVNCKOM, MPOMUTaHHLIM CMVIPTOM, 3aTeM BaTHbLIM
TaMMOHOM C TasbKoM AJ1st MlageHLeB. MOTHMLA MOXET 6bITb MPU3HAKOM
neperpesa pe6eHka.

AkHe HOBOPOXAEHHbIX - ¢M3I/IOJ10FVIHECKOE siBNeHne, KoTopoe nosaB/ideT-
CA B NepBble Hegennm n ncyesaeT K 6-o11 Heaennm XXKN3Hu.

Ecnu noTHuua 06UNIbHas UM B aHaMHe3e eCTb akHe HOBOPOXAEHHbIX,
MOXXHO cAenatb BaHHY C NeépMaHraHaTtoM Kanaus (I'IpO,D.aETCFl B anTeke), Ko-
TOPYH MOXXHO AenaTb nonepemMeHHO C pOMaLlKOBbIM BaHHaMW. PactBo-
Pn B CTakaHe HeCKOJIbKO KPMUCTa110B NepMaHraHata Kanumsa B He601bLLIOM
KOIMYecTBe TEMI0M BOAbI, UyTO6bI OHa cTana TEMHO-¢I/IOHETOBOI7I. AOGaBb
an/IFOTOBI'IeHHbII';I pacTBOp B BaHHY (mepneHHo, UTO6bI KOHTpPO/IMpPOBAaThb
LiBET), MOKa OH He CTaHeT CBET.ﬂO-q)I/IOﬂeTOBbIM.

[lo6aBnsiTb KPUCTaNIbl NepMaHraHaTa HeMmoCpPeACTBEHHO B BOAY B BaHHE
HeNb3sl, Tak Kak HepacTBOPEHHbIE KPUCTaIbl MOTYT BbI3BaTb MOBPEeXAe-
H1e KOXIN pebeHka.

MonouHuLa poTOBOV MOOCTU

FTHoeHwe rnas

MpoTpy BHYTPEHHIOIO YacTb LLeK 1 A4eceH HaMOTaHHOW Ha naney, cTe-
pUAbHOW Mapreii, NPONMTaHHOW BOAHbIM PaCTBOPOM reHumaHa nan Ag-
TUHOM. EC/IM Tbl KOPMULLIb FPYABIO, APYrOV NPONUTaHHOM Mapner NpoTpun
COCOK BMeCTe C apeosioii.

MpoMbIBaii r1asa Ha4yMHas C BHELLHEro Yr/ia K BHYTPEHHEMY COJIEBbIM
pacteopom.

OTeK MOJIOYHbIX YKeJie3 U BblesIeHe MOJIOKa

Konunkn

RUS

BcTpeyaeTcs Kak y AeBoYek, Tak U MasbyiKoB. 3TO BNnosiHe GU3nonoru-
yeckoe COCTosIHMe, CBA3aHHOe C BO3AeCTBUEM MAaTEPUHCKUX FOPMOHOB.
Huuero He genaii, NOAoXAM - NPOAAET NOCNE HECKONBbKMX AHEN.

Konukwn - ato NpunCcTynbl HENPEPbLIBHOIO OTYaAHHOIO Naaya, KOTOprI‘/‘I
npoAaokKaeTcs okosio 3 YyacoB. Kak MNHUNMYM 3 pasa B HeAeNnko B Te4veHne
He MeHee 3 Hejelb. I'Ipwlea KONMK A0 KOHLA He BbliCHeHa. Ecnu Thbi
KOpMULLb rpyAabto, TO B TeueHne AHA MOXXHO BbINMUTb HacTow CI)EHXGJ'IH.
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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> @

B neprog KoK nocTaparicsl orpaHMYnTbL pebeHKa OT pasgpaxkmTeneri B
TeyeHue fHA, n3berai 60NbLLUNX CKONNEHWIA Ntofel, HanpuMep, Topro-
BbIX LIeHTPOB. 103a60TbCA MO Mepe BO3MOXHOCTN O CO6CTBEHHOM pac-
cnabneHnn n oTabixe, YTo6bI TBOE CMOKOMCTBME NepeAanock pe6eHky.
Moxellb genatb aHTUKOJIMKOBBIA MaccaX - 3TOT BUA, MaccaXka MOXHO
NPUMEHSATb C MOMEHTA OTNajeHNs NyNoBMHbI HECKONLKO Pas B AieHb -
Ny4lle BCero nNpu Kaxzaom cMeHe NoAry3HmKa. 3ToT Maccaxk TakKe OKa-
3bIBaeT NpoduiakTnyeckoe AericTBre Npy KoanKax.

OGpaTHCh K aKyllIepKe HIH Bpady, eC/IH:

IIpuBUBKH

RUS

y pebeHka MOHOC - YacTble BOASAHUCTbIE, 3/10BOHHbIE CTY/bl

BOKPYT NyrKka MosiBUI0Cb MOKPaCHeHWe 1 rHOMHbIe BbleNleHNs
pebeHoK He HabupaeT Bec

pe6eHOK MN0X0 coceT rpyab

COXpaHSAeTCs UM NporpeccrpyeT XenTyxa

FHOATCSA rnasa, a ;oMaLlHMe cCnocobbl He NPUHOCAT 3dpdekTa
3aMeyvaellb 6bICTPO MporpeccrpyoLlie NU3SMeHEHUS B NOBeAEHUN
pe6eHka (Hanprmep, akTUBHbI pe6eHOK CTaHOBUTCS BSA/bIM)

B MonbLue ABnseTca obsA3aTenbHbIM KaseHAapb NMPYBUBOK. Y>Xe B NepBble
CyTKU noc/e poxzgeHns pebeHka NpMBMBatOT OT renatuta B n Tybepkyne-
3a. CnepytoLme oba3aTesibHbIe MPUBUBKU A@Na0TCA B paMKax CTPaxoBKU
B MeAuLMHCKOM LeHTpe POZ (Ba3oBasi MeauLIMHCKas oreka):
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Kalendarz szczepien obowigzkowych
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

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

* 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, $winka, 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.

KasieHgapp 06s13aTe/IbHBIX IPUBUBOK
B IIosibIte Ha 2023 rox

2 MecSil, XXU3HU
pe6eHKa

3-4 MmecsiL,
YXU3HU peb6eHKa

5-6 mecsau,
XXU3HU pe6eHKa

7 MecqL, XXU3HU
pe6eHka

13-15 mecau
YXU3HU pebeHKa

13-15 mecsy
XXU3HU pebeHKa

*  AKAC - oT gudTepun, KOKIOLLIA, CTONOHSAKA
* BupycHbIVi renatit B

* RVPoTaBupyc

* HiB

* [lHeBMOKOKKOBasi BakuuHa (PCV)

* AKAC - oT andTepuun, KOK/OLLIA, CTON6HSKA
* Monnomwuenunt - 6onesHb NeriHe-MeaunHa

* HiB

* [lHeBMOKOKKOBasi BakuuHa (PCV)

* AKAC - oT gudTepumu, KOKNKLA, CTONBHAKA
* BupycHbIli renatut B

* Monuiomwuenut - 6onesHb MeriHe-MeguHa

« HiB

* BwupycHbI renatut B

* [lHeBMOKOKKOBasi BakuuHa (PCV)
* MMR - KOpb, MAPOTUT, KpacHyxa

* AKZAC - oT gudTepumu, KOKNKLLA, CTONBHAKA
* Monnomwuenut - 6onesHb leriHe-MeanHa
« HiB

CnegytoLupe NPYBUBKM AETU NMONY4YaoT B MOCEAYIOLLME rofbl XXU3HN
£0 18 neT. MpUBMBKM 3aMNCbIBAOTCS B CNELManbHOM KHMXKKe BaKLy-
Haumu. OueHb BaXKHO, YTO6LI poguTenu obnaganv viopmaumein o6
CAeNaHHbIX AeTCKUX NMPUBMBKaX — B c/ly4yae 601e3HM pebeHka Takast
MH}OpMaLs MOXET 0Ka3aTbCA OYEHb MOIE3HON.
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Jak ukoi¢ placzace niemowle

Ptacz jest dla maluszka forma komunikacji. Noworodek nie umie
jeszcze inaczej sie porozumiewac - nie zna stéw ani znaczenia ge-
stéw. Dziecko przez ptacz stara sie zasygnalizowa¢ Ci swoje potrzeby,
np. ze jest samotne lub gtodne, ze jest mu zbyt zimno lub gorgco, ma
mokrg pieluszke, lub Zze po prostu chce by¢ przytulone. Na samym
poczatku mozesz nie rozumie¢ jego ,mowy”, ale w niedtugim 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 pozwa-
lajgcego na prawidtowy rozwéj. Warto zatem zawsze reagowacd na
ptacz dziecka swoja obecnoscia i checig wsparcia, aby tym samym
pokazad dziecku, ze jest dla nas wazne i jesteSmy przy nim, by po-
moc mu realizowac jego potrzeby.

Oto najlepsze sposoby:

Twéj 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 koltysanie. 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,
czuly jej blisko$¢. Teraz po urodzeniu potrzebujg tego samego. Nie

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

Kak yCImoKOMTH IUTavyIllero pedoeHka

Mnay sBnsetca pans pebeHka cnocob6om o6LLeHVN: rpyAHOV pe6eHOoK He
yMeeT no-ApyroMy o6LaTbCs, OH He 3HaeT 3HaYeHMs C/I0B UJIM XKeCTOB.
UYepes nnay MasbiLl MbITaeTcst COOOLLMTL Tebe, UTO C HUM NPOUNCXOAUT
UTO-TO HEXOPOLLIEE: OH OAMHOK UV FONI0AEH, eMY C/IVLLKOM XONOAHO U
XKapKo, Y Hero Mokpas nesieHka, Uam npocTo XoYeT, YTO6bl ero O6HSAIN.
BHauane Moxellb He MOHVUMaTb ero «si3blka», HO B TeYeHVe KOPOTKOro
BPEMEeHU HayunLLIbC 6e30LLMO60YHO OCMBbIC/IATL ero.

Ba>kHO, YTO6bI Thl MOMHWIA, YTO pebeHOK HUKOrAa He niayveTt 6e3 npu-
UMHBI 1 YTO OH caMm, 6e3 TBOel MOMOLLIM, HE MOXET CrPaBUTLCS CO CBOEIA
npo6aemoli 1 He BepHeT cebe xopollee HacTpoeHne. Pe6eHoK H1Yero
He BbIMOraeT f/iayeM, oH obLaeTcs naayem.

Pe6eHOK, KOTOpPbIA A0T0 MiayeT, HAXOAUTCS B COCTOSIHUM CTpecca, a B
ero opraHu3mMe MoBbILLAeTCH YpOBEHb KOPTU30/1a - FOPMOHa cTpecca.
M36bITOK KOPTN30/1a HeraTBHO BAUSIET HA pe6eHKa: OH He No3BonseT
MO3ry NpaBUIbHO Pa3BMBATbLCS, a TAKXKE 3HAYUTENIbHO CHKAET NMMY-
HUTET Manbiwa. KpomMe Toro, pebeHok, KOTOpPbI NAayYeT U He nonyyaeT
noAAepXKM, NPUBBLIKAET, YTO €ro MOTPEBHOCTM He BaXkKHbI [/151 ONEKYHOB,
B CBA3M C YeM Y Hero He popMupyeTcs HageXKHasi IPUBS3aHHOCTb, MO3BO-
NSAOLLIAS NPaBUIbHO Pa3BMBaTLCS. [03TOMY Bcerga CTOUT pearmpoBaTb
Ha nnay pe6eHKa CBOMM NMPUCYTCTBUEM 1 FTOTOBHOCTLIO MOAAepXKaTb ero,
UTO6bI NOKa3aTb Pe6EHKY, YTO OH BaXKEH ANl HaC, @ Mbl FOTOBbI MOMOYb
eMy peasniM3oBaTb CBOW NMOTPEBGHOCTY.

CamMpble Jy4iiyge CIocoObI:

TBoe crnokolicTBMe nepegaeTcs pe6eHKy. [leTy poXKAaTCa CO CNoco6-
HOCTbIO CUHTOHWM, T.€. OHW YMEIOT YyBCTBOBAaTb U OTK/IMKATbCSA Ha 3MO-
LMOHaNbHble COCTOSAHUS 6M3KUX Ntogeid. Ecim mama nnm nana xoTaT
YCMOKOUTb MavyLLlero pebeHka, Ho OHUM B TO XKe BpeMsi pasjpaxeHbl 1
HeTeprenuBbl, TO pebeHOK HauMHaeT YyBCTBOBATbL TO XKe caMoe U M/1akaTb
eLLe 6onblLue. K pebeHKy Hy>KHO MOAXOANTbL C HEXXHOCTbLIO 1 CIOKOMCTBMEM,
AbILLN MeAJIEHHO, FTOBOPY C HMM J1ackOBO U MSIFKO, NOKauuBaii ero mej-
NeHHo. Yem criokoliHee Mama, Tem 6onee TUXNIA U PafoCTHbI pe6eHOoK.

HolueHune Ha pykax u nokaymBaHue. Mambl 06bIYHO MHCTUHKTUBHO
6epyT Ha PyKu NaavyLmnx geTei. Ml oueHb XopoLwuo. [leTu, KOTOPbIX HO-
CAT 11 06HUMAIOT, CroKOliHee 1 30poBee. B TeueHne AeBATN MecsLEB UX
HOCWUIN 1 MOKaYMBaan B XKMBOTE, OHU C/IbILLaNN cepaLebrieHie MaMmbl,
UyBCTBOBa/IM ee 6/1M30CTb. [ocne POXAEHWSI OHU HYXKAAIOTCS B TOM XKe.
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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 po-
wtarzalna i monotonna kotysanka wprawia je w spokojny nastrg;j.
Spiewanie to tez dobry sposéb, gdy mama denerwuije sie ptaczagcym
dzieckiem - nie da sie bowiem $piewac ze zdenerwowaniem. Spiewa-
jaca 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 ptaczace 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 konca.
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 - popro$ 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

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem>

He 60lics, 4To TBOW pebeHOK NPMBbLIKHET, YTOObI €ro HOCUAM Ha pyKax
N MHaye He ycnokouTcs. Kak To/IbKO OH MOYyBCTBYET cebsi yBepeHHO U
6e30MacHo, OH CaM HaYHET LLEBEIUTHLCS 1 3aX04eT, UTO6b! €ro MoNoXKUIN
06paTHO Ha naeg 1auv Ha non. [leTn, KoTopbiX HOCAT, O6HMMAIOT NN Ka-
YaloT, KaK NpaBuo, 6bicTpee TpebyoT CBO6OAbI M HE3aBMCUMOCTH.

LUyMm. Pa3BuBasich B XXMBOTE Yy MaMbl, Pe6eHOK He HaxoAMTCS B MOJIHOM
TULLWHE, OH C/IbILUVT MHOTO 3BYKOB 1 Pa3/inyHble LyMbl. [To3ToMy nocsie
POXAEHUS LYMSILLMI 3BYK peHa, CTUpanibHOM MalUVHbI UK Mbliecoca
JelicTByeT Ha AeTeil ycrnokavBatoLLe. Tbl TAK)Ke MOXKeLLb CAMOCTOSITE/IbHO
LUyMeTb pebeHKy B YLLUKO, TOKauMBasi ero 1 06HMMasi.

MeHue. Mambl MO BceMy MUpY MOIOT KoblGesbHblE CBOUM AeTsM. Pebe-
HOK ycriokavBaeTcsi 671arofapsi SToMy, MOCKOJbKY C/IbILLWAT 3HAKOMBIA eMy
ros10c MaMbl, MOBTOPSIOLLASCS U 0f4HO06pa3Hast Kosibi6enibHasi NPYBOANT
€ro B CMOKOIiHOe HacTpoeHwe. [eHVre - 3To TakKe XOpOoLUMiA crnocob, koraa
Mama HepBHUYaET MO MOBOAY NJiadyLLero pebeHKa - He Nosly4YaeTcs Befb
neTb 6yAyun Nog BAVISIHUEM HepBoB. [NotoLLasi Mama ycrnokavsaeTcs, 61a-
roAapsi 3SToMy y Hee HaMHOTO JlyYLLe MOJy4aeTcs yCroKOUTb MasbILLa.

