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Gratulujemy!

Jestes mama i nosisz pod sercem dziecko.

Dla kazdej mamy narodziny dziecka to duze wydarzenie - a prze-
zywanie cigzy i porodu w innym kraju moze przysparza¢ dodatko-
wych, réznych emocji.

Ta broszura jest przeznaczona dla mam, ktére przyjechaty do Polski
z innych krajéw, 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 kobieta w cigzy oraz nad niemowleciem w Polsce.

Piszemy o tym, jakie sa przepisy dotyczgce 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 radzi¢.

Czas cigzy i porodu jest szczegélny 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 tematow.

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

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
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IlosapaBiisseM!

Tbl MaMa U HOCULLIb MOJ CEPALEM pebeHKa.

[ns KaXxaoi MaMbl poxxzeHune pebeHka - 3To 60/bLIoe cobbiTMEe, a MPOI-
TN Yepes3 BCHO 6epeMeHHOCTb 1 poAbl B APYroil CTPaHe - 3TO eLe U Ao-
NOMHUTENbHbIE IMOLUW.

3Ta 6polutopa NpegHasHayeHa A/1a MaM, KoTopble nprexanu B MonbLuy
M3 APYrvx CTpaH, a Tenepb OXMUAAIT POXAEHUS cBoero pebeHka. Mbl
XOTUM, YTO6bI 3TO BpeMs CTaso A5 Bac 6osee KOMGOPTHbLIM, YTO6bI Bbl
No4YyBCTBOBa/NN Ce65 yBEPEHO U 3HaNW, Yero oXXmngaTb OT MOJbCKON CU-
CTeMbl 34paBOOXPaHEHMS.

MpeacTaBnsiem B 3TOV 6poLLIOpe OCHOBHYH MHPOPMaLMIO Ha TeMy 6epe-
MEHHOCTU 1 POAOB, Pa3BUTUS pebeHKa 1 CaMo4vyBCTBMS MaMbl BO BpeMSs!
6epeMeHHOCTU, TakXXe OMKMCbIBaeM, Kak OpraHM3oBaHa cucTeMa 3a6oTbl 0
6epeMeHHO XeHLLHe 1 HOBOPOXKAEeHHOM pebeHke B MNonbLue.

Mbl 3aTPOHY/IN TakXKe TeMY 3aKOHOB, KacaloLLMXCs NpaB 6epeMeHHbIX
>KEHLLMH BO BpeMsi 6epeMeHHOCTM 1 B NOC/IepoA0BOM nepuog, obcneno-
BaHWI 1 BaKLUMHaLMM pebeHka. Mbl Takxke nuLieM 34ecb 0 TOM, YTO HaXo-
JSICb B YY>KOW CTpaHe, MaMa, oxugaroLas pebeHka, MoXeT UCMbITbIBaTb
JOMNONHUTENbHbIE SMOLUK. Mbl NoAcKasbiBaeM, Kak C HUMU CIPaBAsiTLCS.

Bpems 6epeMeHHOCTM 1 Pof0B - 0CO6eHHOEe BpeMsi /151 110601 XKeHLLNHBI
B KaX/101 Ky/bType. OHaKo B 3aBUCMMOCTM OT CTPaHbl K HEMY OTHOCATCS
no-pa3HoMy. Mbl 06 3TOM YNOMSHY/N He AJiA TOro, YTO6bl MaMbI-MMMU-
rPaHTKM CTAaHOBUIVCh TaKMMU KaK MObKY, a /1l TOro, YTO6bl OHM NPOCTO
3Hanu, Kak B lMosibLe OTHOCATCS K 3TUM TeMaM.

Mbl OT Bcein Ayuin >kenaem Bam 3,0poBbA 1 pagocTul oT GEPEMEHHOCTI/I n
HOBOPOXAEHHOIro pE6EHKa.

®oHg «Monbcknii MurpaumoHHbIn Popym»

RUS )
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koro czytasz te broszure, zapewne
wiesz, Ze jestes w cigzy. 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 ciazy. Wynik takiego testu nalezy
skonsultowac z lekarzem lub zrobic
dodatkowe badania laboratoryjne. Nie
nalezy robic testu ciazowego wczesniej
niz jeden dzien po terminie spodziewanej
miesigczki. Sygnaly, ktore moga swiadczyc¢
o tym, ze jestes w ciazy, to: brak miesiaczki
w spodziewanym terminie, pozytywny
wynik testu i obrzmiale piersi.

g



a3 ThI y>Ke UhTaellb 3Ty OpoIopy,
ThI, HABEPHOe, 3HaEelllb, UYTO ThI
O6epemenHa. Eciiv ke 6poIirropa
OKasaJjiaCh y Te0s CcaydaitHoO, TO

CTOMUT 3HATHh, UTO B IloJIbIlIe TeCThI HA
OepeMeHHOCTh IOCTYIIHLI 0e3 perjenTta

B allTeKaX, MaraspuHax ObITOBOM

XUMUH, cynnepMapkeTax. OHA He Jal0T
100%-011 yBepeHHOCTH, YTO >KEeHII[MHAa
OepeMeHHa — pe3yJbTaT TeCTa HaAO
IIPOBEPUTH Y Bpaya WiIH CJejiaTh
DOIIOJTHUTE/IbHEIE JTabopaTOpHbIE
ucciaenoBaHusd. He cTout gesiaTh TecT

Ha 0epeMeHHOCTh paHbIlle, YeM 3a

OJUH JIeHBb IocJjie 3agep KKu. CUrHaJIbl,
KOTOpPbIE TOBOPAT 0 6epeMeHHOCTH, —

9TO 3aJlep>KKa MEeHCTPYyaJIbHOI0 IIUKJIA,
II0JIOKUTEJIbHBIN pe3yabTaT TeCcTa U
YyBCTBO OIyXIIel U HAIIPSHKEHHOM I'PY/AU.

®



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.