IpyAHoOe BckapMaMBaHMe. 3T0 o4eHb SPPEeKTVBHBIV CNOCcob YCNOKOUTb 1
yCbINUTb pebeHKa. ManbiLl NoJsly4YaeT BCe, YTO eMy HY>KHO 60/blLle BCero:
6/1130CTb MaMbl MpUAAeT eMy YyBCTBO 6€30MacHOCTY, 06BATUSA 1 MoKaun-
BaHVe MOMOralT eMy pacciabuTbesl, @ He60 IbLLIOE KOIMYECTBO MOJIOKa,
KOTOpOe BbIMbeT pa3jpaxeHHbI pebeHoK, yCNoKouT ero 6narogaps co-
Jep>KaLlmmcs B MOJIOKe caxapy Y ropMOHaM, KOTOpPbIe BbIAENSH0TCA Npur
cocaHnn. HeT He06X0AMMOCTI OnacaTbCs, YTO 3T0 ByAeT e AUHCTBEHHbIN
cnoco6 Ha naavylero pebeHka. MasbiL NpekpacHoO 3HaeT, YTo MaMa Mo-
XKeT ero TakMM 06pa3om yCrnokouTb, HO € Namnol cpaboTaer YTo-To Apyroe.

Ba)kHasa noAacka3ska

Korpa pE6EHOK nnayeT N Mbl He 3HaeM, Kak ero ycnokomTb,
TO YyBCTBYyEM cebs1 6ecrnoMoLLHbIMU. Ham Takxke

Ka>XeTCs, YTO nsadvy HeTy KoHLUa. CTOUT NOCMOTPETb

Ha Yacbl N yGEAMTbCH, YTO Mbl HOCUM, NoKa4nnBaem

n lWyMmnm BCero HeCKoJ/IbKo MUHYT, a He YacC.

Korza TBOM MeTO/bl YCMOKOEHMSt MablLLia He MPUHOCAT 3¢ dekTa, a B Tebe
HaKannMBaloTCA OTpULLaTE/IbHbIE SMOLIM — MOMPOCY CBOETO MYXKa, YTO6bI
OH Teb65 3amMeHWn1. Bo3MOXHO, pebeHOK YCroKOUTCS B ero pykax. Ecam Tbl
ZlOMa 0fjHa, MOJIOXKM ero Ha HeKoTopoe BpeMsl B KPOBaTKY, BbIAN U3 KOM-
HaTbl, OTKPOW LLUMPOKO OKHO 1 MOZABILLV CBEXWM BO3/YyXOM, MOMei BoAbI
1 BEPHUCb K pebeHKy CroKorHO. [loroBopu cama ¢ co6oli 1 ¢ pebeHKoM
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sie wody i wré¢ do malenstwa spokojna. Méw do siebie i do nie-
go spokojnym gtosem: maluszku, stysze, ze ptaczesz, chce Ci pomdc,
szukam najlepszego rozwiqzania, zastanawiam sie, czego potrzebujesz.
Rozwigzanie z pewnoscig sie znajdzie. Mozesz opowiedzie¢ o tym
komus, podzieli¢ sie. Zwlaszcza inne mtode matki moga doktadnie
wiedzie¢, o czym moéwisz.

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>

CMOKOVHBIM Fro10COM: «ManbiLl, i CIbILLY, YTO Thl M1aYeLLb, XO4Y MOMOYb
Tebe, A MLy JlydLliee peLleHne, 064yMblBato, YTO Tebe HYXXHO....» PeLleHne
TOYHO 6yAeT HaAeHo. Tbl MOXeLLb paccka3aTb 06 3TOM KOMY-HU6YAb, No-
AennTbes. [ipyrvie Monojple Mambl HaBEPHSIKA 3HAIOT, O YeM Tbl FOBOPULLIb

YTO elfe CTOUT 3HATH?

BoccraHoBJ/IeHHE IVIOZHOCTH

Bpewmsi nosiB/ieHVIsi TepBOIA OBY/SILIAW 1 NMEPBOL MEHCTPyaLmm nocne po-
[,0B 3aBVICUT OT HECKOJIbKIMX GaKTOPOB, B NepBYI0 oUepesb OT rPyAHOro
BCKapMJIBaHWsi U OT TBOEro VHANBMAYaIbHOFO COCTOSIHUSA 340POBbSI.
YKeHLLMHBI, KOTOPbIE HE KOPMSIT FPYAbI0, MOTYT 3a6epeMeHeTb Yepes He-
CKOJIbKO Hegieslb Moc/ie PoAOB, Tak KaK OBY/ISILINSI MOXET BbICTYMUTb YXKe
mexay 3 1 5 Hegeneli NocneposoBoro NeEproaa, a MeHCTPyaLs - MeXXAyY
5 1 8 Hegenbto. Cpean >XeHLLVH, KOTopble KOPMSAT pe6eHka no Tpe6osa-
HUIO (KOTAA MHTepBan MeXAy KOPMIEHUSIMU He A/IMHHEe 4 YacoB B Teve-
HVe AHSI 1 6 YaCcOB HOUbLD, peBGEHKY He Jat0T COCKY 1 B TeveHue 56 gHerld
Moc/1epoZ0BOro Nneproga He 6bIJ10 MEHCTPYaLMM) BO3MOXHOCTL 3abepe-
MeHeTb B TeYEeHMe NepBbIX 6 MecsiLEeB Moc/ie poAoB He npeBsbiwaeT 0,7%.

Tbl He JO/HKHA HAaYMHAaTb MONIOBYIO XXM3Hb Cpa3y nocsie poAos, Koraa Tbl
eLe MoXellb oLyl aTh 605b, nydlle Bcero noAoxXau, noka |'|p0|7|p,yT no-
cnepojoBblie BblaeneHus. CI'IyCTFI npuMepHo 6 Heaenb nocne poAoB Thi
AOJ/DKHA CXOAUTb K TMHEKOJ/10TY Ha KOHTpO.ﬂbeIr/’I BM3UT. MoxeLlb Torga
O6FOBOpI/ITb C HAM MeToAbl KOHTpauenumnm n NnonpocnTb BbiNUcaTtb pe-
uent. Cnocobbl KOHTpauenunn, KoOTopblié MOXXHO NPMMEHATb BO BpeMs
KOPM1€HUA TPpyAblo: 6apbeprle KOHTPauenTuBbl (I'IpeBepBaTVIBbI, cBeun),
a TakK>xe XxmMmn4yeckume (FOpMOHaﬂbele TabneTkm c nporectepoHom, Tak
Ha3blBaeMble MUHN-TAaBIETKN NO peLI,EI'ITy).

IIpeHaTa/IbHasE AMAarHOCTHKA

RUS

TMHeKoNor A0/KeH HanpaBUTb Tebsi Ha MpeHaTasbHYH0 ANarHoCcT1Ky, T.e.
Ha nccnefoBaHVsA pebeHKa 10 ero poxaeHus, B clydae ecm:

Thbl CTapLue 35 neT, MocKoJIbKY C BO3PacTOM YBENMYMBAETCS PUCK POXKAEHUS
pebeHKa € reHeTUYeCKUM HapyLUeHUSMY,

B CEMbe My>Ka U/ B TBOe paHbLLe BCTPeYanvchb reHeTUYecke HapyLLEHNS,
y Tebs y>ke ecTb pebeHOK C reHeTMYEeCKNM HapyLLeHMeM,
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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.

<Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @

becmwiogue

AbGopT

RUS

B MepPBOM TpUMecTpe 6epeMeHHOCTU Tbl 3a60/1e1a KPacHYXol, NoCKONbKY
3Ta 60/1e3Hb MOXET NMOBPeAVTL 3pPeHMe UK CIyX TBOero pe6eHka,

poAbl A0MKHBI HACTYMUTb A0 HA3HAYEHHOro CPOKa, B TaKOM C/lyyae
OLIEHMBAKT pa3BUTUE NI0Aa.

B MonbLue 15% nap nmeeTt TPYAHOCTM C 3a4aTneM pebeHka. ViHoraa npu-
UYMHOW 6ecnioauns ABASETCA COCTOSIHNE 340POBbS XXEHLLMHBI U MY>KUN-
Hbl, 6bIBaET TaKXKe, YTO 3TV NPO6AEMbI MMEIT MNCUXONorMYeckoe Havano.
CnyuaeTcs v Tak, YTO Bpayu He B COCTOSIHWN OMNpeaesinTb NPUUNHY 3TUX
TpyAHoOCTel. MegunumHa MOXeT MOMOYb B 3a4aTum pebeHka NpuMepHoO
Kaxxgon TpeTbeli nape. B MNonbLue MOXXHO BOCMO0/1b30BaTbCsA Pa3ANYHbIMA
BMAAMU fleyeHUs 6ecnioans, HO B 60/bLUNHCTBE C/ly4aes 3TO MnaaTHble
yC/yru, 1 J0BOJIbHO Jloporme. 3aTo no CTPaxoBKe MOXHO cAefiaTb MHO-
XKeCTBO AMAarHOCTUYECKNX TeCTOB, a Takxke NPONTY PpapMakosornyeckoe
NlevyeHne, KOTOpoe NMO3BOJINT YBE/IMUYMNTDL LLIAHCHI 3abepeMeHeTb.

MHorve napbl, KOTOpble He CMOIIV NMpeofoeTb 6ecriogve, peLuatTcs
YCbIHOBUTbL pebeHKa. Mosibckoe 3aKOHOAATEIbCTBO HE 3anpeLlaeT ycbl-
HOB/IATbL pebeHKa MHOCTpaHLaMu. MpremMHblie poANTEN AO/KHbBI A0-
KasaTb, YTO UX YC/IOBUS XXM3HU U MaTepuasbHas CUTYaLms CTabubHbI.
MomoLLb B yCbIHOB/IEHW pebeHKa 0Ka3blBatOT «LleHTPbl YCbIHOBNEHUS»,
KoTopble paboTatoT B 60/1bLUNHCTBE KPYMHbIX FOPO/OB.

I'Ipepb|BaHv|e GEPEMEHHOCTI/I B [NonbLue ABNseTcs He3aKOHHbIM U npecne-
AYyeTcsA No 3aKOHY. 3aKoH npeagycmaTpmBaeT TOJIbKO TPU UCKTHOYUTE b-
HbIX CUTyaLun, Kkorga a6opr| AonyCcTUMbI. CornacHo NMOJIbCKOMY 3aKOHO-
AaTeNbCTBY a60pT MOXET 6bITb cAenaH To/1bKO Koraa:

6EPEMEHHOCTb Yrpo>XaeT >XU3H1 Unm 30poBbio GEpEMEHHOIZ JKEeHLUWHBbI,
npeHaTasbHasA ANAarHoCTuKa nian apyrme MmeguumHckme JaHHble cBrje-

TeNbCTBYHOT O BbICOKOW BEPOATHOCTU Ts>Kenoro H606paTVIMOF0 Aed)EKTa
nnojga nan Hensne4vrmon 6onesHu, yrpo>Ka|ou.|,e|‘/'| €ro >XXn3sHwu,

(I_IepBble OHW WU Hepgenu c pe66HKOM> @




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 urzgdzenie umieszczane w ma-
cicy kobiety, ktére zapobiega zagniezdzeniu sie zarodka w macicy. Co
kilka lat nalezy spirale wymienia¢. Podobnie jak z lekami, za te forme
antykoncepcji musisz zaptacic.

S tez inne metody: zastrzyk hormonalny - skuteczny przez na trzy
miesigce, specjalny plaster przyklejany do ciata, prezerwatywa, glo-
bulki dopochwowe. Jezeli chcesz kontrolowaé moment nastepnego
zajécia w ciaze, zapytaj lekarza o metode antykoncepciji, 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 maja w Polsce prawo
statego pobytu, opieka w czasie cigzy, porodu i potogu przystuguje
bezptatnie takze wtedy, gdy kobieta nie jest ubezpieczona. Jezeli
kobieta ciezarna ma staty pobyt i jest osobg nieubezpieczong - 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.

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @

KoHTpanemuusa

O pacxomax

B MNonbLue cylecTByeT MHOro METOA0B KOHTPaLEenumum - KOHTPOb Haj
3auyaTvieM pebeHKa AB/ISeTCs 3aKOHHbIM U N1erko AocTynHbIM. KoHTpa-
Lenumsa nomMoraeT B MJIaHMPOBaHUM CEMbU U LUMPOKO UCMOJIb3YeTCs
B [Monbuie.

EcTecTBeHHbIV MeTof. B TeueHre KaXKAoro MecsiLia XXeHLLMHA MOXeT
3abepeMeHeTb NLLb B TEHYEHME HECKOJIbKUX AHEe. MHOTVe XXeHLUMHBI
Ha61l0AatoT perynisipHo 3a npoLeccaMyi B CBOEM OpraHv3me 1 n3berarot
MOJIOBbIX OTHOLLUEHWIA B pepTUibHbIE AHWN. STOT MeTOZ TpebyeT OT XeH-
LLMHbI CUCTEMATUYHOCTL, HO HE HECET HUKaKMX 3aTpar.

Tabnetkw. CyLLLECTByPOT pa3nnyHbie BAabl NPOTNBO3a4YaTOUHbIX Tabnetok,
KOTOpPbI€ MOXEeT NnponucaTtb Tebe Bpay, Bbl6|/|pa$| noaxogauine anqa Te6s.
Bbl60p TabneTok 3aBUCUT TaKXKe OT TBOero 340pOBbA N 06pa3a XUn3HU. K
COXXaleHWo, He 3a BCé KOHTpaLuenTnBbl BO3MELLaeTcd onJsaTa, 3a cpea-
CTBa HOBOIO NOKOJIEHUA NPpUAETCA 3an/1aTUTb 100% cToumocCTL.

npOTVIBO3a‘-IaTO'-IHaS| cnvpanb - 3TO HebonbLUoe |'|p|/|CﬂOC06!'IeHI/Ie, KOTO-
poe nomMeLlaeTca B MaTKe XXeHLKMHbI N KOTOpOoe npeaoTBpallaeT MMniaH-
Taunmo 3M6pVIOHa B MaTKe. Pa3 B HECKO/LKO /1eT cnupanb HY>KHO MEHATb.
Kak n B cny4yae c TabneTkamu, 3a 3ToT MeTo 4 KOHTpauenunnm npumaetca
3annaTtnTb.

CyLLLeCTBYIOT 1 Apyrme MeToAbl: MPoTBO3auaTouHas MHbEKLNS - Aeid-
CTBYET TO/IbKO B TeUEHUE Tpex MecsLeB, cneuunanbHbliA NNacTbipb, KO-
TOpPbIVi NpUKIenBaeTCs K Teny, NpesepBaTuB, BarMHanbHble cBeuun. Ecam
XO4eLllb KOHTPONNPOBAaTbL MOMEHT C/IeAyHoLLEero 3a4aTusi, CPoCKx Y CBOEro
Bpaya, Kako MeToA KOHTpaLenumn 6yaeT Ana Tebs NoAXOAALLM.

B MonbLlue, kak npasuno, 6ecnnaTtHoe 34paBOOXpaHeHMe nonaraeTcyd 3a-
CTPaxoBaHHbIM JILLAM.

Heo6x0AMMO 3HaTb, YTO B C/TyYae XEHLLMH, KOTOpble MelT NpaBo Ha
MOCTOSIHHOE MpPOXMBaHMe B MosibLLe, yX0Z4 BO BpeMs 6epeMeHHOCTM, po-
[IOB 11 B NMOC/IEPOA0BOV Mepurog npeAocTaBnsieTcs 6ecnnaTHo, Aaxe ecin
XKeHLLUMHA He 3acTpaxoBaHa. Ecniv 6epeMeHHast XXeHLUMHA VIMeeT paspe-
LLIEHVIE Ha MOCTOSIHHOE MPOXMBAHME U Y Hee HET CTPAXOBKM, TO JOCTaTOY-
HO MPOCTO COO6LUTL 06 3TOM B 60/1bHMLE. OHa J0/IXKHA NPeAoCcTaBUTbL
JOKYMEHTbI, MOATBEPXAAOLLNE MECTO XUTENbCTBA U FPaXKAaHCTBO (Ha-
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Méwi 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>

npuMep, paspeLleHne Ha NpoxnBaHue - KapTa Mo6bITy), a Takxke Hanw-
caTb 3asiB/IeHNe 06 OTCYTCTBMM CTPAXOBKMU.