Rozwoj dziecka - i Twoje samopoczucie

Miesigc

1. miesiac

2. miesigc

PL

Rozwdj dziecka

Do zaptodnienia dochodzi,

gdy komoérka jajowa spotka

sie z wnikajacym do niej
plemnikiem. Zarodek lokuje sie
w macicy - gdzie spedzi caty
czas cigzy. Szybko rosnie -
komorki dzielg sie i powstajg
zawigzki narzadéw. Pod koniec
4 tygodnia cigzy dziecko
mierzy okoto pét centymetra.

Juz w drugim miesigcu zycia
formuje sie twarz dziecka i jego
serce, powstajg zawigzki ptatéw
ptuc, dtoni, stép, gruczotéw
ptciowych. Pod koniec drugiego
miesigca dziecko mierzy

okoto 3,5 cm. W tym czasie
ksztattujg sie soczewki oczu,
powieki i matzowiny uszne.

Twoje samopoczucie w czasie
cigzy. Typowe dolegliwosci,
ktére sie moga pojawic

* mog3a pojawic sie nudnosci
i wymioty, szczegdlnie rano

* mozesz doswiadczac
hustawki nastrojow

* powiekszg i uwrazliwia sie
tez Twoje piersi

Wszystko to jest efektem

szybkich zmian hormonalnych

w Twoim organizmie.

* mozesz sie tatwiej meczyc

* mozesz by¢ bardziej senna
w ciggu dnia

* mozesz czesciej oddawacd
mocz

* mozesz mie¢ nudnosci
i wymioty

* mogga pojawic sie zachcianki
zywieniowe - apetyt na
konkretne smaki (czesto
kwasne)



Kak pasBuBaeTcs peGeHOK,
KaK MeHseTCs MaMa

PacnosHaHune 6epemeHHocw| Ha paHHMNX CPpOKaX AaeT BO3MOXXHOCTb
HabnwaeHUs 3a passuTnem pEGEHKa N YCTAaHOBJIEHUA C HUM KOHTaKTa C
CaMOFOHaHaﬂa,aTaKXG3a6OTblOCBOEM3A0pOBbeM3AOpOBbepe6EHKa

Pa3BuTHe peGeHKa U TBOE€ CAMOYYBCTBHE

Mecsy,

nepBbIiA MecsiL,
6epemeHHOCTU

6epeMeHHOCTMN

BTOpPOIA MecsL,

RUS

Pa3BuTMe pebeHka

OnnoAoTBOPEHVIE MPOUNCXOANT,
Korga cnepmatosong nonagaer

B ANLEKNEeTKY. 3apobILL
pasmellaeTca B MaTke, rae

1 npoBejeT BeCb Nepunos
6epeMeHHOCTU. OH 6bICTPO
pacTeT, K/IeTK/ pasaensitoTcs

1 06pa3yroTcs 3a4aTKM OpraHoB.

B KoHLe 4 Hepenu pebeHoK nmeeT
y>Ke A/IVIHY OKOJ10 MoJICAHTUMeTpa.

Y>ke Ha BTOPOM MecsiLie XXU3HU
dopmmpyeTcs Lo pebeHka

1 ero cepgLie, obpasyroTcs
3a4aTKy NIerknx, NafoHen, Hor,
NoJI0BbIX >esie3. B KoHLe BTOporo
Mecsiua pebeHoK nMeeT AINHY
3,5 cM. B aTo Bpewms
$opMUpPYOTCS NNH3bI FNas,

BEKW 1N MOYKM YLLEIA.

BepeMeHHOCTb

TBoe camouyBCTBUE BO
BpeMsi 6epeMeHHOCTMU.
TUNUYHbIE CUMMTOMBI,
KOTOpble MOTYT NOSIBUTLCA.

* MOFYT NOSIBUTBCS TOLUHOTA
1 PBOTbI, 0CO6EHHO YTPOM

*  MOXeLlb UCMbITbIBaTb
nepenagbl HaCTPOEHUS

* TBOS rPyAb YBEINUNTCA U
CTaHeT 6osnee YyBCTBUTE/NILHOW

Bce 310 pe3ynbTat 6bICTPbIX

rOPMOHaNbHbIX U3MEHEHUIA

B TBOEM OpraHunsme.

* Tbl MOXeLUb b6bicTpee
oLUyLIaTb YCTaNOCTb

*  Tbl MOXeLlb 6bITb 60N1ee
COH/INBAsA B TEYEHME AHSA

*  TBOM MOYeuncrnyckaHus
yyacTarTcs

* Tebe BCe eLle MOryT AOKy4aTb
TOLUHOTA U PBOTbI

*  MOSABATCS KyNIMHapHble
NPUCTPACTUS, MOXeLLb TakXe
oLlyLLaTh, YTO Tebs TAHeT
Ha CTpaHHbIe BKYCbI (4acTo
KNCNble)
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Pod koniec 3 miesigca cigzy
dziecko ma juz wszystkie
narzady - zaczyna sie ich rozwéj
i wzrost. Zaczyna by¢ podobne
do dorostego cztowieka, choé
ma inne proporcje ciata -
potowe dtugosci ciata mierzy
sama gtowa. Na paluszkach
pojawiaja sie paznokcie.
Ksztattuja sie nerki i mézg.
Cho¢ matka tego nie odczuwa,
dziecko zaczyna machac
nézkami i rgczkami. Odczuwa
tez nastroje i emocje matki.
Twoéj maluszek ma juz 7 cm.

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

i narzady ptciowe, a takze linie
papilarne, wtoski na gtowie,
rzesy i brwi. Ruchy dziecka
powoli staja 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 czesSciej oddawac
mocz

* zaczniesz przybiera¢ na
wadze (1-2 kg)

* mozesz mie¢ podwyzszong
temperature ciata

* mozesz doswiadczaé
nadwrazliwosci na zapachy
(niektore beda Ci bardzo
przeszkadzac)

* mogga pojawic sie béle
i zawroty gtowy

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

* cigza zacznie by¢ widoczna

* zaczniesz odczuwac ruchy
dziecka

* Twdj 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

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

* mogga pojawiac sie ,mroczki”
przed oczami

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



6epeMeHHOCTMN

TpeTui mecsay,

6epeMeHHOCTMN

yeTBEPTbIV MecsL,

RUS

B KOHLe TpeTbero Mecsiua
6epemMeHHOCTU y pe6eHKka yxxe
chopMmpoBaHbl 3a4aTKN BCEX
OpraHoB, HaYMHaeTCcs Nepunog,
VX YCOBEPLUEHCTBOBAHMWSA U
pocTa. PebeHoK HauHaeT

6bITb MOXOXMM Ha B3pOC/IOrO
YyesioBeKa, HO OT/INYAETCS OT Hero
NPOnopLMsAMMN TeNla - NOIOBUHY
€ro A/IMHbI COCTaB/SIeT ro/oBa.
Ha nmanb4vkax nosiBAsoTCA
HOrT. POPMUPYIOTCA NMOYKM U
Mo3r. XoTs byAyLlas Mama 3Toro
eLle He YyBCTBYeT, pe6eHoK
HauyMHaeT pa3MaxmBaTb
HOXXKaMu 1 pyykamu. OLuyLaet
TaKXKe HaCTPOEHUS 1 SMOLUN
MaTepu. PocT TBoero pebeHka
COCTaBJISIET yXKe 7 CM.

B KoHLe 4 mecsua pebeHoK
pocturaet 20 CM 1 BECUT NOYTU
200 rpaMmm. Pa3BumBalOTCA KOCTU
1 NOJIOBbIE OPraHbl, @ TakXe
oTnevaTKu nanbLes, NOABASAIOTCA
BOJIOCKM Ha roJioBe, PeCcHMLbI

1 6posun. [IBMXKeHns pebeHka
CTaHOBATCA OLLYTVUMbIMU AN1S
MaTepu. Pe6eHOK HaunHaeT
BUAETb W1 CAbIWaTh, MOMUMO
BCEro npo4ero, CAbIWNT
cepauebreHve matepu.
lNynoBuHa cTaHOBUTCA BCe
TOJILLE, YTO6bI 06ecneunTb
pacTtyLiero pebeHka eAoi.

BepeMeHHOCTb

* MOTYT NOSIBUTLCS 3anopbl

* yyallleHHoe MoYeuncnyckaHue

* HayHelUb HabnpaTb Bec
(1-2 Kkr)

*  MOXET MosABUTbLCSA
NoBbILLEHHasa TeMnepaTypa

*  6yaellb UCMbITLIBATb
rMnep4YyBCTBUTENBHOCTD
K 3armaxam (HekoTopble 6yayT
Tebe oueHb MeLlaTb)

*  MOFYT NOABUTLCS 601 FONOBbI
1 FTONIOBOKPY>KEHUSA

C 4 no 6 mecsiL, 6epeMeHHOCT

60/bLUMHCTBO XEHLLMH

UyBCTBYeT cebs1 XOpOoLLO, a Aaxke

nydlle, yem Jo 6epeMeHHOCTU:

OHW LIBETYT 1 YyBCTBYOT

ce6s1 MONHLIMU SHEPTUN.

*  TBOW «<KUBOTUK» CTaHeT
3aMeTHee

* HayHellb YyBCTBOBaTb
ABVDKeHUs pebeHka

* un3MeHunTCA paboTa TBoen
cepAeyHOo-CoCyAnCTON
cucTembl: cepaue byaeTt KayaTb
60/bLLe KPOBM, yCKOPUTCA
TBOW My/bC.

¢ Teb6a MOXeT My4MnTb U3XOora,
BbI3BaHHasA AaBNeHNEM
pacTyLLieii MaTKM1 Ha opraHbl
nuLLIeBapUTEIbHON CUCTEMBI

*  MOXeT NoABUTLCSA BapMKO3HOE
paclumpeHve BeH Ha Horax,
BbI3BaHHOE JaB/ieH/EM
yBennumBaroLLelics MaTku Ha
BEHbI

*  MOXEeT MosIBUTLCA pPsibb B
rnasax

* rpu pe3KoM U3MeHeHUU
MOMI0XKEHNS Tena y Tebs
MOXXET 3aKPY>KNTbCS roJsioBa

(7)



5. miesigc

6. miesiac

7. miesigc

PL

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

czas ro$nie - mierzy okoto

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

tez réznice temperatury.

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

do tej pory byty caly 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, ktére 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
béle podbrzusza na skutek
rozciggania sie wiezadet
podtrzymujgcych macice
oddychasz gtebiej i czesciej
mozesz miec trudnosci

z koncentracja

czasem pojawiajg sie
krwawienia z nosa

moga tworzyc sie
przebarwienia na skoérze,
moga tez Sciemnie¢ pieprzyki

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

znéw moze pojawic sie
hustawka nastrojéw
moga 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 dokuczaé ci bezsennos¢
moga pojawic sie wzdecia
moga pojawic sie problemy
z jama ustna (préchnica

i obolate dzigsta)



6epeMeHHOCTU NATbIA MecAL, 6epeMeHHOCTU

LecTov Mmecsy

6epeMeHHOCTU

ceabMoIA MmecsLy,

RUS

Ha aTom cpoke, kak npaswuo,
MO>KHO Y>Ke ornpeaennTb

non pe6eHka Bo Bpems
YNbTPa3BYKOBOrO MUCC/1eA0BaHMS.
PebeHok Bce Bpems pacTer,

OH JocTuraet y>ke okoso 30
CaHTMMETPOB 1 BECUT MOJIKWJIO.
OH y>Ke nydlue cabImnT
(Hanpumep, Koraa poguTenu
pa3roBapuBaloT C HUM), TaK>Ke
OLLyLLI@eT pasHuLy TemnepaTyp.

Pa3BnBaloTCs KOCTU N HEPBHast
cncremMa pEGEHKa, a Tak>xe

BHYTPEHHMe opraHbl. OH BriepBble

OTKPbIBAaET I1a3a, KoTopble
[0 3TOro BpemeHwu eLe 6b11u
3aKpbITbl. Pe6eHOK MoXeT
naakatb 1 cocaTb 60/1bLLONA
naney,. ManbiLw ceiiyac Becut
okoJsio 700 rpaMMoOB, a ero A/inHa
cocTaBnsieT okosio 35 cMm.