3TO N3/10XKEHO B CTaTbe 2 3aKOHa O NpeAoCTaBNeHNN MeANLINHCKMX YCAYT,
drHaHCMpyeMbIX 3a CHET roCyAapCTBEHHbIX CPeACTB (3aKoHOoAAaTeNbHbIN
BECTHUK - Dz. U. - o1 2008 roga Ne 164, no3. 1027 ¢ nonpaskamwu). B ciny-
yae BO3HMKHOBEHMS Npo6sieM, HE06X0AMMO 06paTUTLCS B YpaBieHme
MpeacTaBMTENs MO 3aLMTe NpaB nayneHTa (www.bpp.gov.pl).

YKeHLUVMHbI, y KOTOPbIX APYroii MPaBOBOl CTATYC, AO/KHbI 6bITh 3aCTPaX0-
BaHbl, YTO6bI 6eCcnaTHO BOCMO/Ib30BaTLCs MEAULIMHCKOM MOMOLLIbIO BO
Bpemsi 6epeMeHHOCTH, POAOB 1 B MOC/IEPOAOBOI NMEPUOA,.

BceM naLeHTKOM (Nosiek, UHOCTPaHOK, HE3aBMCUMO OT HOPUANYECKOTOo
cTaTyca) 3a onpeaesieHHble YCIyry, NpeAocTaBNeHHble B 60/bHNLE, MpU-
JeTcs M1aTUThb; CMMCOK OrJlaunBaeMbiX 1 6eCnaaTHbIX YCIyr B 60/IbHULLE
Nyylle 3anpocuTb eLLe A0 POXAEHUS pebeHka.

(I_IepBble OHW WU Hepgenu c peGeHKOM> @
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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>

lMonbckoe 3aKOHOAATE/IbCTBO npeaycMatpumBaeT psaj anlemerMF/'l Ana
JKEHLUWMH, OXKnaarLwmx pe6eHKa, 1 y>Xe poagnBLUNX XEeHLLUNH. TBoS CnTya-
unma 3aBUCUT OT TOTO, KaKomn I'IpaBOBOI7I CTaTycC Tbl NMe€ELb B MonbLue, HY>X-
HO 1 Tebe paspewieHme Ha pa60Ty 1 OT TOro, Ha OCHOBE Kakoro TpyAoBOro
Aorosopa Tbl paGOTaELIJb.

beciuiaTHass MeIUITUHCKAsI BO
BpeMs1 0epeMeHHOCTH

WHocTpaHky B MosibLue, KOTOpble MMEHT MPaBO Ha MOCTOSIHHOE MPOXMBa-
HUe (BMA Ha XMTeNIbCTBO - pa3peLLeHre Ha NocesieHne, CTaTyc JoNrocpoy-
Horo pe3ungeHTa EC), MoryT 6ecniaTHo Nosb30BaThCsl roCyAapCcTBEHHO cu-
cTeMoli MeILIMHCKOW MOMOLLM B BOMPOCAX, KacaroLmxcs 6epeMeHHOCTH.

3T0 NpaBoO He PacMpoCTPAHAETCS Ha XXEHLLWH, MetoLLVX B Monblue Bpe-
MEHHBI BUA Ha XXMTENbCTBO WW APYroli cTaTyc (HanprMep, BU3Y). 3TK
MaMbl JOIKHbI BbITb 3aCTPaX0BaHbl, YTOObI BOCMO/Ib30BaTLCS 6ecriaTHOM
MeAVILIMHCKOV MOMOLLbHO.

Jlerasmsanys 1peobIBaHUS —
0 YeM ThbI JO0/DKHA I103a00TUTHCA?

[N VHOCTPaHOK, KOTopble pa6oTatoT B MoJibLUe Ha OCHOBaHWM TPYA0BOrO
[OroBopa, TakxXe AeliCTBYIOT MpaBuJia TPYAOBOrO 3aKOHOAATE/bCTBA, Ka-
caroLmecsi 6epeMeHHbIX XXEHLLMH 1 MOJIOAbIX MaM.

B To e BpeMsi XeHLVHa Ao/KHA N03aboTUTbCS O CBOEM JierajlbHOM
npe6biBaHWY B MonbLue. Pogbl B MonbLue aBTOMaTUYeCK/ He NpoAJieBa-
0T CPOK TBOErO paspeLleHus Ha npe6biBaHue B Monblue, yKa3zaHHOro B
BY3€ UM KapTe Mo6bITy (pa3peLleHne Ha NpoXxuBaHue). TakuM o6pasom,
XKeHLLHa, KoTopas y3Hasla 0 6epeMeHHOCTHU, JO/IKHA Kak MOXHO ckopee
064yMaTb CBOI NMPaBOBYH CUTYyaLMIO, UTO6bI M36eXXaTb CUTyaLmK, Korga B
nepriHaTa/bHBbIN Neprio oHa NoTepsieT NPaBo Ha HaxoxaeHue B MNonbLue.
PekoMeHZyeM opUCTOB, NPeA0CTaBSAOLLMX KOHCYbTALMM B paMKaXx Aes-
Te/IbHOCTM HernpaBuTe/IbCTBEHHBIX OPraH13aLMii - OHU OKa3blBakoOT PUAN-
YecKyH MoMOLLb 6ecrniaTHO 1 peKOMEHAYHT NyYLUWii BbIXOA U3 CUTYaLUN.

Ecnn y Te6s eCTb NOCTOSAHHbIV BUA Ha )XUTENbCTBO 1 TPYAOBOIA A,0r0-
BOD, TO A1 Te6s1 AeliCTBYIOT TOYHO TaKKe XKe npaBua no 3aymTe 6epe-
MEHHBIX XXEHLLMH, KaK 1 Ans rpaXkaaHok Monblin. Tebe He HY>KHO Mpeg-

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos) @




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 wygasngc 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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie> @

NPUHUMaTb AOMONHUTENbHbIE Mepbl, YTO6bl U3SMEHUTL CTaTyC TBOEro
npaBa Ha NPoXVBaHWe (KpoMe Kak sierannsaumm npebbiBaHus pe6eHkKa).

Ecnn nvieewb npaBo Ha BpemMeHHoe npe6biBaHue B MonbLue n pa6oTty
B MNonbLue 6e3 paspeLueHus (Hanpumep, B cBA3M ¢ Hann4vmnem KapTbl Mo-
NsAKa, 6paka ¢ rpaxgaHnHoM MonbLn Nam oKoHYaHeM yHVBEpCUTeTa B
MonbLue), a TaKxxe TPyAOBON AOroBop, To Tebe NpuaeTcs No3aboTnTbCs
0 MPOA/IEHNN pa3peLleHns Ha NpebbiBaHMe, ecnv B CBS3U ¢ bepeMeHHO-
CTbIO NpozA/ieBaeTcs (06 3TOM Mbl NUILLIEM Jasiee) CPOK TBOEro TpyA0BOro
JAorosopa.

Ecnn y Tebsa ecTb NpaBo Ha BpeMeHHoe npe6biBaHue B [ofibLue, HO
Tebe HY>XHO paspeLleHe Ha pa6oTy, TO Tbl MOXeLLb BOCMO/Ib30BaTHCS
npaBaMy 6epeMeHHbIX XeHLLH, NpeAyCMOTPEHHbIMU 3aKOHOAATE b-
cTBOM [NonbLUKN, HO B 3aBUCKMMOCTM OT KOHKPETHOI CUTyaLm, BeposiT-
HO, Tbl CMOXeLLb BOCMO/Ib30BaTbCS NMLUb HEKOTOPbLIMU U3 HUX. Ecnm
y Te6si eCTb BPEMEHHbI/ KOHTPAKT, KOTOPbI/i UCTEKAET MOC/E TPETHETO
MecsiLa 6epeMeHHOCTY, TO 10 poZoB paboTozaTtesb 06513aH NPOAINTL
KOHTPAKT 1 AOMOJIHNTENIbHO NPOANUTL pa3peLleHrie Ha pa6boTy. Ha oc-
HOBE MPOZJ/IEHHOrO OroBOPa U paspeLleHyis Tbl NoAaellb 3asiBNIeHME Ha
noslyyeHne paspeLLeHuns Ha NPoAeHne cpoka HaxoxaeHusi B MosnbLue.
Ecnuv TBoe NpaBo Ha Npe6blBaHNE UCTEKAET 40 POAOB, TO MOMHM, YTO
Thbl MOXeLlUb NPOANVNTbL TPYAOBOIA OroBOp, pa3peLleHne Ha paboTy 1
npe6biBaHVe NMLWb 0 AHS posoB! PaboTogaTenb He 0653aH HaHMMaTb
Tebsi Ha paboTy noce poXKAeHUs pebeHKa (XoTs, KOHEUHO, OH MOXET 3TO
caenatb). Takum o6pa3om, y Tebs He 6yzeT NpaBa Ha OTMycKa, CBSA3aH-
Hble C pOXXAeHNeM pebeHKa.

3aKOHbI, KacaroLmecs 3To cUTyaumuy, HeOAHO3HAUHBI, Ny4lLlie BCero rnpo-
KOHCY/IbTUPOBATLCS C FOPUCTOM, UTO6bI MPEANPUHSTL Nydluve as Tebs
AencTeus.

Jleratu3anus IpPeObIBAHUA 0 «IPYTUM 00CTOSATE/IHCTBAM»

[Monbckoe 3aKOHOAATENBLCTBO npegycMmaTpmBaeT BO3SMOXXHOCTb Bblja-
UM NHOCTPaHLUYy pa3peLlueHnsa Ha BpeMeHHOe NMpoXXBaHUE Tak>ke no
Pa3HbIM NMpUYHaMm, He nepeyvyncieHHbIM B 3akoHe 06 MNHOCTPaHLUax.
OHW 4OKHbI 6bITb AOKYMEHTa/IbHO NOATBEPXAEHDI, 3TO TaKXXe MO-
XeT 6bITb peweHvemM ansa Tebq, B cnydae, ec/ii Tbl He pa6OTaELIJb no
TPyAOBOMY A0roBOopy, HO Xo4ellb 1eraim3oBatb CBOE ﬂpE6bIBaHVIe B
MonbLie 40 MOMEHTa poAoB. Ycnosuem noJsly4eHnsA Takoro poga pas-
peweHna 6y,qu Hannyme CTpaxoBKuy, CTabUNIbHOrO UCTOYHMKA Aoxoaa
N MecTa XUTenbCcTBa B MonbLue.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos) @




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).

Jesli Ty zwolnitas sie z pracy nie wiedzac, ze jestes w cigzy - masz
prawo wycofaé 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 zatrudnia¢ kobiety w cigzy w nocy (miedzy godzing 21 a7
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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie> @

[ToJIbCKOE TPYZ0BOE 3aKOHOaTe/ILCTBO
11 0epeMeHHbIX JKeHIITUH

Ecnu Tbl 6epemeHHa 1 paboTaellb B [onbLle Ha 0CHOBaHUW TPYA0BOro
JloroBopa (He3aBMCMMO OT TBOEro NPaBOBOro CTaTyca), y Tebs ecTb psj
npuBUNErnia:

Pa6oTogaTenb He MOXET yBOINTL Te6s1 C paboThl (3aKOH NpeAycMaTpurBa-
€T UCKJIIYEHVISl, KOTAa YBOJIbHEHVIE HAaCcTyMaeT Mo TBOEW BMHE, eCNn Thl
OTKPOBEHHO He BbIMNOJIHsIELLb CBOUN 06513aTe/IbCTBA).

Ecnu ThI yBONMUNNCHL C pa6OTbI He 3Had, 4YTO Thbl 6epemeHHa, Tbl UMeeLlb
NnpaBoO OTO3BaTb CBOE 3adB/1eHne 06 yBOJ/IbHEHUN.

Ecnny Tebsi CpouHbI TPy0BO AOroBop, 60s1ee YeM Ha OfVH MecsiL, U ero
CPOK MCTeKaeT 40 NpeAnosiaraemMoro Cpoka po/oB, a pacToOpXXeHne A0ro-
BOpa npejycmaTpmBaeTcs Ha 6oiee No3jHee Bpemsi, YeM TPeTUIn MecsiLy,
6epemeHHOCTY, paboTogaTe b 065i3aH NPOA/INTL KOHTPAKT A0 AHS POAOB.
(BHNMAHWE! Ecin Tbl paboTaellb Ha OCHOBaHUW paspeLUeHns Ha pa-
60Ty, paboTogaTtesnb AO/KEH TakXKe NPOoA/INTb 3TO paspelueHue).. Korga
TBOIi A0roBOpP NPOA/IeBaeTCs B CBA3MN C 6epeMEHHOCTbLIO, MOMHW, YTO OH
NpoAJieH TONbKO A0 AHSA PoAoB. [locne poAoB CPOK AeliCTBUA KOHTPaKTa
ncrekaer.

Pa60To,anenb He MOXeT YMEeHbLUNTb pasMep TBOEN 3apnnaTtbl A nsmMe-
HUTb YCN0BUA TPyAa, 3a UCK/TIDYEeHNEM c/lydaeB KO/IJIEKTUBHOIO YBOJIbHE-
HUA nnnm BCTynaneHus B ciy HoOBOro i UsSMeHeHHOro KoiJiekKtTmBHoro
AO0roBOpa, a TakXe NonoXKeHns 06 onnaTte TpyAa, HO NOMHWU, YTO B TaKNX
cny4dasX Tbl MMeeLlb NpaBo Ha KOMMeHCaUNOHHYHO BbinaTy.

Ecnn Tbl BbINONHSAELWb paboTy, 3anpeLLeHHyo 6epeMeHHbIM XXeHLLHaM,
VNV NpeaocTaBuLLb CIPaBKy OT Bpaya, MoATBEPXKAAIOLLYIO MeAVLIMHCKME
NPOTUBOMOKa3aHWs A4/ BbINOIHEHWS TeKyLLel paboTkl, To paboTogaTtenb
06513aH afanTMpoBaTh YC/I0BUSA TPyAa WAV YMEHbLUNTL paboyee BpeMs
TakvIM 06pa3om, YTobbl yCTPaHUTb Yrpo3y. Ecnv 3To HeBO3MOXHO, TO pa-
6oToAaTeNb AO/MKEH NepeBecTy Tebs Ha Apyryto paboTy 1nv ocBoboanTb
OT BbIMOJIHEHMSA pabounx 06513aTenbCTB. Eciv nepemeHbl HecyT 3a cobow
CHVKeHMe 3apaboTHOM NiaThl, TO MMeeLLb MPaBo Ha NoJlyYeHne KOMMeH-
CaLMOHHBIX BbIMAaT (Haa6aBok).

Henb3s HaHATL 6epeMeHHYH0 XXeHLLMHY Ha paboTy B HOYHOE BpeMsi (MeX-
4y 21 n 7 yacamu yTpa) an B CBEPXypOUHOe BPeMsl, AaXKe ec/iv OHa cama
Ha 3To corniaLuaeTcs.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos) @




Kobieta ma prawo do zwolnienia z pracy na czas badan lekarskich
zaleconych przez lekarza w zwigzku z cigza, jesli nie mogg 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.

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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

Henb3s faBaTb 6epeMeHHO XeHLHe paboTy 3a npegenamu paboyero
MecTa, TO/IbKO MpPW YC/I0BUM, YTO OHa CaMa Ha 3TO Cor/aLlaeTcs.

)KeHLWmHa nmeet npaBo Ha OCBOGO)K,U,EHI/IE oT paGOTbI Ha Bpemsa mean-
LUUHCKUX OCMOTPOB, Ha3sHa4€HHbIX Bpa4oM B CBA3U C GEpeMEHHOCTbIO,
€C/I1 OHN He MOoTyT 6bITb nposeaeHbl B Hepa60l-|ee Bpewmsa. 3a3T0 Bpems
JKEeHLLMHE BbiMN/1a4yBaeTCA BO3HarpaxaeHume.

Ecan Bo BpeMs 6epeMeHHOCTU Tbl HAXOANLIBLCA Ha 60N1bHUYHOM, NMe-
ellb NpaBo Ha nNocobue no 6onesHun. MNocobre npegocTaBnseTcs B Teye-
HVe Makcumym 270 aHein.