Pe6eHoK HauMHaEeT NMOMHUTb
CBOV OLLYLLIEHUS, OH MOXET
rocsie poXAeHusl pearmpoBatb

Ha 3BYKW, KOTOpPbI€ yC/blLlan eLye

B >KMBOTe Y MaMbl. OKpyrnsieTcs
n1uo 1 Teno pebeHka. Yacto
LLeBeNINTCA U NMHaeTcs. ManbiLw

BeCUT 6o/bLLe KunnorpamMmma, a ero

AJIHa cocTaBnseT okosno 40 cm.

BepeMeHHOCTb

Thl MOXeLlb YyBCTBOBaTb
nerkve 6011 B XX1BOTe

13-33 PaCTSXKEHUS CBSA3OK,
noAAepP>X1BaOLLNX MATKY

Thbl AbILUVLLL FAY6XKe U Yalle
Thl MOXeLlb UCMbITbIBaTb
TPYAHOCTU C KOHLEHTpaLumei
BHUMaHWSA

MHOr4a NoSBASAKTCA HOCOBbLIE
KpPOBOTEUEHUS

MOryT 06pa30BaThbCs NATHA Ha
KOXE U TEMHETb POANHKM

Tebs MoryT 6ecnokonTb
CYAOPOru UKpP, NMOKaJibiIBaHWUS B
KOHEeYHOCTAX

Thl MOX€LUb CHOBA OLLyLLIaTh
nepenagpl HACTPOEHUSA
MHOrAa NoABAAOTCA Ha KOXe
XK1BOTa 1 6eaep 3aMeTHble
PacTXKKN (MOXHO 06/1er4nTb
3TO siB/IeHVe, NCMOb3YS
YBJIaXXHSAOLLME KPpeMbl NN
mMacna ans tena)

Thl MOXELLb Tak>Ke OLLyLLaTb
6011 B cycTaBax, Bbl3BaHHbIe
60/bLUel Harpy3Kor Ha
MO3BOHOYHUK

Thl BCE eLlie MOXellb
MCNbITbIBaTb UKPOHOXHbIE
CyAoporu, NokanblBaHWsA B
pyKax 1 Horax

Thbl 6yAeLlb YyBCTBOBaTb
cebs Bce 6osee ycTanov u
oTsxeneBLUen

Tebs MOXeT MyYnTb
6eccoHHuUa

MOXELLb OLLyLIaTb B3AYTUS
MOTYT NOSIBUTLCA NPO6ieMbl
B NOJIOCTW pTa (Kapuec u
60/1e3HEHHOCTb JeceH)

npwv CAULLKOM LO/IFOM
3a/eNCcTBOBaHUN Hor 6e3



7. miesigc

8. miesigc

9. miesigc

PL

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 dot.

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

przy zbyt dtugim
funkcjonowaniu bez
odpoczynku moga pojawié
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
czynnosci

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

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

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



ceabMoiA MmecsiLy,
6epeMeHHOCTMN

6epeMeHHOCTMN

BOCbMOW MecsL,

LEeBATbIV MecsL,
6epeMeHHOCTMN

RUS

B KOHLie BOCbMOro MecsiLa
6epemMeHHOCTN pebeHoK
AocTvraet okono 45 cm 1 Becut
2,5 kr. MepecTaeT ToNKaTbCS,
MOCKOJIbKY eMY Y>Ke He XBaTaeT
AJ151 3TOro MecTa, Kak npaBuio,
OH 3aHVMaeT MoJioXeHue, N3
KOTOPOro NMoToM NosiBUTCS Ha

CBeT, T.e. T0JIOBHOE npeanexxaHue.

PebeHok noaroTaBanBaeTca
K pOXXAEeHUIO, pa3BMBakOTCA
B OCHOBHOM JAbiXaTeJ/ibHad

n cepaeyHo-cocyanctas CUCTeMbl.

BepeMeHHOCTb

oTAbIXa, MOABNSAKTCA OTEKN
noabbkek (415 Toro, YTo6bl
YMeHbLUUTb ANCKOM$OPT HaAo
0653aTeNIbHO OTAOXHYThL B
TeUeHune AHA 1 N03a60TUTLCS
06 yf06HOIi 06yBI)

V3 FPYAN MOXET BbleNATbCA
MOJI031BO

Tebe byseT cnoxHee
BbIMNOJIHATH BCE AECTBUSA
MaTKa HauyHeT aBnTb Ha
Nerkue, n3-3a Yero MoXxeT
3aTPYAHATHLCS AblXaHUE;
nosIBUTCS «3aTBepAeHne
XXMBOTa» T. H. CXBATKM
BpekcTtoHa-Xukca

[AHO MaTKy MeAneHHo
onyckaeTcs, 6narogaps yemy
nerye AbllaTh, HO Thbl Yalle
UyBCTBYELLb NMOTPEGHOCTb

B MOYeuncnyckaHmuu

Thl MOXeLLIb YyBCTBOBaTb
TPeBory, CBA3aHHYH0

C pogamu.



Dbaj o siebie!

Twoja dieta

Cigza to okres, w ktérym Mama zywi i siebie i swoje dziecko - po-
trzebuje wiec pokarméw, ktére pomoga 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
cigza miata niedowage, lub mniej, jesli przed cigzg miata nadwage.

Jedz:

* duzo owocéw i warzyw

* jogurty i nabiat

* tluszcze rodlinne zamiast zwierzecych

* wiecej drobiu i ryb morskich (sledz,
makrela, toso$), chudych wedlin

* nasiona roslin strgczkowych

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

* niegazowang wode mineralng, stabg
herbate i soki owocowe
(najlepiej niestodzone) -
pij 1,5-2 litry dziennie.

Warto ograniczy¢:

* biate pieczywo

* czerwone mieso

+ stodycze

« gazowane i stodkie napoje
+ solicukier.

g

Stanowczo unikaij:

+ alkoholu

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

* przebywania w pomieszczeniu
zadymionym dymem papierosowym

* przejadania sie

* potraw ciezkostrawnych,
ttustych i pikantnych

+ stosowania diet odchudzajacych.

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,
salata, brokuty, kapusta i brukselka.



3a00TKCs 0 cebe!

TBos fuerta

BepeMeHHOCTL - 3T0 Nnepuog, korga Mama KOpMUT 1 cebs, 1 cBoero pe-
6eHKa, MO3TOMY OHa HYXJAaeTcs B MUTaHUN, KOTOPOe MOMOXET pebeHKy
NpaBWILHO Pa3BMBaTbLCSA, a XXEHLUMHE - PajoBaTbCs 340P0BbI0 BO BPeMs
6epemeHHOCTN. CyTOUYHas HopMa NoTpebneHns Kanopuii ysennymnsaeT-
¢ npumepHo Ha 300 kkan. ONTMManbHO 6epeMeHHas XeHLMHa A0/KHA
HabpaTb okosno 12 kr, 6onblue, ecnn 0 6epeMeHHOCTU y Hee 6bi1 Hefo-
CTaToK Beca, a MeHblUe, ecnu 6bi/1 N36bITOUHBIN Bec.

Ewb:

MHOro ¢pyKTOB 1 OBOLLEN

MOrypThbl 1 MOJIOYHbIE MPOAYKTbI
pacTuTeNbHble XXMPbl BMECTO XXUBOTHbIX
60/1bLLIE NTULbI 1 MOPCKOW Pbi6bl
(cenepka, Mmakpesnb, 10COCh), HEXXMPHYHO
BETUUHY

6060BbIe

TeMHbIV Xneb (1 nomMmeHbLLe 6en10ro),
NPOAYKTbI U3 Lie/IbHOr0 3epHa, Hanp.
KPYMHO3EePHUCTYIO KPpyny Uan puc
HerasvpoBaHHY MUHepabHYI0 BOAY,
HeKpenkuii Yaii u GpyKTOBbIE COKM

(6e3 gobaBneHNs caxapa), BbinBari
1,5-2 nuTpa B feHb

CTOUT OrpaHNYMnTDb:

* 6enblin xne6

* KpacHoe MsCo

e cnapgoctun

* rasmpoBaHHble U cnagkue
HanUTKn

* COMb 1 caxap

HacrositenbHO
peKoMeHAoBaHO us6éerartb:

* ankorons

* KPenkoro yas 1 Kode, a Takxe Koka-
KONy AW Apyrye HannTKy € 60bLLINM
cogepxaHnem KodpeunHa. KopeunH nioxo
BUNISIET Ha pasBUTMe N104a, a Takxe
ocnabnsietT TBOV OpraH3mM BO Bpemsi
6epeMeHHOCTN

* npebblBaHMA B NOMeLLLEHWSAX, rA4e MHOro
curapeTHoro gbiMa

* nepeefaHunii

*  TSHKENOW MULLN, XXMPHBIX N MUKAHTHBIX
éenwog

*  AMeT ANA noxyAeHus

Ba)kHo!

[lo 6epeMeHHOCTI 1 BO BpeMsi NepBoro
TpUMecTpa Thl O/DKHa NPUHUMATL
¢onmesyto KUcnoTy. B antekax Mo>KHO
KynuTtb eé B TabneTtkax (1 Tabnetka

no 0,4 mr exxeagHeBHO). OHa CHWKaeT
prCcK poXkaeHus pebeHKa ¢ NOPOKOM
HepBHOW cnctembl. HaTypanbHbIMU
NCTOYHMKaMU ponmeBoii KUCNOTbI
SIBNAIOTCA anenbCUHbI, canat, 6pokKonu,
KanycTa v 6proccenbckas Kanycra.



Wazne!

Ruch

PL

Przysziym mamom i ich dzieciom bardzo potrzebny jest
wapn. Zrédiem wapnia s3 zielone warzywa lisciaste takie
jak brokuly, zielony groszek, kapusta, nac pietruszki
oraz warzywa strgczkowe. Bogate w wapn sg tez
produkty mleczne, np. jogurt, kefir. Dzienng dawka
wapnia moze tez by¢ 100 g ryby: makreli lub tososia.

Przyszta mama powinna je$¢ czesciej mniejsze porcje - pomaga to
zmniejszy¢ czeste w cigzy uczucie pieczenia w przetyku.

Bardzo wazne!

Nie pij alkoholu w czasie cigzy. W r6znych krajach sa rézne
poglady i przesady na ten temat. Takze w Polsce wiele oséb
mysli, ze kieliszek wina nie zaszkodzi dziecku w brzuchu
mamy - ale tak nie jest. Kobieta w ciazy, 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 prowadzacym lub potozna. Dotyczy to
takze lekow, ktore bratas dotychczas, nawet jesli od wielu lat.
Zwykta aspiryna moze zaszkodzi¢ Twojemu dziecku. Uwazaj
na preparaty witaminowe! Nadmiar witamin, szczegdlnie
witaminy A, moze spowodowac¢ wady w rozwoju dziecka.

W czasie cigzy warto dbac o kondycje fizyczng. Cwiczenia wspieraja
prace uktadu krazenia i uktadu oddechowego, pomagaja 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,
szczegolnie jesli wczesniej tego nie robitas. Najlepsze dla ciezarnej
mamy sg spacery na Swiezym powietrzu, ptywanie oraz joga - co
najmniej 150 minut w tygodniu.

@0



Ba>kHo!

JABIDKeHue

Byaywimm mamMam 1 eTAM 0YeHb HY>KeH KanbLuid. UcTouHMKaMu
KanbLs IBNAIOTCA 3e/1eHble 0BOLLM, Takue Kak 6poKKonu,
3e/eHbliA ropox, KanycTa, neTpywka n 606oBble. CyTouHas

[03a Ka/bLisi MOXKET TaK)Ke cocTaBaATb 10 LUT. CyLLIEHOoro
nHXuMpa nnm 100 rpamm pbi6bl: MaKpenm nam 10cocs.

ByAyLlas Mama JO0JI)KHA eCTb Yallle, HO He6O/IbLLUUMM MOPUUAMMU, - 3TO
rnoMoraeT CrpaBasaTLCA BO BPeMsl 6epeMeHHOCTU C UYBCTBOM U3XOMU B
nuwesoze.