OTIycKa IocJjie Po>KIeHUs pedbeHKa

B MosibLUe NpeAycMOTpeHbl YeTbipe BUAA OTMYCKa AJisi poauTeneli mocsie
poxzaeHVst pebeHka. Bocrnonb3oBaThCs 3TVMU OTMyCKamMy MOXeELLb INLLb
B TOM C/ly4ae, ec/in y Tebsi ecTb paspeLLeHie Ha NPOoXMBaHWe 1 Ha pa6oTy
B MosibLue. Ha npeAocTaBnieHme oTnycka He MOryT NpeTeHA0BaTb XXEHLLV-
Hbl, KOTOpble pa6oTatoT Ha OCHOBAHMM JOroBOPa-NopyYeHust (BbINosHe-
HWS onpegeneHHbIX paboT) U AoroBopa noapsiAa.

JAeKpeTHBIH OTIIYCK

20 Hepenb
31 Hepgens
33 Hegenn
35 Heaenb
37 Heaenb

JeKpeTHbIA OTNyCcK NPeAoCTaBSeTCs XEHLLMHaM, KOTopble paboTatoT no
TPyAOBOMY floroBopy. He npegocTaBnsieTcsi Mamam, KoTopble paboTatoT
Ha OCHOBaHVV AOroBOPa-MopyYeHUs (BbINMOIHEHWUS onpegeneHHbIX pa-
60T) UM foroBopa noapsiaa.

MpoAo/MKNUTENBHOCTb AEKPETHOro OTMYCKa COCTaBISAIET:

- B CJlyvae poXAeHUsi 0OAHOro pebeHKa 3a OAHU pojbl
- B C/lyvae poXAeHUs ABYX AeTell 32 O4HU poabl

- B CyYae poXxAeHus Tpex AeTei 3a 04HW poabl

- B C/yYae poxAeHuns veTbipex JeTeli 3a 04HU poabl

-~ B C/ly4vae poXaeHVsi NATY 1 bosnee AeTel 3a 04HU Poabl.

14 Hepenb 13 3TOrO BpeéMeHU - 3TO 06s13aTeNbHbIN oTnyckK. Mo ncreveHun
3TOro CpokKa XXeHLUMHa MOXEeT BEPHYTbCA Ha pa60Ty npwn ycnosuu, 4To
OCTaBLUeecs BpeMs OTnyCckKa MCNoJib3yeT oTel, pEGEHKa.

Ao npep,nonaraemoﬁ AaTbl POAOB XXeHLUMHa MOXET UCNO0J1Ib30BaTb HE 60-
nee Liect Hejenb AEKPEeTHOro oTnycKka.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos) @




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:

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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

PoauTe/IbCKHUIL OTIIyCK

41 Hepensa
43 Hepenun

65 Heaenb
67 Heaenb

PaboTHMKKN, poanTenu pebeHka, UMeroT NPaBo Ha POAUTENIbCKUIA OTMYCK
no yxoAy 3a pe6eHKoM B pasmepe J0:

- B CJlydae poXJeHUs ogHOro pebeHka 3a 0AHV pojbl.

- B C/lydae poXxaeHus 6osiee yem o4HOro pebeHKa 3a 04HU Poabl.

Pa60THVIKI/I, poauTenn pe6eHKa, Y KOTOpPOro nmeeTca CBUAETENbCTBO O
TAXEe/IOM "N HEO6paTI/IMOM ,qe¢eKTe nnn Hensnevynmmom, yrpoxarowem
XKN3HN BaGOHEBaHI/II/I, BO3HMKLIEM B NepuUHaTa/ibHOM nepumoae pasBuTusa
pebeHka, MMeroT NMPaBo Ha POANTENBCKMIA OTMYCK MO yXoAy 3a pebeHKoM
B pasmepe f0:

- B C/yYae poXAeHUsi ofgHoro pe6eHka 3a oAHM poabl

- B CJlydae poXaeHus 6osiee yeM o4HOro pebeHkKa 3a O4HU POAbI.

Ba)kHo - pOAVITEJ'IbCKI/Iﬁ OTNyCK npeaocrtaBidAeTca cpa3y nocsie Ncnosb-
30BaHVA AeKpeTHOro oTnycka naun nocobus no GEPEMEHHOCTVI n pogamMm
3a nepuoaj, COOTBETCTByIOU.I.MVI nepmnoay AeKpeTHOro oTnycka. OH mMoXeT
6bITb NCMO/Ib30BaH MaKCMMasibHO B 5 yacTsx, OAHAaKo cniegyeT NOMHUTD,
UTO KOJINYECTBO 3TUX YacTel KacaeTcs 060umx pop,MTeneﬁ BMecTe.

Kaxapblli paboTHUK, POAVTENN pebeHKa, MMEeIT NCKIIYMTeNbHOE MPaBo
Ha 9 HeAeslb POAUTENILCKOrO OTMYCKA. ITO NMPaBO He MOXET 6bIThb Mepe-
[,@aHO ApYyroMy poAuTeto.

PoAnTeNbCKM OTMYCKOM MOFYT BOCMOJ/Ib30BaThCsl OAHOBPEMEHHO /Ba
pa6oTHMKa, poanTenu pe6eHka. B Takom ciyyae obLasi cymma poauTesib-
CKOTO OTMyCKa He MOXET MPeBbILLaTh BbiLLEYKa3aHHOW CyMMBI.

PO,CI.I/ITerIbCKI/IVI OoTNycCK npeaocrtaBndeTcs nméo eaAnHOBpeMeHHO, nnéo
He 6onee yem B 5 yacTsx He nosgHee OKOHYaHWA KasleHA4apHOoro roaa, B
KOTOpOM pEGEHOK AOCTUTHET BO3pacTa 6 nert.

PoguTenbckuii oTNyCcK NpeocTaBAseTcs no 3asB/leHnto, NogaHHOMY pa-
60THMKOM, pognTenem pebeHka, B 6yMa>kHOW Nan 31eKTPOHHOW dopme
He MeHee yeM 3a 21 AeHb 0 Havana oTnycka.

PaboTHMK MOXeT coBMeLLaTb POAUTENLCKMIA OTMYCK C paboToli y pa6o-
ToAaTens, NpeAoCTaBAsAOLLEro OTNYCK, B pa3mepe He 60Jiee NoI0OBUHbI
nosHoro paboyero BpemMeHW. B 3ToM ciyyae poAnTeNbCKMIA OTNYCK npe-
[OCTaB/IAETCA Ha OCTaBLUYHOCSA YacTb paboyero BpeMeHM - B 3TOM Cy4ae
npoBepb pasMep oTnycka.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos)




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.
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 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 ukonczenia 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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

OTIOBCKHH OTIIYCK

[ins ocyLlecTBaeHMs yxoja 3a pe6eHKOM paboTHUK, oTel, MIMeeT NpaBo
Ha OTLOBCKMIA OTMYCK MPOAO/IKNTENIbHOCTBIO A0 2 HeAeslb, HO He 6osiee
yem Jo:

AOCTKeHNs pebeHKoM Bo3pacTta 12 mecsLes nan

no ncrevyeHnn 12 mecsaues CO AHS BCTYMNJI€HNSA B CUIY peLleHuns o6
YCbIHOB/IEHUN pebeHKa 1 He 6osiee YeM A0 JOCTUXKEeHNS pe6beHKOM
Bo3pacta 14 nert.

AaHHbII7I OTNYCK MOXeT NpeAoCTaBNATbLCA KaKk eAMHOBPEMEHHO, TakK U ABY-
MfA HaCTAMMU, KaXKAaa U3 KOTOPbIX HE MOXKEeT 6bITb MeHbLLE OAHOI‘/’I Hepenwu.

OTLOBCKMIA OTMNYCK MPeA0CTaBAseTCs No 3asBAeHWNI0, MoAaHHOMY pa6oT-
HWKOM, OTLIOM, B 6yMa>XHOI UK 3/1eKTPOHHOV PpopMe He MeHee YeM 3a
7 AHel [0 Hayana oTnycKa.

OTIyCK IO BOCHUTAHHUIO peOGeHKa

Kak Mame, Tak 1 oTLy pe6eHKa, paboTatoLMM Kak MUHUMYM 6 MecsiLieB
(Heo6s13aTeNIbHO Ha TekyLLeM paboynM MecTe), MoslaraeTcsi IpaBo Ha OT-
Myck Ha BocnuTaHve pe6eHka Ao 36 MecsiLeB. OTNycK NpejocTaBsieTcs
Ha CpOoK, He NPEeBbILLAKLLMIA KOHLA KaJIeHAAPHOTO roAa, B KOTOPOM pebe-
HOK AOCTUTHET Bo3pacTa 6 feT.

Ecnn no coctosiHuO 340p0Bbs, NOATBEPXKAEHHOMY CI'IpaBKOI‘/'I mnnn crene-
HbI MUHBaINAgHOCTH, pE6EHOK Hy>XAaeTcsd B IMYHOM yXojae pa6OTHI/IKa, TO
He3aBNCMMO OT BblLLUE€YKa3aHHOIo OTrnycka MoXeT 6bITb npeaoctaBsieH
OTNycK Ha BoCnutaHue pEGEHKa NpoAO0/KUTENIbHOCTLIO A0 36 Mecqdues,
HO He 6onee uem A0 AOCTVXKEHUA peseHKOM BO3pacTa 18 ner.

OTI'IyCK Ha BOCNuTaHue pe6eHKa rnosaraetcs 06onm poanTenam nan one-
KyHamMm pe6eH|<a 1 MOXET 6bITb NCMOIb30BaH OoA4HOBpPEMEHHO B CyMMap-
HOM 06beMe, YKa3aHHOM BbiLLe.

Kaxxaomy poAnTento Uav onekyHy nosaraeTcs NpaBo Ha OAMH MecsiL, OT-
nycka Ha BocrvTaHue pebeHKa 13 BbllLieyKa3aHHOro OTMycka - 3TO MpaBo
He MOXeT 6bITb NepesaHo APYroMy POAUTENIO UM OMeKYHY pebeHka.

OTnyck Ha BoCNUTaHWe pebeHKa NpeAoCcTaBAseTcs No 3asBAeHWI0, MOAaH-
HOMY pabOTHMKOM, B 6yMa>XHO UV 3/1EKTPOHHO GOopMe He MeHee YeMm
3a 21 AeHb nepej HayanaoM OTrnycKa.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos)




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

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 zakonczenia 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 przyjgé¢ 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:

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

OTeL, KOTOPbI IMEET MUHUMYM 6-MeCAYHbIV CTax paboThbl, MOXET BOC-
MoJiIb30BaTbCS 3STUM OTMYCKOM, AaXKe KOrAa MaTb siB/sieTcsl 6e3paboTHON.

OTnyck Ha BocnnTaHme pebeHka nosaraeTcsi Takxe poanTensm, KoTo-
pble paboTaloT Ha OCHOBaHUW 40roBOpa-NopyvYeHns Uan BeayT CBOLO
co6cTBeHHY0 dmpmy (MMM), ecnm nnaTtaT B3HOCbI HA MeANLIMHCKOE CTpa-
XOBaHMe.

OTI'IyCK Ha BOCMUTaHME MOXET BbITb MCNONb30BaH MAaKCUMAIbHO B 5 ua-
CcTaX (To ecTb Heob6s3aTesIbHO cpa3sy nocne geKpeTtHoro OTI'IyCKa).

I'Iepmo,q OTMnyCKa Ha BoCnTaHue pe6eHKa Ha AaTy ero OKoH4YaHwms BKJ/1HO-
4yaeTca B pr,CI,OBOI‘/'I CTaX, OT KOTOPOro 3aBNCAT NpaBa paGOTHI/IKa.

Pa6oTosaTenlb HE MOXET YBOINTb UM PacTOPrHYTb TPYAOBOA JOroBop
B Nepuoj c AaTbl NOAAYN 3asiBNEeHNS PabOTHNKOM, MMEOLLMM NpPaBo Ha
OTMYCK Ha BoCnuUTaHue pe6eHka:

npeAocTaB/ieHVe OTNYyCKa Ha BoCNTaHWe pebeHKa - A0 AHS
npeKpaLleHns 3Toro oTmnycka;

yMeHblUeHVe paboyero BpeMeH - 40 AHS BO3BPALLLEHMs K
HeyMeHbLLUeHHOMY paboyeMy BpemMeHU, HO He 6osiee YeM Ha 06U
CpoK 12 mecsLes.

PacTop>xeHne paboTogaTenem TpyLOBOro AOroBopa B BbilleyKa3aHHbIX
CUTyaumaX AONYCTMMO TONIbKO B C/ly4ae 3asiBfieHUsi 0 6aHKPOTCTBE NN
NVKBMZauUm paboTtogaTtens, a TakxKe npy HaANYNN NPUYUH, 060CHOBBI-
BaloLLMX pacTopXKeHne TPYA0BOro JoroBopa 6e3 npeaynpexaeHus no
BUHe paboTHUKa. Ecnu 3asiBNneHne Ha OTNyck Ha BoCnuTaHue pebeHka
UM cokpalleHre paboyero AeHb NogaeTcs Ha 21 AeHb nepes, NCrnosb30o-
BaHWEM BblLLIeyKa3aHHbIX NPaB, TO 3TOT Nepunog, 3aLLMLLEH BblLLieyKa3aH-
HbIMW NpaBUIaMu.

Pa6oTogaTenb 0653aH NPUHATL 06PaTHO PaboTHMKa Moc/e AeKPEeTHOro
OTNyCKa, OTMYCKa Ha YC/IOBUSAX AEKPETHOrO OTMYCKa, POAMTENIbCKOrOo OTMy-
CKa, OTLIOBCKOr0 OTMYCKa, a TakXKe OTMyCcKa Ha BOCMUTAHMeE Ha Ty Xe 1Uan
aHaNOrNYHYH A0/HKHOCTL NGO Ha JO/IKHOCTb, COOTBETCTBYHOLLYHO €ro
npogeccrnoHanbHoOM KBanMbrKaLmm C COXpaHeHEM 3apruiaThl He HUXKe
TOIA, KoTopasi 6bl1a y Hero Ao oTnycka.

ITpaBa GepeMeHHBIX >KEHIIIMH Ha paboTe

Ecnum Tbl pa60TaeLUb Ha OCHOBaHUU TpPyAO0BOIro AoroBopa, Tebe nonaratot-
CA AONOJ/IHUTEJIbHbIE NPpUBUNIETNN Ha pa60Te BO BpemMsd 6QPEMEHHOCTI/II
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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.

Prawo do zwolnienia od pracy na opieke nad dzieckiem/z powodu sity wyzszej/urlop

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 opiekurczego 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 wtasng firme

Jesli Twoja firma dziata co najmniej od trzech miesiecy, i ptacisz regu-
larnie sktadki ubezpieczeniowe do ZUS (to wazne, spdznienia w ptatno-

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

MpaBo Ha nepepbIB AN KOPMJIeHUs B pa6ouee Bpemsi

dKeHLMHa, kopMsLLas pe6eHKa rpyabio, MMeeT NpaBo Ha ABa nepepsbl-
Ba Mo 30 M1HYT BO BpeMsi paboThbl, KOTOpbIe yYMTLIBAOTCS Kak paboume.
)KeHLVHa, koTopasi KopMUT 6osiee ofHOro pebeHKa, MeeT NMPaBo Ha ABa
nepepbiBa Mo 45 MUHYT. 0 >KeNaHUI0 XXEHLUMHbI MEePepbIBbI ANs FPYAHO-
ro BCKapMIMBaHUSI MOTYT 6bITb COBMELLIEHBI.

TN nepepbiBbl HE NMOJ1IarakTCA XXeHLHaM, KOTopble pa60Ta+0T MeHee
YyeTbipex 4acoB B A€Hb. Ecnn Bpems pa60TbI He npesBbillaeT LWecT 4acos,
BaM MnoJiaraeTcd npaBo Ha O4AVH MNMepepbIB.