OuyeHb Ba)kHO!

He neii ankoronb Bo BpeMsi 6epeMeHHOCTU. B pa3HbIX
CTpaHax CyLecTBYHOT pa3Hble MHEHUS U y6eXkaeHus

Ha 3TOoT cueT. Taioke B MoJibLle MHOrMEe CUMTALOT,

yTo 60Kan BMHa He NOBPEeAUT pe6beHKy, HaxoAsLeMycs

B )KMBOTE MaMbl, HO 3TO He TaK. BepeMeHHas >KeHLUHa,
KOTOopasi NbET aJIKorosib, AAeT ero CBoeMy pe6eHKy. AJIKOrosb
NpensTCTBYET Pa3BMUTUIO MO3ra pe6eHka

1 MOXKET BbI3BaTb OUYEHb CEPbE3HbIE 3a60/1€BaHUS.

Bo Bpems 6epeMeHHOCTU He MPUHNMa HUKaKNX JIeKapcTB,
BUTaMMHOB UM TpaB, He NOCOBETOBaBLUMCL CHavana

C Bpa4yowm, BeyLM TBOI 6epeMeHHOCTb, /1M aKyLLepKo.
3TO OTHOCUTCA TaKIKe K leKapcTBaM, KOTOpble Tbl MPpUHUMana
paHee B Te4eHMe MHOTUX NeT. [laxke acnMpuH MoXeT
HaBpeAUTb TBoeMy pe6eHKY. OCTOPOXKHO U C BUTAMUHHbIMM
npenapatamu! N36bITOK BATAaMMUHOB, 0CO6eHHO BUTaMMHa

A, MOXeT CnpoBOLMpPOBaTb MOPOKM Pa3sBMTMA Naoja.

Bo Bpemsi 6epeMeHHOCTU HY>XKHO 3a60TUTBLCS O CBOEM GU3NUECKOM COCTO-
SHUN. YNpaXKHEHNS NOAAEP>KNBAKOT PaboTy CUCTEMbI KPOBOOGPALLIEHUS 1
OpraHoB AbIXaHWisi, MOMOratoT yaepKaTb NPaBu/bHbIA BEC 1 OKa3blBaOT
61aroTBOPHOE B/USIHVIE HA KPOBSIHOE AaBieHNe 1 camoYyBCTBME. OfHaKo
nyulie nsberaTb THXENOW GUINYECKOI HAarpy3KM 1 He 3aHMMaTbCS UH-
TEHCMBHO CMOPTOM, 0CO6EHHO EC/IN Thl PaHbLLIe 3TOro He Aenana. Cambl-
MU IyYLIMMm Ans 6yayLieil Mambl aKTVIBHOCTSIMU SIBASIKOTCS MPOTYAKA Ha
CBeXeM Bo3jyXe, NaBaHue, a Takxke ora - Kak MUHUMYM 150 MUHYT B
Hegento..

=)



Twoje emocje w czasie ciazy

Kazdego dnia mozesz
dbac o swoje dobre
samopoczucie:

PL

dostarczaj sobie
pozytywnych
bodzcow,

spotykaj sie z ludzmi,
ktoérych 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
trudnosciami.

Bedac w cigzy mozesz odczuwac zmiany i wahania na-
stroju, nagte przyptywy silnych emocji, zaréwno pozy-
tywnych jak i trudnych, mozesz tatwiej wpadac 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, szczes$liwa, zadowolona - w Two-
im organizmie wydzielajg sie hormony szczescia: seroto-
nina i endorfiny. To substancje, ktére powoduja, ze Twdj
oddech i tetno stabilizujg sie, pojawia sie dobry nastroj,
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 dtu-
gotrwaty.

Wszystkie te hormony przedostajg sie przez tozysko do
Twojego dziecka i moga 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 doswiadcza¢ emocji zaréwno trudnych
dla Ciebie w przezywaniu, jak i tych przyjemniejszych.

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

Niestety dziata to tez w drugg strone. Kiedy jestes$ pod
wptywem silnego, dtugotrwatego stresu czy leku, do-
sSwiadczasz statego poczucia zagrozenia, podwyzszone
poziomy kortyzolu i adrenaliny mogg powodowac u dziec-
ka napiecie i niepokdj oraz obnizac jego odpornosc.

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.



TBoOM 3MOITHH BO BpeMs 6epeMeHHOCTH

Bo Bpewms 6epeMEHHOCTI/I Thbl MOXXeLWb UCNbITbIBaTb Nepenajbl HacTpoe-
HUSI, HEOXKMAAHHbIA npunnBe CNNbHbIX 3MOUMI KaK NONOXUTENbHbIX, TaK
N OoTpUUaTeNbHbIX, MOXXeLUb NCMNbITbIBaTb MOBbILUEHHYH pa3apa>KnTesb-
HOCTb, Tebe CnoxHee COCpPeaoTOHnNTLCA Ha TEKYLLIMX 3aga4dax.

Ka>kablVi feHb 3260TbCcs
0 CBOEM XOpoLUeMm
CaMo4yBCTBUM:

RUS

Aenamn To, YTo fOoCTaBaseT
NosIoXUTeNbHbIe
MIMMNyNbChbl,

BCTpeYalics ¢ 1ogbMu,
KoTOopble Tebe HpaBATCA U
KOTOpble NPUBOAAT TE6S
B XOpoLUuee HacTpoeHMe,
CNyLLaA My3bIKY,

KOTOpas BbI3blBaeT
NosIoXKUTENIbHbIEe SMOLNN,
noceLlam MecTa,
KOTOpbI€e BbI3bIBaOT
NnosIoXKUTeNbHbIe
BOCMOMWHaHWS,

yunTali N6UMbIE KHUTK,
JocTaBnsn cebe
MasieHbKue pajocTu
n36eraim cTpeccoBbIX
cuTyaumini mn
Hegob6poxxenaTenbHbIX
nope

06paTnCh 3a MOMOLLLIO K
cneuuanncty (ncuxonory,
rncMxoTepanesTy),

€C/In YyBCTBYeLlb,

uTO 6epeMeHHOCTb

M nepcrnekTvBa
poauTenLCcTBa

ABNAIOTCA ANs Tebs
MCMbITaHUEM, A TaKXKe
€C/IN CTaNnKMBaeLLbCs C
APYrMW TPYAHOCTAMMN.

BepeMeHHOCTb

naBHOe, YTO6LI Tbl MOMHMAA, YTO TBOE camo4yyBCTBUE
BAVAeT Ha caMmo4yBCTBUE pe6eHKa.

Korga Tbl cnokoiiHa, c4acTavBa, JOBO/IbHA, B TBOEM Op-
raHnU3me BbIENAOTCA TOPMOHbI CHACTbSI: CEPOTOHVIH U
3HAOPPUHBI. DTO BeLLecTBa, KOTOpble CTaBUNN3NPYIOT
TBOE /bIXaHWNe 1 CepAEeYHbIi pUTM, BbI3bIBAOT YyBCTBO
YAOBONBCTBUS U XOPOLLIEr0 HACTPOEHMUS, @ TakXKe yMeHb-
LUatOT 60/1eBbIE OLLYLLEHUS.

Koraa Tbl HepBHMYaeLlb, 3NMLLBLCA NI HAXO4ULLIbCS
noJ BAVSIHNEM CTpecca, B OpraHM3Me HauMHaT Bblpa-
6aTbIBaTbCA KOPTU30/ U aApeHanVH, KOTopble C OAHON
CTOPOHbI NPU3BaHbl MOGUNN30BATbL OPraHM3M 60poTbCA
Wnm 6exkaTb, HO C APYrovi, OHM 3HaUYMNTENbHO 0CIabNnatoT
OpraHu3Mm, ecsiv CTPecc A/INTCSA CINLLKOM JOSrO.

Bce ropMoHbI MPOXOAAT Yepes NnaLeHTy K TBOEMy pe-
6eHKY 1 BNUSIIOT Ha ero GyHKLIMOHPOBaHWe 1 pa3BuTHe.

Mo3Tomy, ecnu Tbl CHACTAMBA, CEPOTOHMH AenaeT cyacT-
NMBbLIM 1 TBOero pe6eHka, a AOMNOJIHUTENbLHO OH CTa-
HOBUTCA 60/1ee CUNbHBIM, CTOMKUM K MHGEKLUAM, no-
CKOJIbKY 3TV FOPMOHbI YBENNYMBAKOT UMYHHO3ALLUTHbIE
CNocobHOCTM opraHM3Ma.

K coxxaneHunto, 370 paboTaeT 1 B 06paTHyH cTOpoHy. Kor-
[ Tbl HAXOANLLILCSA B COCTOSIHUM CUSIBHOTO, ANNTE/IbHO-
ro cTpecca Uawn TPeBOru, UCMbITbIBaelllb MOCTOSIHHOE
YYBCTBO Yrpo3bl, MOBbILLIEHHbI/ YPOBEHb KOPTX30/1a U
aZpeHanvHa MOXeT BbI3BaTb Y pebeHKa HanpskeHue v
TPeBOry, a TakXKe CHU3UTb ero UIMMYHUTET.

MOMHM, YTO 3TO KacaeTcs TOSIbKO XPOHNYECKMX CUTYa-
LUnin. Hnuero naoxoro He CyyYnTCs C pebeHKoM, ecnn
BO BpeMsi 6epeMeHHOCTU Thbl ByAeLlb NCNbITbIBaTh Kak
TPYAHbIe, TaK U 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 rozwéj zmystow i inteligencji dziecka. Rodzice moga ten roz-
woj stymulowac na rézne sposoby, np.:

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

* uczy¢ rozpoznawania najczesciej powtarzanych stéw

*  (dziecko jest w stanie rozpozna¢ ok. 26)

*  bawié sie z dzieckiem w kotysanie i dotykanie

* (masaz opuszkami palcéw po brzuchu, dtonh taty na brzuchu itp.)

*  bawié sie prysznicem o zmiennej temperaturze wody

*  bawic sie Swiattem.

Jakie reakcje dziecka mozna zaobserwowac:

* ruch ciata (dzieci uciekajg, chowaja sie, udaja, ze ich ,nie ma w domu”, kopia,
odpychajg sie od $cian macicy, machajg ragczkami)

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

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

Cwicz, oddychaj i relaksuj sie

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 rbwnowage.

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

g



KOHTAaKT C pe6eHKOM B II€pHO]T 6epeMeHHOCTH

WccnepoBaHus nokasanu, UTo NEPUOS XMU3HU B MaTKe - 3TO He TOJIbKO
NepuoA pasBUTUS 1 COBEPLLEHCTBOBAHMS Tena pebeHka, ero BHyTPeHHMX
C/ICTEM OpraHM3Ma 1 OpraHoB, HO TakXe BPeMsl pa3BMTUS OLLYLLEHNIA 1
YMCTBEHHbIX cnocobHocTeli pe6eHka. PoanTeny MoryT cTuMynnpoBaTb
pasBuTMe pasHbIMK Cocobamu, Hanp.:

KOrfa y4aT pearmpoBaTb Ha 3BYKM, Pacro3HaBaTb NecHW, CKaskun, pacckasbl,
CTUXY;

KOrfa yyaTt pacnosHaBaTb 4YacTo NOBTOpsieMble C/I0Ba

(pebeHOoK B COCTOSAHMW pacno3HaTb OK. 26);

nrpas c pebeHKom B NoKaynBaHMe Nan NprKacaschb

(Maccax KoHYMKaMu nanbLeBs, aj0Hb Nanbl Ha XXUBOTE U T.4.);

nrpas ¢ NPUMMHEHEM KOHTPaCTHOro AyLua;

nrpas co CBeTOM.

Kakue peakymM MO>XKHO 3aMEeTUTb:

JBVDKEHViE Tena (4eTu y6eratoT, eNatoT BUA, YTO UX «HET JOMa», TO/IKAIOT,
OTTasIKBAOTCS OT CTEHOK MaTKM, MaLLyT py4Kamu)
N3MeHeHVe CepAeUHOro pUTMa, faxe Ha 50 yaapoB B MUHYTY.