MpaBo Ha ocBo6oXKAEHME OT paboThl B CBA3U C yX0A0M 3a pe6eHkom/¢popc-
Ma>KOPHbIMM 06CTOATENLCTBAMMN/OTMYCK MO YX04Y 3a pe6eHKOM

Pa6oTHMKY, BOCNUTbIBAKOLLLEMY XOTs 6b1 0AHOrO pebeHKa B Bo3pacTe A0
14 neT, nonaraeTcs B Te4eHVe KaneHAapPHOro roAa 0CBO6oXAeHMe oT pa-
60Tbl 4151 yX04a 3a pe6eHKOM Ha 2 AHS AU 16 YacoB C COXpPaHEHUEM
3apaboTHOI nnaTkl.

PaboTHMKY nonaraeTcs B TeUeHMe KaseHAapHOro roaa ocBoboxaeHune ot
paboTbl MPOAOIHKUTENBHOCTLIO 2 AHS UK 16 YacoB B €BA3U C popc-Ma-
>KOPHbBIMU 06CTOATENLCTBAMU MO HEOTI0XKHBIM CEMENHbIM AeiaMm, Bbl-
3BaHHbIM 60/1€3HbI0 NN HECHACTHLIM ClyYaeM, eciv HeobxoAMMO ero
Herocpe/ACcTBeHHOe NpUcyTcTBMe. Bo BpeMsi Takoro ocBo6oX/aeHus 3a pa-
60THNKOM COXPaHAETCS MPaBO Ha BO3HarpaXkaeHve B pasmepe nosoBUHbI
oknaja. Takoe 0CBObOXAEeHMe NPeoCTaBAeTcs Mo 3as8B/1eHNI0 PaboTHN-
Ka B 6yMa>XHOW WX 3/1eKTPOHHOM popMe € KpaliHMM CPOKOM nojayn B
AeHb rnpeAocTaBAeHMs OTMycKa.

PaboTHVKY nonaraeTcs J0MNOIHNTE/IbHO B TeYeHMe KaleHAapHoro roaa
OTMYCK MO YXOA4Y NPOAO/IHKUTENBbHOCTLIO 5 fHEN AN OKa3aHWS INYHOM
onekun, NOAAEPXKUN YsieHy CeMbM (T.e. CbIHY, odepu, MaTepu, OTLy Nan
Cynpyry) Wiy NpoXKunsaroLLeMy ¢ HAIM B OAHOM JOMOXO3ANCTBE N HY>KAato-
LLeMycs B yxoZe WUam nogaep>kke no npuyrHe cepbesHbiX MeANLIMHCKNX
nokasaHuii. OTnycK No yxoAy NpeAoCcTaBNseTcs Nno 3asBAeHN0 paboTHU-
Ka B 6yMa>KHOV 1nn 31eKTPOHHO dopMe He MeHee YeM 3a 1 AeHb 0
Hayana Takoro oTnycka. TOT OTMYCK ABASETCA HeonjlayunBaeMbliM, a ero
NPOAO/HKUTENIbHOCTL BK/IHOYAETCS B TPYA0BOW CTaX, OT KOTOPOro 3aBUCAT
npasa paboTHMKa.

Ecnu Tbl Befelb cBOO GpUpMy

Ecnu TBOS dmpMma AencTByeT He MeHee Tpex MecsLEeB U Tbl PeryasipHo
naaTuLb BCe B3HOCHI B ZUS - YripaB/ieHme coumanibHOro CTpaxoBaHus -
(3TO BaXkHO, NPOCPOYEHHbIE MNaTeXu - 3TO NoTepsi MpaBa Ha nocobue),
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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 emerytalnorentowe 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-
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.
Pdzniej mozesz wréci¢ 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.

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

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

Ba)xkHo!

Tbl IMeeLlb MPaBo Ha NoJiy4yeHne Nocobus no cayyato 6onesHn. Makcu-
ManbHbI CPOK NPe6biBaHWSA Ha 60ILHUYHOM Y NOAYyYeHUsi TOCo6Us ANs
6epeMeHHOW XeHLMHbI cocTaBnseT 270 AHe.

Ycnosuem ans nosly4eHms Noco6ums AABSIETCS oniaTta B3HOCOB Ha CTpa-
XOBaHMe Ha cJly4vaii 60/1e3HM, KOTopble He IBNAI0TCA 0653aTeNIbHbIMU
ans dupm. Prpma o6a3aHa onslaumMBaTbh NEHCUOHHOE N MeAVLIIHCKOE
cTpaxoBaHume. 06 yniarte cTpaxoBaHUA Ha ciyyari 60/1e3HM pellaellb
Tbl KaK MUHANBUAYaNbHbIA NpeAnpUHMaTEb.

Ecnu Tbl onniaTuia B3HOCHI HA CTPaxoBaHMe Ha Clyyaii 60/1e3HY XoTs 6bl
pa3 - T.e.3a 0AMH MecsiL, - Noc/ie POXAEHUS pebeHKa Tbl UMeeLLb NPaBo
Ha MaTepuHcKoe nocobue, ero pasmep 6yaeT 3aBUCETb OT CYMMbI CTpa-
XOBbIX B3HOCOB, KOTOpbI€ Thl yNiaTuaa B cBoel pupme. NMocobure nonara-
eTcs Ha cpok 20 Hegenb B C/lyvae poXKaeHUst ogHoro pebeHka (6onbLuee
KONNYECTBO HeAesb B Clyvae POXKAEHUSI ABOVHW UAN TPOWHWM). Vicnonb3o-
BaHWe 14 Hepenb NOCO6US SBASETCS 419 MaMbl 06a3aTeNbHbIM. Mo3aHee
Thbl MOX€LUb BEPHYTbCSl Ha paboTy, 0TKa3aBLUMCb OT Nocobus 6o nepe-
[aTb NPaBO Ha MCMob30BaHVe NoCo6YMs 3aCTPaxoBaHHOMY OTLYY pe6beHka.

Pa3mep nocobus, koTopoe rnony4vaet mama (Mo 601e3HU U MaTePUHCTBY),
3aBVICMT OT pasMepa CTPaxoBbIX B3HOCOB, KOTOpbIe N1aTUT. Yem 6onbLue
B3HOCHI, TeM 6osbLUe nocobue.

MOMHWM, 4YTO HaxoAACL B OTMYCKe 1 MoJjly4asi mocobye no MaTepUHCTBY, Thi
no-npe>kHemy obsi3aHa NNaTUTb B3HOChI HA MeAMLIIHCKOE CTPaxoBaHMe B
ZUS (T.e. TONIbKO YacTb 06bIYHO OM/JIaYMBAEMbIX BSHOCOB).

ComxajbHas IIOMOIIIH ITOCJIe
poXKaeHusa pebeHKa

«Becikowe»*

[Monbckye 3aKoHbI npeaycMmaTtpmBaloT passiMndHOro poaa ceMeliHble N0Co-
6us nocne poXxXaeHns pE6EHKa. [MomoLLb nonaraeTcs TONbKO XeHLWHaM
" B 3aBICMMOCTU OT X NPaBOBOro CTaTyca B MonbLue.

Becikowe - 310 euHOBpPeMeHHast GUHAHCOBAsi MOMOLLb, CBSI3aHHasi C pPo-
XAeHveM pe6eHKa. BbinnaurBaeTcs poaUTeNsiM, Yeli UNCTbI J0X04 He
NpeBbILLIAET onpeaeneHHOM CyMMbI.
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ochrone uzupetniajgcg. Mogg z niego skorzystac takze cudzoziemcy,
ktérzy posiadaja 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.

Pomoc nie przystuguje cudzoziemcom przebywajgcym w Polsce na
podstawie wizy.

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
Osrodku Pomocy Spotecznej, na terenie ktérej zamieszkuje wnio-
skodawca, w ciggu roku od dnia urodzenia dziecka.

Zasilki finansowe

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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

MpaBo Ha MoJslyyYeHue 3TOro Noco6ust MMEeT Tak)Ke MHOCTPaHLbl, KOTO-
pble NpoXuBatoT B [o/blle Ha OCHOBaHWM BUAA Ha XXUTENLCTBO (pa3pe-
LLEHWe Ha MocenieHne, CTaTyc AOATOCPOUHOro pesngeHTa EC) nav nonyun-
N cTaTyc 6exxeHLa 60 AOMOHUTENBbHYHO 3aLmTy. Mocobre nonaraeTcs
Talkoke MHOCTPaHL,AM, KOTOPbIE MEIT CTaTyC pe3neHTa ApYyroii CTpaHsbl
EC, koTopble cobupatoTcs paboTaTb UM yunThes B Monblue, 1, clefoBa-
Te/IbHO, VIMEIT NMPaBo Ha BPeMeHHoe npebbiBaHue B MonbLue.

Ha noco6bue He BripaBe npeteHAoBaTb MHOCTPAaHUbI, MpOXUBakoLWme B
[MosbLwe Ha OCHOBaHUW BU3bI.

YcnoBreM noJlyyeHusi Npaea Ha 3To Nnocobuie iBNSeTCs Takxke BeAeHne
6epeMeHHOCTV Nnog HabntogeHvieM Bpaya ¢ 10 Hegenu! )XeHLLMHa Jo/mKHa
NpeaoCcTaBUTb AOKYMEHTbI (MEAULIMHCKYHO CMPaBKY), UTo6bl A0Ka3aThb 3TO.

3asBneHve Ha nonyyeHune becikowe nogaetca B YnpaBneHue 'MUHBbI
(Urzad Gminy) unun B lNopogckoti LieHTp CoumanbHowm MomoLm no Mmecty
XXUTeNbCTBa 3asiBUTe/S B TEYEHVIe OJHOr0 ro/ia Co AHS PoXAeHWs pebeHka.

JleHe>KHBIE TOCOOUA

®rHaHCOBOI NOAAEPXKKON CEMbSI MOXET BOCMO/Ib30BATLCS B TOM C/lyyae,
eCc/v MaTb VIMEET MPaBOo Ha MOCTOsIHHOE NPoXuBaHVe B MonbLue (paspeLue-
HVe Ha MoceneHVie: MOCTOSIHHBIN BUZ Ha XXNTEbCTBO, pa3peLleHme Ha npe-
6bIBaHVe A/ JONTOCPOYHOrO pesngeHTa EC, cTaTyc pe3ugeHTa B Apyroi
cTpaHe EC 11 B TO e Bpemsl IPaBo BPEMEHHOTO NMPOXUBaHYIs B MonbLue).

Beinnatoii nocobuii 3aHnmatotcs LieHTpel CoumanbHoli Momowy. Mpu
nojga4ye saaB/ieHUNA Ha 3TN I'IOC06VIF|, HEOGXO,CI,I/IMO AOKYyMeHTa/IbHO MNMoA-
TBEPAUTb A0XO0A 3a NpeablAyLLn rof (M coobwmnTb 06 U3MEHEeHUAX B
TeKyLwem rogy, ecnm ¢I/IHaHCOBOE noJsioxxeHme pop,meneﬁ I/I3MeHI/U'IOCb).
Bo3MoXkHble nocobus:
cemeiiHoe noco6ue
npu6aBKa K ceMeiiHOMY noco6uto:
s ANA poAnTens-ogVHOYKMN
¢ JonJjaTta poAuvTesto, OCyLLEeCcTBASAIOLLEMY YX04 3a pebeHKOM B
nepmoj oTnycka Ha BoCnUTaHue (eciv poauTenn He Noy4aroT
MaTepUHCKOro nocobus, GakTnyeckn ocyLLecTBASAIOT ONeKky
Hag pebeHKOM, a MaTb pebeHKa paboTana 6onee 6 mecsLeB
40 poxaeHns pebeHka)
s AnA poaunTener pebeHka-nHBanuga
*  J1s1 MHOTOAETHbIX CeMeW
NOMOLLM MO yXoAy: Noco6me no yxoay v Ha npeaocTaBiieHne Mean-
LMHCKO NoMoLL .
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Program 500 +

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

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.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

«IIporpamma 500+»

B MonbLue cyLecTByOT NpOrpamMmbl MOMOLLY CEMbSIM C AeTbMU, Takme
Kak «lMporpamma 500+» - exxeMecssuHoe poAanTebCckoe nocobure B pas-
mepe 500 310TbIX Ha pebeHka A0 18 neT.

Mx aKkTyanbHOCTb MOXKHO NpoBepsTh Ha calite www.obywatel.gov.pl.

Apyras Ba>kHas ipaBoBasi HH$oOpMaIus

CBHAETEJIBCTBO 0 POXKIEHHH

RUS

KapTa poxzaeHust nepegaetcsi pykoBoauTesto opraHa 3ArCa, ynosiHomo-
UYEeHHOrO Ha CoCTaB/IeHVE CBUAETENbCTBA O POXKAEHNM, B TeUeHue 3 JHel
C MOMEHTa ee Co3AaHusl.

3asiBieHMe 0 PoXAeHN pebeHKa He06X0AMMO NoAaTh B TeueHve 21 gHs
CO AHS COCTaBNEHNS KapTbl POXXAEHUS. 3asiB/IeHNe 0 POXAeHUN pebeHka
nojaeTcsl MaTepblo NAY OTLOM pebeHka, 061a4atoLLMMK NOHO NpaBo-
CMOCOBHOCTLIO.

PogunTenb pebeHka fo/mKeH 06paTUTbCs B opraH 3ArCa no Mecty poxae-
HUs pe6eHKa C MHOCTPaHHO KOMue CBUAETENbCTBA O rPaXAaHCKOM Co-
CTOSIHWV, KOTOPOE MOATBEPXAAET CEMEIHOE MOJIOXKEHVIe MaTepu pebeH-
Ka, BMecTe C MepeBOAOM Ha MOJIbCKUIA A3bIK, BbIMOIHEHHBIM MPUCSKHBIM
nepeBOAYMNKOM.

Ecnn y Tebs HeT cBoero cBugeTenbCcTtBa O poXXgeHnn, To A1 BbINNCKA
cBugetenbCcTtBa O PoOXXAEHNN peGeHKa AOJDKHO 6bITb AOCTAaTOYHO AOKY-
MeHTa, yAO0CTOBEepPAOL,Eero TBok JIMYHOCTb. ,qOKyMEHTbI, noarBepXxaato-
e NNYHOCTb MaTepuy, HeOGXOAI/IMbI Ana Oq)OpMHEHI/Iﬂ cBmnperTenbCcTBa
O poxXaeHnu pe6eHKa.

damMnnmm n NMeHa MHOCTPaHLIEB YCTaHaB/INBAKOTCA Ha OCHOBaHUW Npo-
€3/]HOro AOKyMeHTa UM MHOTO JOKYMEHTA, YA0CTOBEPSIOLLIErO INYHOCTD
W rpaxgaHcTBo, a aMuanm 1 nMeHa pogutenein pebeHka n pamunmm
pebeHKa MHOCTPaHLIEB - Ha OCHOBaHM NPOE3AHOro JOKyMeHTa Uav NHO-
ro OKYMeHTa, YA0CTOBEPSAIOLLEro IMYHOCTb U FPaXXAaHCTBO POAUTENEN.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos) @




Ojcostwo

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.

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

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie> @

OTIOBCTBO

CBI/IAETe.ﬂbCTBO O POXAEHUU ABNAETCA NepBbiM AOKYMEHTOM, yA0CTOBEe-
pArWNM NTNYHOCTb pe6eHKa. OH 0YeHb BaXKeH U I'IOHaAOGVITCﬂ MHOrI0 pa3
B XXM3HW. Poautenun nony4aroT oAHY GECHHaTHyI‘O KOMMKO CBNAETENBCTBA
O poxXaeHnw. Cne,qyrou.l,vle MO>XHO MONy4YnTb 3a onnary.

B cooTBeTCTBMM C 3aKOHOM, eC/iN He ncnonb3lyeTcd npesyMmnuyns Toro, 4To
My>X MaTepu pEGEHKa ABNAETCA ero oTuom, AgaHHble 06 oTUEe BHOCATCA B
CBNAETE/IbCTBO O POXKAEHUU B C/lydae Npr3HaHnA OTLOBCTBaA WU YCTa-
HOBJ/1€HNA OTLLOBCTBAa B CyAesHOM nopsake.

Ecnv He nocnefoBano Npy3sHaHve OTLOBCTBA UM YCTaHOB/IEHWNE OTLIOB-
CTBa B CyAe6HOM MopsiAKe, B CBUAETEILCTBE O POX/AEHNM B Ka4ecTBe nme-
HM OTLA YKa3bIBaeTCs UMS, yKa3aHHOE JINLIOM, 3asiBUBLLUVIM O POXAEHWNM,
a Mnpu OTCYTCTBMM TaKOBOrO, yKa3bIBaeTCs Ms 0TLa, BbIGpaHHOE PyKOBO-
AvTenem opraHa 3AlCa; kak amuavs otua u ero gobpayHas pamuann
3anucbiBaeTca GaMmnmsa MaTepu Ha MOMEHT poX/AeHUs pebeHka C oT-
MeTKOI 0 3anncy GamMuamm Mmatepu v BelbpaHHOM pamMuanm B kKavectse
AaHHbIX 06 oTLe.

Ecnu oTel pebeHka He siBAsieTCs My>KeM MaTepu pebeHka, TO OH J0/KeH
3apaHee NoAathb 3asB/ieHNE O NPU3HaHNK OTLLOBCTBA. TONbLKO TOrAa pyKo-
BoAuTeb opraHa 3AICa MOXET MPUHATL 3asiB/IEHNE O POXKAEHUN OT OTLA
pebeHkKa 1 BHECTU ero JaHHble B CBUAETENbCTBO O POXAEHNN pebeHkKa.
Takoe 3asiBNeHne MOXeT 6bITb NOAAHO OTLIOM pebeHka:

PYKOBOAUTEIO 1H060r0 opraHa 3anmcy akToB rpaXKaHCKoro CoCTOsHUS,
KoHcyny Pecny6anku MonbLua,

cyay.

Y106kl 3asiBNIEHME CTaN0 AeVICTBVITeanbIM, MaTb pEGQHKa AOJIKHa noa-
TBEPAUTL €ero B TeyeHne 3 MecsiLeB C MOMeHTa Nojayun 3asB/IeHVs OTLOM.

HEO6XOAI/IMO npucyTCcTBMrE nepesoynKka, ecaim Xotqa 6bl OAVH U3 poguTe-
nen aBnsieTcs MNHOCTPaHUeM, He BlajerolnM NOoJIbCKUM A3bIKOM.

B cnyuasx, korga 610/10rMyeckiM oTLIOM pebeHKa SIBMIIeTCs He MyX, a
Jpyroii mapTHep mMaTepu, HEO6X0AMMO CHayvasa OrNpoBeprHyTb OTLIOBCTBO
My>Ka, @ 3aTeM NoATBEPAUTL OTLIOBCTBO 6/0/10rMYeckoro oTua - o6e npo-
Leaypbl MPOBOAATCA B CyAe6HOM Nopsiake.

B COOTBETCTBUM C 3aKOHOM CyLLLECTBYET Takoe MoHsATMe, KaK NpesyMrums
OTLOBCTBA. ECv pe6eHoK poAuics Bo BpeMs 6paka Uav A0 NCTeUeHns
TPEeXcoT AHeli Noc/e ero NpeKpPaLLeHNs AN aHHYIMPOBAHWS, TO NMPeano-
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stosuje sie, jezeli dziecko urodzito sie po uptywie trzystu dni od orze-
czenia 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
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 maz 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 beda
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
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naraeTcsi, YTo pebeHOK NPOUCXOAUT OT My>Ka MaTepu. 3Ta Npe3ymnums
He AelicTByeT, ecnn pebeHOK poAnICsa No UCTEYEHUN TPEXCOT AHel oT
pacTopxxeHus 6paka.

Ecnn maTb He cocTomT B 6pake, OTLLOM pebeHKa cHUTaeTcs AML0, UMeB-
LLee MoJI0BOV KOHTAKT C MaTepblo pebeHKa He paHee YeM B TPEXCOThbIN 1
He Mo3/Hee CTO BOCEMb/ECST NePBOro AHS A0 PoXAeHUsi pebeHka, 1mMbo
Mo, AiBsIBLLEECS JOHOPOM PenpPOAYKTUBHOW KNIEeTKY, B Cllyvae poxae-
HVs pebeHKa B pe3ynbTaTe JOHOPCTBa NapTHepa Npy NpoBeseHNN Npo-
Leaypbl MCKYCCTBEHHOrO OMJI0A0TBOPEHMS.

Ecnm pe6eHoK poanics fo NCTEYEHUS TPEXCOT AHEN Moc/ie NpeKkpaLLeHus
VAN aHHYNIMPOBaHUS 6paka, HO Nocsie BCTYMIEHNS MaTepy BO BTOPOIA
6pak, To MpeanosiaraeTcsi, YTo pe6eHOK NPor30LLes OT BTOPOro My>a.
JaHHasi Mpe3yMnuus He AeicTByeT, e pe6eHOoK poauIICcs B pesybTaTte
npoLesypbl UCKYCCTBEHHOTO OMNJI0A0TBOPEHMS C COMIacus MepBOro Myxa
MaTepw.

PoaguTesbcKHe mpaBa

PoanTenbckue npaBa - 3TO NpaBa Ha MPUHSATUE peLLeHnli Mo BOMpocam,
KacaroLmxcs pebeHka. B Monblue 0b6a poguTens MMeloT paBHble Npasa
MO OTHOLLIEHVIO K pebeHKy. B ciyvae BaXHbIX peLleHuni, KacaroLLmxes pe-
6eHka, HeobxoAMMO cornacme obomx poguTeneii (Mo Bonpocam Belibopa
rpaXAaHCTBa, 419 NolyYeHns nacnopTa v T.4.). Pogntenbckme npasa Ha
pebeHka MMeIOT 1L, yKa3aHHble B KayecTBe pojuTeNeii B ero/ee cBU-
[eTenbCcTBe O POXAEHUN.

IIpaBOBOIi cTaTyC pedeHKa

Kak MO>XXHO cKopee Moc/ie poXAeHsi HEO6XOANMO YperynmpoBaTh NpaBo-
BOI cTaTyc pe6eHka B MonbLue. BO3MOXHOCTY Nieranvsaummy npebbiBaHms
pe6eHka 6yAyT 3aBMCeTb OT NMPaBOBOr0 CTaTyca POAUTENEN.

Ecnu oAviH N3 poguTeneii sBnseTcs rpaXkgaHuHom MonbLum, To pebe-
HOK aBTOMAaTNYeCcKN Hac/ieyeT NnoJibCkoe FpaXkAaHCTBO. [/1s STOro Hy>HO,
YTO6bI laHHbIe POAUTENS FPaXKAaHUHa MonbLuY 66TV 3an1caHbl B CBUAE-
TeNIbCTBE O POXAEHMM pebeHKa. B 3ToM ciyvae pe6eHOK He HyXAaeTcs B
paspelleHnM Ha Npe6biBaHve B MonbLue. Moibckoe rpaxaaHcTBo pebe-
HOK MoJlyyaeT C coriacusi 060Mx poanTenei.
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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. Mogg tez wnioskowac o prawo czaso-
wego pobytu, powotujac sie na wiezi rodzinne. Do ztozenia wniosku
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 uzyskac zezwolenie na staty pobyt pod wa-
runkiem, ze urodzity sie w czasie waznosci zezwolenia na pobyt
czasowy rodzica lub wtedy, gdy rodzic posiadat juz w Polsce prawo
bezterminowego pobytu. W przeciwnym razie dzieci 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 pozarzadowej, 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.
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PoanTenu mMoryT Takxke BblopaThb A/t pebeHka Apyroe rpaxxAaaHcTBo, He
noJibCKoe (T.e. rpaXA4aHCTBO BTOPOro poauTens). B Takom ciyyae B Te-
YeHVe Tpex MecsLeB CO AHS poXAeHUss pebeHKa OHU NPejoCTaBASOT
Jeknapauuio Bbibopa Apyroro, He NoAbLCKOro, FPaXxAaHCTBa pebeHka B
BoeBogackoe ynpasneHue. B 3Toin cnTyaumm poguten MeroT BO3MOXK-
HOCTb NoZaBaThb 3asiBKY Ha pa3peLleHne Ha MOCTOSIHHOE NPOoXMBaHNe
(BUA Ha XNTENbCTBO) ANSt pebeHKa, e/ OH HaXOAMTCS MOJ POAUTENb-
CKOW ONeKow NonbLCKOro poamTtens. MoryT Takxe nogatb JOKYMEHTbI Ha
nosly4eHvie NpaBa Ha BpeMeHHoe npebbiBaHMe, CCblasiCb Ha CeMeliHble
y3bl. [lnsl nogayn 3asBAeHNA He06X04MMbl CBUAETE/IbCTBO O POXAEHUMN
pebeHka v CBNAETENLCTBO O bpake poaunTesnein (ec/iv COCTOAT B 6pake).

Ecnun y poanTens uMmeeTcs NpaBo Ha NOCTOSAHHOE NpoXknBaHue B MNonb-
Lue (paspeLUeHie Ha NocesieHne, MOCTOSAHHbIV BUA Ha XXUTENbCTBO, pas-
peLUueHVe Ha CTaTyc A0JITOCPOYHOIO Pe3nAEeHTa), AETH TalOoKe MOTYT Mony-
UNTb paspeLLeHie Ha MOCTOSIHHOE MPOXMBaHWE MPU YCI0BUN, YTO OHU
POAVNVICE B Neprog, AeACTBMS paspeLleHnst Ha BPeEMEHHOe NMpoXBaHve
POAVTENS UV B CJTyYae, eCv POANTESb YXKE MMeST MPaBo NPOXUBAHMS
Ha HeornpejeneHHbI CPOK. B MPOTUBHOM Cilyyae AeTy MOTyT NpeTeHzo-
BaTb Ha BPEMEHHOE MpPOXBaHe (3asiB/IeHNe NOAAT POAUNTENN OT MX
WMEHN), CCbINasiCb Ha CEMeliHbIE y3bl.

Ecnny poautens ectb KapTta lNonska nav AoKyMmeHTa/ibHO NOATBEPIK-
AeHHOE MoJIbCKOE MPOMNCXOXKAEHUE, TO pebeHOK MOXET MoAaTb 3asiBKy
Ha TOT )Xe NPaBOBOM CTaTyC, KaK y poAuTessl, Ha OCHOBaHNM JOKYMEHTOB,
cobpaHHbIX MO Aeny poanTens (M CBUAETENbLCTBO O POXAEHUN pebeHkKa).
C 1 mas 2014 roaa KapTta MNonsika nnm nosbckoe NponcxoxaeHne aBns-
H0TCA YCI0BMEM /191 MONyYeHus B [onbLue NpaBa Ha MOCTOSIHHOE MeCTO
>KNTENbCTBO.

Ecnn poauTtene nMeeT NpaBo Ha BpeMeHHoe NpoXXKMBaHMe UM Ha-
LMOHaNbHYI0 BU3Y, TO pebeHOK MOXET MoyYMTb TakxXe paspeLleHne
Ha BpeMeHHOe MPOoXMBaHWe Ha TOT Xe CPOK, YTO B paspeLleHnn uin
BM3e, BblJaHHbIX POAUTENIO, MPY YCIOBU, UTO OH POAUIICS B TeYeHue
Cpoka eCTBMS BMU3bl UM pa3peLleHusi Ha MPOoXMBaHMe, MeloLLerocs
y poautensi. Pogutens, ogHaKo, JO/KEH OTBeYaTb AByM TpeboBaHMsAM:
UMeTb MeAVLIMHCKYI0 CTPaxoBKy B COOTBETCTBUU C NpaBuiamMum BCe06-
LLlero MeMLIMHCKOro CTPaxoBaHUS UM MOATBEPX/AeHNe BO3MeLLeHMS
CTPaxoBLLMKOM BCeX pacxoAoB Ha neyeHue B lMonblue, a Takke MMeTb
perynsipHbIli 1 CTabUAbHBIA NCTOYHVIK 4OX0Aa.

Ecnv poanTenu HaxoaAaTcs B MNosiblue He3aKOHHO, Mbl pEKOMEHAYEM
06paTNTLCS 33 KOHCY/IbTaLME K FOPUCTY B HEMpaBUTeNbCTBEHHYHO Opra-
HM3aLMI0, OH MOMOXET OLIEHUTb CUTYaLMIO 1 OMNPeAeNvTh, Kakme Lwaru
MOryT 6bITb NPeANPUHATLI 47151 61ara pe6eHka. FOpUCTbl B HeNpaBuTeb-
CTBEHHBIX OPraHM3aLMsX OKa3bIBaOT OPMANYECKYHO MOMOLLL 6ecnnaT-
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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.

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 mozliwos$¢ 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 panstwo ma inne przepisy dotyczace rejestra-
¢ji urodzen dzieci, uzyskiwania obywatelstwa i dokumentéw dla
dziecka. Najlepiej zorientowac sie w przepisach swojego panistwa
pochodzenia jeszcze przed urodzeniem dziecka.

Pamietaj, ze gdy dziecko ma inne obywatelstwo niz polskie, mu-
sisz zgtosi¢ jego urodzenie w ambasadzie - aby uzyskac 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-
stagpi¢ 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.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

Ho. YacTo, HeCMOoTpA Ha HelerajibHoe I'IpE6bIBaHI/Ie pOAI/ITe.ﬂeVI, MO>XHO
paccynTbiBaTb Ha Nonyy4yeHne CBUAETE/IbCTBA O POXKAEHUNN. B HEKOTOpPbIX
cny4yasax MO>XXHO 6yAET nerannsoBsaTtb FIPEGbIBaHVIe pEGEHKa, ecqin ogvH
n3 pOAI/ITeneVI HaxoauTcs B [NonbLue HenerasabHO.

BHUMAHMWE! Cam pakT poxxaeHus B [MonbLue He AaeT pebeHKy npasa Ha
NoJibcKoe rpaxkaaHcTBo. CorlacHoO MoAbLCKOMY 3aKOHOAaTeNbCTBY pebe-
HOK NMprobpeTaeT rpaXxAaHCTBO MO «MpaBy KPOBWU», T.e. Hac/eayeT ero ot
poauTener.

ITacmopTt AJ11 pe6GeHKa

IIpomucka

RUS

Ecnv oauH U3 poaguTeneii pe6eHka ABNAETCA rpaXkAaHUHOM MonbLun,
TO pe6eHOK MIMeeT BO3MOXHOCTb MOJTyYNTb MOJIbCKOE FPaXAaHCTBO U
MofbCKWIA NacnopT. MpaxaaHnHy MonbLuu, AaXke HOBOPOXAEHHOMY, Hy-
>KEeH JINYHBIN MacnopT, YTo6bl NepecekaTb MeXAYHapOAHbIE FPaHNLLbI.
He npakTukyeTcs BNMCbIBaHWe AeTel B macropTa poauTesneii. MacnopTa
BbIZAIOTCS CPOKOM Ha MSATh J1eT /151 AeTeld Ao Bo3pacTa 12 fieT, a cTapLue
3TOro Bo3pacTa CPOK AeiicTBIMs nacriopTa coctasnsieT 10 net. [ns Bblgaum
nacrniopta (B MacnopTHoOM cTosie) HeobxoaMMoe 6yaeT prsmyeckoe nNpu-
cyTCTBME 060MX POAUTENEN U NX COTIacue.

Ecnu o6a poanTens ABASOTCA MHOCTPaHLL@MMU, TO OHU JO/DKHbI peLUmnTb
BOMPOC rpaXKAaHCcTBa cBoero pe6eHka. HekoTopble CTpaHbl AoMnycKatoT
BO3MOXHOCTb Ha/IMuMs ABYX rPaXKAaHCTB y pebeHka. ELe fo poxaeHus
pebeHka CTOUT CBA3aTbCS C [10CONLCTBAMM CTPAH MPOUCXOXAEHMS PO-
AVTENei 1 CnpocuTb NPo AelCTBYIOLME B JAHHOM FroCyapcTBe 3aKOHbI.
Kaxkgoe rocyAapcTBo MIMeeT CBOM 3aKOHbI, KaCaloLLMecsi permctpauum
POXAEHWNIA AeTeld, MOoMyYeHWs FPaXKAaHCTBa 1 JOKYMEHTOB AJisi pe6eHKa.
Nyuie Bcero pa3o6paTthbcsi B 3aKOHaX CTPaHbl CBOETO MPOVICXOXAEHUS
eLe A0 PoXKAEHMsi pebeHKa.

MoMHM, UTO ecnn y pebeHKa Apyroe rpaXkaHCTBO, He NMoJibCKoe, Tebe
HaZlo 3aperncTpupoBaTh ero poxzeHue B MocosbCTBe, YTOObI NOAYyYUTb
Ansi pebeHKa JOKYMEHT, yA0CTOBEPAIOLLNIA INYHOCTb U JalOLLMiA MpaBo
Ha npe6biBaHMe 3a rpaHuLeli. B 3aBMCMMOCTY OT CTpaHbl pe6eHoK 6o
nony4aeT NacnopT, IM60 ero BNMCbLIBAOT B NacnopT poauTens.

[1o BO3MOXHOCTU HEOGXOAVIMO nponucaTb pEGEHKa Tam, rae nponumcaHbl
€ro poautenu nam oavH U3 HNX. npOI'IVICKa pEGEHKa - 3TO OCHOBaHWMe anqa
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Szczeg6ty mozna znalez€ na stronie:
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

Prawa dziecka

W Polsce dzieci podlegaja 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 przemocg. W Polsce bicie
dzieci jest niedopuszczalne i zabronione,réwniez kiedy rodzic uznaje
przemoc za ,$rodek wychowawczy”. Nawet klaps jest przemoca. Kon-
sekwencjg stosowania przemocy wobec dziecka moze by¢ odebranie
i zabezpieczenie dziecka oraz postawienie zarzutéw przez prokura-
tora. Za znecanie sie psychiczne lub fizyczne nad osobg najblizsza
sprawcy grozi kara pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do 5 lat.

Prawo do tozsamosci, w tym wiedzy o swoim pochodzeniu.

Prawo do wychowywania w rodzinie i kontaktéw z rodzicami w przy-
padku roztgczenia z nimi. Oznacza to, ze nawet jesli rodzice nie wycho-
wuja dziecka wspdlnie, ma ono prawo do relacji z obojgiem rodzicéw.

Prawo do pomocy panstwa. Oznacza to, ze paristwo zobowigzane
jest do podejmowania wszelkich dziatat ustawodawczo-administra-
cyjnych, aby zapewni¢ realizacje praw uznanych w Konwencji Praw
Dziecka.

<Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>

ParioHHoro Ynpasnenus (Urzad Dzielnicy) unn YnpasneHusa Mnnel (Urzad
Gminy) Ans NpUCcBOeHNsi pebeHKy Y4eTHOro Homepa $131M4YecKoro anLa
(PESEL). 3TOT HOMep 6yaeT He06X0AVM BO MHOMMX C/lydasx: Npu CTpaxo-
BaHUW pebeHKa, 3anncu B LLKOAY, B Cly4asX, KOrga Hy>kHa MeAnLMHCKas
nomMoLb U T. . PoaguTtenn MoryT Takxke CaMoCTOATE/IbHO MoAaTh 3asiBKY
Ha Homep ¢ur3smyeckoro nunua (PESEL).

Bonee nogpo6Hyo HGOpMaLMIO MOXKHO HaliTK Ha cariTe: https://www.
gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

IIpaBa peGeHKa

B Monblue feTn HaxoAATCA Mo 0cobori NpaBoBOV 3aLMTON. leTanbHO
npasa geTei perynupytotcs KoHBeHUMel o npaBax pe6eHka 1 KoHCTUTy-
uvent Pecnybnvku MonbLia. K npaBam pe6eHka oTHOCATCS:

I'IpaBo Ha paBeHCTBO. DTO O3Ha4aeT, uTo BCe A€TN paBHbI Nepej 3aKoHOM
HE3aBUCMMO OT NMPONCXOXAEHUSA, Noa, HAUMOHA/IbHOCTU N T.A.

MpaBo Ha JOCTOUHCTBO, CBO6OAY, TNUYHYI0 HEMPUKOCHOBEHHOCTb. 3TO
03HAYaeT, YTO PebeHOK PUANYECKU 3aLLMLLEH OT Hacuavs. B MonbLue
6UTb feTell HefOMYCTMMO Y 3aMnpeLLeHo, B TOM YKC/ie, eCIN pPoAaUTeNb
cYNTaeT HaCUIie «BOCMUTATE/IbHOW Mepoii». [laxke LUenoK siBseTcs
Hacunvewm. MocneAcTBMEM HACUANSA HaJ Pe6EHKOM MOXET 6biTb U3bSI-
Tne pebeHKa, ero oxpaHa v npeabsiBieHVe 06BNHEHU MPOKYPOPOM.
Mcuxonormyeckoe UM pusMYeckoe Hacuave Hag 6IM3KIM YenoBeKoM
KapaeTcsi TFOPEMHbIM 3aK/IFOUEHNEM Ha CPOK OT 3 MecsiLieB A0 5 /eT.

MpaBo Ha NAEHTUYHOCTb, BK/HOYas NMPaBO Ha 3HAHVEe CBOETO MPOUCXOX-
AeHus.

MpaBo Ha BOCMUTaHME B CEMbE U Ha O6LLIEHNE C POAUTENAMU B Cly4vae
pa3saeneHusi ¢ HAMWU. 3TO O3HaYaeT, YTo Aaxe e/ POAUTENN He BOCMU-
TbIBalOT pebeHKa BMecTe, pebeHOoK MMeeT NpaBo Ha 0bLLieHMe ¢ 060MMHK
poanTenamMu.

MpaBo Ha NnoMoLLb rocyAapcTBa. 3To 03Ha4aeT, YTo rocyAapcTBo obs3a-
HO MPVHMMAaTb BCe 3aKOHOAATe NbHbIe 1 aMUHUCTPATUBHbIE Mepbl A/15
obecrneyeHus peannsauum npas, NpMsHaHHbIX KOHBeHLMel o npaBax
pebeHka.

<TBOVI npaBa Bo BpeMd 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos)




UWAGA! Jesli nie mozesz zajac sie dzieckiem BHUMAHMWE! Ec/ii TBI HEe B COCTOSIHHH 3a00THTHCA O peOGeHKe

W zyciu zdarzajg sie rézne skomplikowane sytuacje. Jesli z jakiegos B )XM3HU C/lyYatoTCs pasHble C/I0KHble cMTyaumn. Ecam no kakmm-To npu-
powodu nie jeste$ w stanie zaopiekowac sie dzieckiem, mozesz zo- UMHaM Tbl He MOXeLLIb N03a60TUTLCS O pebeHKe, MOXeLLb OCTaBUTb €ro
stawic je po urodzeniu w szpitalu. B POAAOME MOC/Ie POXAEHMS.
Twoje dziecko moze zosta¢ oddane do adopcji - czyli na wychowa- TBoOli pe6eHOK MOXET 6bITb NepeAaH Ha YCbIHOB/IEHWE, TO €CTb Ha BOCMU-
nie innej rodzinie. Jezeli sama nie mozesz zaopiekowac sie dziec- TaHue B APYryto ceMblo. ECIM Tbl cama He MoXKeLllb 3a60TUTbLCS 0 pebeH-
kiem - mozesz w szpitalu podpisa¢ dokumenty, ktére pozwolg na Ke, TO MOXelLlb B pOAA0Me MOAMNMNCATb AOKYMEHTbI, KOTOPble MO3BOJAT
oddanie dziecka do adopcji. oTAaTb pebeHKa Ha YCbIHOBJIEHME.
Na podjecie takiej powaznej decyzji masz czas - nawet gdy podpi- Ha npuHATMe Takoro cepbe3HOro peLleHrs y Tebsi eCTb Bpems: faxke ecnu
szesz dokumenty tuz po urodzeniu, mozesz zmieni¢ swojg decyzje Tbl NOAMNULLELLb AOKYMEHTbI CPa3y Moc/ie poXKAEeHUs], Tbl MOXELLb U3Me-
w ciggu 6 tygodni od porodu. HUTb CBOE peLleHle B TeUeHe 6 Hefeslb Moc/ie PojoB.
W sytuacji bez wyjscia mozesz tez odnie$¢ swoje dziecko do ,okna B 6€3BbIXOAHO CUTYyaLMK Thl TaKOKe MOXeLLIb OTHEeCTU cBoero pebeHka B
zycia” - miejsca, gdzie mozna anonimowo zostawic¢ dziecko juz po «OKHO >XV3HW» - MECTO, rje MOXHO aHOHUMHO OCTaBUTb pebeHKa nocne
urodzeniu, aby zapewni¢ mu inng opieke. POXAEHWs1, UTOBbI 06ecnevnTb eMy APYryto onekxy.

Pamietaj, jest wiele organizacji wspierajgcych migrantki i kobiety - poszukaj MoMHM, cyLecTByeT MHOIO OpraHu3auunii, NoA4epP>KMBaOLLIX MUTPAHTOK

pomocy. Moze Twojg trudng sytuacje mozna rozwigzac¢, nawet gdy Ty nie widzisz M XXEHLMH, NONLLM NOMOLLb. MOXeT 6bITb, TBOI C/IOXKHYHO CUTYaL IO

z niej zadnego wyjscia. MOXHO peLUnTb, AaXKe eC/N Tbl He BUAVLLb BbIXOAA U3 Hee.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie) RUS <TBOVI npaBa Bo BpeMs 6epeMeHHOCTU U nocne po,uos)




Slowniczek

Baby blues

To fizjologiczny stan, ktéry trwa do
kilkunastu dni po porodzie i cechuje go
drazliwos¢ i chwiejnos¢ emocjonalna. To
wynik gwattownych zmian hormonalnych

i wyczerpania. Kobieta przezywa wtedy wiele
intensywnych uczu¢, konfrontuje wyobrazenia
z rzeczywistoscig. Radosc 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, aktywnos¢ fizyczna,
karmienie piersia, a takze przygotowania

do rodzicielstwa i gotowos¢ (jako elastyczne
podejscie) na zmiany, ktére moze ono przynies¢.

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

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

Dolargan
Silny lek przeciwbélowy, pochodny morfiny,

podawany dozylnie lub domies$niowo. Zmniejsza
odczuwanie bélu, ale uposledza sprawnosé

PL

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 wydzielajg 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
ingerencjg 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.

KTG

Badanie kardiotokograficzne - rejestrowanie
czynnosci skurczowej macicy i czestosci bicia
serca ptodu, za pomocg gtowic przylegajgcych
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

CioBapb

Baby blues

370 HopMasnbHoe (!), npogosKatoLLeecs

B TeUEeHNE HECKONbKNX AHeli nocne

POAOB COCTOSIHNE PasApPaXUTENbHOCTU U
3MOLMOHA/IbHOV HeCTabUAbHOCTY, pe3ybTaT
6ypPHbIX FOPMOHANbHbIX U3MEHEHWIA 1
ncToLLeHUs. XXeHLLHa nepexmnsaeT Toraa
MHOFO CUJIbHBIX YyBCTB, MPOTMBOMNOCTaBASET
BOOGpaXkeHWNe 1 peanbHOCTb. PagocTb
nepensieTaeTcs C ycTanocTblo. Bce HoBoe 1
TPYZAHOE: yX0z, KOPMJIEHWE, NPOCkinaHne

Mo HoYyaMm, MOCTOSIHHasA 6ANTENbHOCTb

N cocpefoToveHne Ha pebeHke. Kpome

TOro, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTU 1 TpeBoOra
«CnpaBntock N A?». Korga HoBble 0653aHHOCTY
CTaHyT «MpuBbIYHbIMUY», baby blues npoiigeT.

I'Iocnepop,osaﬂ Aenpeccums

Mo cTaTUCTMKe CTPaAAtoT OT Hee KEHLUMHBbI,
KOTOpble Nepexuny Bo Bpemsi 6epemMeHHOCTU
SKM3HEHHYO TpareAmuio, poaua MepTBbIX
NAK TSHXKeno 60NbHbIX geTelt. Yalue
Hab/loAaeTCs Y XKEHLUMH nocTapLue,
0CO06€HHO NPopeCcCUOHANbHO aKTUBHBIX,
NPUBbIKLLINX K HE3aBUCUMOCTU N KOHTaKTam
C Apy3bsMU. Ho TakXke y Takux, KoTopble
Z[aBHO MeYTasiv 0 MaTEPUHCTBE N Y HUX
CO3Ja/CsA ero NAeann3nNpPoBaHHbI 06pas.
CrnocobCTBYeT el OTCYTCTBYME MOAAEPXKKIN

CO CTOPOHbI My>Ka U ceMbK, 6€4HOCTb,
O0AIVIHOYHOE MaTepPUHCTBO, NOTEPsi PaboThl.

Ecnu yepes HeCKoJIbKO HeAesb nocse
POXAeHNS No-npexxHeMmy:

YyBCTBYeLlb Cebs ycTaBLUeNr, He MoXellb
cnaTb, MPOChINaeLlbCs yCTaBLuas, Tbl anaTuyHa
1 paccTpoeHa,

y Tebsi HeT anneTuTa Uan, Haobopor,
nepeejaellb,

Thl OLLyLL@€eLlb Cebsl MIOXON MaTepto, He
YyBCTBYELLb CBSI3U C pe6eHKOM, Tebe KaxeTcs
OH COBEpLUEHHO YY>KUM WM Tbl MOCTOSIHHO
3/IMLWbCS Ha Hero,

Tbl HABSI3UNBO 6€CMOKOMLLIBLCS O pebeHke,
60MLLIbCA OCTaTbCsA C HAM HaeAuHe,

Thbl pasapaxkeHa, Tebs oxBaTblBaeT HUyBCTBO
HepeaslbHOCTV XXU3HW, BPeMs Te4eT no-

APYromy U1 Aaxke NpocTbie 3a4a4M OTHUMAIT
y Te6s 6o/bLUe BpeMeHU - He npeHe6perai
CBOVIM COCTOSIHUEM, @ UAWN K NCUXMATPY
(HanpaBneHve He TpebyeTcs) Uan obpaTuncs 3a
MOMOLLIbHO K MCUXOOTY.

Dolargan

CunbHoe o6e36osvBatoLLiee, MPON3BOAHOE
Mop®UHa, BBOAAT BHYTPUBEHHO U
BHYTPVMbILLEYHO. OcnabnseT oLyLeHme
60111, HO OTPYLIATENILHO BO3AEACTBYET Ha
NMCUXOMOTOPHOE Pa3BUTME U Bbi3blBaET
YYBCTBO OTYMeHus. Vicnonb3yemblii BO Bpemsi
POAOB, MPOHUKAET Yepes MIALEHTY K MI0AY.
Mocne poxaeHus y pe6eHka MOryT 6bITb
npo6sieMbl C AbIXaHVNEM 1 COCaHVEM FpyAn

1 eMy He06X0AMMO MoAaTb aHTUAOT.

SHAOPPUHbI

TOPMOHbI, KOTOPbIE BbIAENSATCA B YaCTHOCTU
BO BpeMsl $p13MYEeCKON Harpy3Kku, ecTecTBeHHoe
o6e360BatoLLee CPEACTBO A/ POXKEHULbI

1 ee pebeHKa. YcnoBreM 1X BblAeneHns
ABNAETCA oLyLeHne 6e30nacHOCTY U
OCTYCTBME Ype3MepHOro BMeLlaTe/IbCTBa

BO BpeMs poAoB (CM. AjpeHanuH).

NHaykuus poaos

(MHave: cTMMyNALWS poAoB) 03HaYaeT
MCKYCCTBEHHOE BO36YX/EeHMe posoBoi
AeATeNbHOCTM (MOTYr 1 cXBaToK). [ns
VIHAYKLUNM Hanbonee 4acTo NCnonb3yeTcs
CMHTETUYECKN TOPMOH — OKCUTOLIMH.
PelueHne 06 MHAYKLNW POSOB AOIXKHO

6bITb MPUHATO Ha OCHOBE OMnpeeNeHHbIX
MeANLMHCKNX MOKA3aHWM, TaKnUX Kak
6epeMeHHOCTb C MpU3HakaMy NepeHoLleHNs,
npwv Npesaknamncun, Npyu CUMNTomMax AucTpecca
nnoAa. NMobo4uHbIMM 3 dekTammn NHAYKLN
MOryT 6bITb 60/1€e cU/IbHbIe 1 60N1e3HeHHbIe
CXBaTKW, MOBbILLEHHbIA PUCK FTUMOKCUN
pe6eHKa, NOoBbILLEHHbI PUCK NOC/IEPOS0BOro
KpOBOTEYEHUS, NpexaeBpeMeHHas oTcoMKa
naaueHThbl, MOBPeXAeHVs LWeKn UAN MaTKuN.
lpryIMeHeHne CUHTETNYECKOrO OKCUTOLMHA
yBeIMUNBAET TakXKe PUCK KecapeBa ceyeHus.



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 badan
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 rodzgce bez naciecia najczesciej maja
krocze bez obrazen lub z niewielkimi, szybko
gojacymi sie peknieciami skéry i Sluzéwki.

Oksytocyna

Hormon, ktéry powstaje w przysadce
mozgowej. Bez niej nie bytoby porodu - inicjuje
akcje porodowg, ale jest takze odpowiedzialna
za orgazm! Po przyjsciu dziecka na $wiat poziom
oksytocyny szybko wzrasta (jesli mama ma
kontakt z noworodkiem), co utatwia urodzenie
tozyska i rozpoczecie karmienia piersia.
Powoduje tez przyptyw uczu¢ macierzynskich.

Poradnia laktacyjna

Mama moze sie tam zgtosic, jesli ma trudnosci

z karmieniem piersig, nie jest pewna czy dziecko
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
ptoddéw, oceni¢ mase ciata, stan tozyska, ilos¢
ptynu owodniowego, wykry¢ wady wrodzone.
Nie udowodniono szkodliwosci USG dla
rozwijajgcego sie ptodu, na wszelki wypadek

n

jednak lepiej nie wykonywac go zbyt czesto
bez wskazan medycznych. Zwykle zalecane
w 11-14, 18-22 i 36-37 tygodniu cigzy.

Znieczulenie zewngatrzoponowe

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 Swiadomos¢, ale nie odczuwa bélu
od pasa w dét. Znieczulenie zewnatrzoponowe
podaje sie, gdy rozwarcie szyjki macicy osiggnie
ok. 3-4 cm. Podane zbyt wczesnie - moze
wstrzymac akcje porodowa. Podane gdy
rozwarcie szyjki macicy siegnie 7-8 cm, moze
zaczac dziatac juz po urodzeniu dziecka lub
jego najsilniejsze dziatanie moze 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.

KTr

KapaunoTokorpagpuyeckoe nccinegoBaHue,
3anncb MaTOYHbIX COKPALLLEHWIA 1 YaCTOThI
cepauebneHns nioga Npv NOMOLLN JaTHMKOB,
NpUeraLLmx K KOXe >XMBOTa MaTepu.

KTl no3BonsieT OLeHUTb COCTOSAHME M10A4a,
0cobeHHO Ha poHe CoOKpPaTUTe/IbHOV aKTUBHOCTH
MaTKu. O6bIYHO AenaeTcs Ha MO34HUX CPOKax
6epeMeHHOCTV U BO BpeMsi posoB, 6e3BpesHoe
1 6e360/1e3HEHHOE, HO TpebyeT NPUHATUSA
neXxayero 06e34BMXEHHOr0 MOJIOXKEHUS B
TeuyeHMe HeCKOJIbKUX MUHYT. VIHOrAa 3To MOoXeT
6bITb NCMONL30BAaHO NEPCOHANOM 60bHULbI,
4YTO6bI 3aCTaBUTb T€6SA MPUHATL TPAAVNLINOHHYHO
no3uLMIo - 1eXka Ha cnuHe. HenpepbiBHbIN
MOHUTOPUHI POAOB, 0CO6EHHO B NIeXKayeMm
MOMIOXKEHNN, YBENINUYMBAET PUCK OCIOXHEHWUIA.

Hapapes npomMe)kHOCTU

OTo npoueaypa, KOTOPYyH NpUMeHsieTcs B pase
noTyr. Bpay nnu akyliepka cneumanbHbIMU
HOXHULL@MW pa3pe3aeT KOXXY U MbiLLLbl B
nocsiiefiHeM oTpesKe poAoBbIX NyTer. B nonb3y
pyTMHHOIZ 3ANN3NOTOMUN NPUBOAUNITNCH

B 60/IbLUMHCTBE Y)XKe OMpPOBepPrHyThie
Hay4HbIMW NCCNef0BaHUAMUN U yoexaeHWs,
UYTO HaZpe3 NPOMEXKHOCTMN 3aLLMLLaeT OT
paspbiBa 1 Ype3MEPHOro pacTsXKeHUs
B/laranuiua, npejoTBpaLlaeT BoinajeHne
MoJI0BbIX OPraHOB W TPaBMbl F0J10BbI

pebeHKa. SN1M3noTOMUSA COOTBETCTBYET
pa3pbiBY BTOPOI cTeneHu (oxBaTblBaeT
MbILLLbI TPOMEXHOCTW 1 Baranauviia), B

TO BpeMsi Kak XXeHLMHbI, poXatoLLiee 6e3
Hajpesa, Yallie BCero He noJsly4aroT HUKaKmnx
TpaBM MPOMEXHOCTU NN 06pasytoTcs

TONbKO HebobLUMe, 6bICTPO 3aXuBatoLe
pa3pbIBbl KOXWU 1 CIN3UCTbIX 060104eK.

OKCUTOLUH

O6pasyeTcs B runoguse, 6e3 Hero He 6b110 6bl
poAoB. He TO/IbKO MHMLMMPYET POoJbl, HO TakXKe
oTBeyaeT 3a oprasm! Mocne poxaeHus pebeHka
YPOBEHb OKCUTOLMHA BbICTPO pacTeT (Mpu
YC/I0BMM, YTO MaMa MMeeT MOCTOSIHHbI/ KOHTaKT
C MN1ajeHLeM), YTo obneryaer poxaeHve
nocneAa 1 Ha4ano rpyAHOro BCKkapManMBaHUs.
BbI3blBaeT Takxke NMPUANB MaTEPUHCKMX HYBCTB.

KoHcynbTauum no rpyaHoMy BCKapM/IIBaHUIO

YacTo npoBoaaTcs B poasome. MaMa MoxeT
06paTUTLCS 3a MOMOLLIbIO, €C/IN He MOXET
CNPaBUTLCSA C KOPMJIEHMEM, HE YBEPEeHa,
npaBUJIbHO /I Pe6EHOK COCET, He 3HaeT,
[AOCTaTOYHO /N y Hee FpyHOro MOoJIoKa.

y3n

YnbTpa3ByKoBOe UCC/e0BaHMe, noayyeHme
1N306pakeHN I BHYTPEHHMX OPraHoB C MOMOLLIbIO
3BYKOBbIX KOJIe6aHWIA YNbTPaBbICOKOW YacToThl,
06paboTaHHbIX Ha 3KpaHe KoMMbloTepa.
Mo3BonsieT oLeHNTb BHYTPEHHIOK CTPYKTYPY
MaTKU 1 HaXoAALLerocsi B Hell pebeHka yxe

c 6 Hepenn 6epemeHHoCTU. OnpeaensieT
KOZIMYECTBO MJI0A0B, OLLeHUTb Maccy

TeNla, COCTOSAHME MAaLeHThbl, KOIMYeCcTBO
OKOJIOM/I0AHBIX BOJ, BbIB/ISET BPOXAEHHbIE
AedexTbl. He gokasaHo, 4Tto Y3/ HeraTuBHO
B/INSIET Ha Pa3BUBAIOLLMIACA NNOZ, HO Nlyylle He
JenaTb ero CIMLLKOM YacTo 6e3 MeAVNLIMHCKUX
nokasaHui. O6bIYHO pekoMeHayeTcs Ha 11-

14, 18-22 n 36-37 Hepene 6epeMeHHOCTN.

3nv|Aypaanaﬂ aHecTe3unsa

SnunaypanbHas aHecTe3ns 0CHOBbIBAETCA Ha
BBE/JIeHNN MEeCTHOro aHecTeTrKa Yepes KaTeTep,
KOTOPbIV NPV MOMOLLI UMbl BBOAUTCS B
3nnaypanbHoe NPOCTPaHCTBO MO3BOHOYHNKA.
AHecTe3/s HaYMHaeT AecTBOBaTb NPMMEPHO
cnycta 15 MUHYT. PoXeHWLa coxpaHseT
CO3HaHWe, HO He YyBCTBYeT 6011 OT Mosica BHU3.
SnuaypanbHas aHecTesns NpMeHseTcs, Koraa
packpbITVe LWeK MaTKM COCTaBnsieT okono 3-4
cM. Ecn caenatb aHecTesnto CAVLLKOM PaHo,

TO 3TO MOXET NMPUBECTU K NPUOCTAHOBJIEHWNIO
POAOBLIX AECTBUIA. BBEAEHNE B MOMEHT,

KOrAa packpbITMe LLUENKN MaTKu JocTuraeT 7-8
CM, MOXET He MPUHECTN pe3y/bTaTa U HayaTb
[elicTBoBaTb TONbKO NOC/Ie POXAEHUS pebeHKa,
WV caMoe CUJIbHOe BO3/JeCTBME HaUHeTCA BO
BpeMs MOTYr, YTO MOXEeT HeraTUBHO CKa3aTbCs
Ha pogax. [og Bo3aecTBMEM aNMAYpPanbLHON
aHecTe3nn Npy He06X0AMMOCT MOXHO NPOBECTA
KecapeBo ceyeHue. ITOT BUJ aHecTesum

MOXET YBe/INYNTb A/INTENIbHOCTL POAOB.



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.

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 dotyczace 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....cuviuiiiereieteietetetete ettt seesaesbesae e sne e
Nazwa 0SrodKa ZArOWIa......ccueeveruerrerienrerienienenienienieneeneeeesessenseseenessessenes
Adres 08rodKa ZArOWIa........ceueeveruerrenienienieieieteeeeeeeeeessessessesseeesessenee
Telefon KONTAKEOWY........coeeverueiirieinenieieteieeeesie ettt see e enens

PL 188

IIo/s1e3sHbBIe KOHTAKTHI

Ckopasi nomoLLb

112 nnm 999 - 370 Homep cNy>6bl SKCTPEeHHOW nomMoLy B lMNonbLue. [lo-
NOJIHNTE/IbHbI€ KOHTaKTHble HOMepa MOXHO MOJy4YnTb B 6avKariLem
MeANLMHCKOM LieHTpe. B MNobLle CKopyt MOMOLLb BbI3blBalOT TO/IbKO
npv AeNCTBUTENIbHO NCKIIOUYMNTE/IbHbIX 06CTOsATeNbCTBAX. 3@ HEO60CHO-
BaHHbIVi BbI30OB CKOPOW MOMOLLM NaLMEHT A0/DKEH 3aniaTuThb.

YnpaBneHue npeacraBmTeNeil no sawmMTe npas naumeHTa npym HauvoHansHom
doHae 3apaBooXpaHeHUs

370 yupexxaeHrie, B KOTOPOE MOXHO 06paTUTLCS 3a COBETOM W/ OKasa-
HMEeM NMOMOLLY, eC/I K MaLMeHTY OTHOCATCS HeHaAnexallm o6pasom.
YnpaBieHuve npejcTaBuUTeNiell Mo 3alyuTe nNpas nauuneHTa pabotaeT B
60/1bLUNHCTBE KPYMHbIX FOPO/OB.

yn. Gréjecka 186, 02-390 BapLuasa

Ten. +48 (022) 572 61 55

PoHp «PoXkaTb no-HenoBeyecku»

yn. Nowolipie 13/15, 00-150 BapLuaBa
facebook: @fundacjarodzicpoludzku
instagram:@rodzic_po_ludzku
www.rodzicpoludzku.pl

CnpaBo4Hasi MUrpaLMOHHOW Cy>X6bI
(MHdOpMaLMA, KacaroLLAsCcs neranmsaunm npebbisaHns U GopManbHOCTEN, CBA3aHHbIX
C poxxaeHvem)

DoHg Monbckmii MUrpaunoHHbIA ®opym
www.forummigracyjne.org

MouLm 3T KOHTaKTbI cama:

TBof 6oNbHULA:
HABBAHUI. ..ottt et e s saeeesne e s e e s ssnessnnessnnessneesssnesnns

Bpau, BeayLinii TBOO 6epeMeHHOCTb:

VIMS N DAMUIIUS. ...ttt ettt ne e s
Ha3BaHve MeANLIMHCKOrO LieHTpa
ALPEC MEANLIMHCKOTO LIEHTP@. c.uveeueeuereeieessesssesseessessessesssessesssesseesssenes
KOHTAKTHDBIV TEMIEMDOH...c..evrueereieuirretenenresiesesuenesseseeessessesesseneenessesessessens

RUS




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 pracujace
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

doHg «Monbckuii MUrpayMoHHbliA Popym»
www.forummigracyjne.org

Ten. +48 692 913 993
info@forummigracyjne.org

Mbl npeanaraem nopaepXxXKy

(CTauMoHapHYIO U OHNANAH):

*  MCUXONOTNYECKYHO NOAAEPXKKY
ANa feTeli n B3pOoCsibIX

*  OpUANYECKyo,

* coumanbHbIX paboTHMKOB (NMpwn
peLueHn KOHKPETHbIX BOMPOCOB,
Hanpumep, o6pasoBaTe/ibHbIX,
MeAVLIMHCKMX, 0OPULMaNbHbIX),

* o0b6pasoBaTe/nbHYO (Mbl 06yyaem
noaeld, paboTaroLLMX B LLKOAAX,

Mbl CieLuann3npyemMcs Ha
MeXKY/IbTYPHOV MoMoLLy)

* KOHCYNbTaHTOB MO BOMPOCaM Kapbepbl

* KOHCYNbTaHTOB MO Jleraansauum
npe6biBaHMA

,* 613HeC-KOHCY/IbTaHTOB

*  aKyLLepKwu

* 1 Apyrve, ocobeHHO npeAHasHayYeHHble
AN XKEeHLUWH, NltoAeli C orpaHNYeHHbIMUA
BO3MOXHOCTSAIMU, MONIOAEXM,

JeTeli, MOXUAbIX Ntofei, poantenei
1 OMEeKyHOB, yunTenem

Hawa noapeprkka 6ecnnatHa!

Mbl nogaepXxunBaem Bcex
MUFPaHTOB,MUrPaHTEK, 6eXeHLEeB ,
HEe3aBMNCMMO OT CTPaHbI X MPOUNCXOXKAEHUNS!
Mbl FOBOPMM Ha MONLCKOM, aHIINIACKOM,
YKPaNHCKOM, PyCCKOM,

1cnaHckoM, 6e10pycckoMm,

dpaHLy3CKOM 1 ApYrnX S3bIKaX.

Fopsyasa nMHnA

KOHCYNbTUPYET MO Pa3INYHbIM
BOMPOCaM, KacarLymcs, Harnpumep,
neranusaumu npebbiBaHUSA

Ha YKPauHCKOM, PyCCKOM, aHFIMACKOM
a3bikax+48 22 110 00 85(c noHeAeNbHMKA
rno naTHuuy, ¢ 10:00 o 16:00)

TenedoH aosepus

C NCUXOJIOrNYECKOV NoaAepIKKoM
+48 22 255 22 02
www.slowopomoc.pl

MpmMmnTe yyacTme B NOCTPOEHUN OTKPLITOrO

1 pa3Hoo6pasHoro o6uectsa B Monblue.
MNopaepxuTte gesatenbHocTb PoHAa PoHA

«Monbcknii MUrpaunoHHbIr ®opym»!

- cAenaB NoXKepTBoBaHMe Yepes Beb-caliT
(PayU):https://forummigracyjne.org/donate
- cAeNnaB NoXepTBOBaHMe (pa3oBoe Uan
LMKAnYecKoe) Ha 6aHKOBCKUI cyeT

> ®oHA «[oNbCKN MUTPALIMOHHBI popyM»
79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

SWIFT koa: INGBPLPW

Kopg IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

- nepeuuncienuve 1,5% Hanora
Haw Homep KRS 0000272075

NMo6as popma noasepXKKMN YpesBblYaiHO
LieHHa A1 Hac 1 NO3BOJISET HaMm
peann3oBaTh Hally MUCCUIO