ViccnepgoBaTenu o6HapyXXunu, 4to feTeld, KOTopbIX pa3Biekanu B yTpobe
MaTtepw, fiyylue 6yayT MOHMMAaTb MX MaTepy, OHW bbICTpee pa3BMBatOTCS,
Y HUX NlyYLLIasi KOOPAVHALMA N MeHbLLe Npo6ieM C cocaHneM rpyAaun.

lesai yirpa>KkHeHUs, IbIIIH, paccaaossamcs!

RUS

Jadxke ecnu Tbl NOTPATULLb KaXAbl/ feHb BCEro HeCKOJIbKO MUHYT Ha
YMpPaXKHEHWS, Tbl JOCTUTHELLb HaMeUeHHo Lenu. TBoe Teso 6yaeT Xopo-
LLIO NOATrOTOBJIEHO K POAAM, @ Thbl JOCTUTHELLb FaPMOHW U PaBHOBECUSI.

Jenaii gbixaTenbHble ypaXKHeHWsi B BEPTUKANIbHOM MOJIOXEHUN U CUAS
(ckpecTuB HOrM NO-TypeLKKn), Bpalla 6egpamu, genait HakIoHbl - MHO-
ro yrnpaxHeHuin Anst 6epeMeHHbIX XeHLUMH MOXHO HanTh B VIHTepHeTe.
l'ynsii, Ablln CBEXXMM BO3AYyXOM, OTBeAM Bpems Ans cebs, UTobbl paccna-
6UTbCA N OTAOXHYTb. ECIM Thl 3aHMManack CropToM 0 6epeMeHHOCTU U
ceiyac 4YyBCTBYeLLb Ce651 XOPOLLO, TO 06bIYHO HET HMKAKUX NMPOTMBONMO-
KasaHW Jnsi NPOAO/MKEHNS 3aHATUIA. ECn Tbl COMHeBaeLLbCs, TO Npo-
KOHCYNbTUPYICSl 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 wyjgtkowe! Warto obserwowa¢ 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 sposdb 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 ogdIny stan Twojego zdrowia i wyliczg przyblizony termin porodu.
Lekarz lub potozna przeprowadzi badanie ogdlne (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 zacheci¢ 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 mogg same wybra¢, u ktérego lekarza chca
prowadzic cigze, oraz czy ma to by¢ kobieta, czy mezczyzna. Jesli ze wzgledow
kulturowych, religijnych czy jakichkolwiek innych zalezy Ci na tym, aby Twojg ciagze
prowadzita kobieta - popro$ o to w momencie zapisu. W kazdej chwili mozesz
zmienic lekarza lub lekarke prowadzacg Twojg cigze, jesli nie jestes zadowolona

z opieki czy kontaktu.

PL



MeauiHCKasi KOHCYJIbTaIus
BO BpeMs 6epeMeHHOCTH

BepeMeHHOCTb 1 Pobl - 3TO C OAHOW CTOPOHbI OUEHb HaTypasibHOE COo-
CTOSIHME B XKM3HW XXEHLLMHbI, HO O4HOBPEMEHHO 0UeHb 0cobeHHoe! CTouT
Hab/loAaTh C CAMOro Hayana Bce /v NPaBUbHO pa3BuBaeTcs. Moinan K
aKyLuepke UV Bpady, eC/iv Tbl NOAO3peEBaeLlb, UTO Tbl 6epeMeHHa, yu-
e BCero Ao HacTyrnsieHus 10 Hegenu. MeanLMHCKas KOHCY/IbTaums BO
BpemMs 6epeMeHHOCTN OUeHb BaXKHa, KaK A/l 340P0Bbs MasbILLa, TaK U
ANA MaTepw. bnarogapsi 3ToMy, MHOTMe NPO61eMbI CO 30pPOBbLEM pe6eH-
Ka MOXXHO 06HapY>UTb B Neprog 6epeMeHHOCTM 1 IeUnTh eLLe A0 POAOB.
Tak>ke TBO€ COCTOSIHVE 340POBbsi OUEHb BAaXXKHO - OT HEro 3aBUCUT PasBuU-
Tve pebeHKa B TBOEM MaTke 1 TBOe CaMOUYBCTBME.

B Monble gerictBytoT CTaHgapThl MepuHaTanebHoi NMomowu. 3T1o Pac-
nopsikeHve MuHuncTpa 3gpaBooxpaHeHuns ot 16 asrycta 2018 roga, B
KOTOPOM M3/10)KEeHbI NPOLieAypbl yX0Aa 3a XXeHLLUVHOW N pe6eHKOM BO
BpeMs Gn3mnonornyeckon 6epeMeHHOCTH, GPU3MONOTNYECKNX POSOB, B
NnocsepoA0BOI NePUOZ 1 YX0Aa 3a HOBOPOXKAEHHBIM (3aKOHOAaTeNbHbI
BeCTHUK - Dz.U 2018.1756). 9Tn 3aKoHbl BCTynuAu B cuny 1 aHsapsa 2019
roga. OHW B OYeHb AICHOI popme onpeAenstoT, Kak A0/KHa BbIrNAAeTb
3a60Ta 0 340pOBOVi 6epeMeHHO XeHLUVHE, BO BpeMsi GU3MON0rNUYeCcKmxX
poAOB 1 B NOCNEPOA0BOI Neprog,

Bo Bpemsi nepBOli KOHTPOJILHOIO BM3MTa akyLlepka Uan Bpay byayT cnpa-
LIMBaTb 06 06LLEeM COCTOSIHM TBOETO 340POBbS U MOACUMTAIOT NpUMep-
Hy0 AaTy pogoB. Bpau nnu akyliepka nposegeT 06LWni MeaNLMHCKUNA
OCMOTp (M3MepeHMe TeMnepaTypbl, AaBeHWS, MyAbca, Maccbl Tena) n
OCHOBHOE rMHeKolornyeckoe obcnegoBaHuve. MoAapoO6HbLIA NepeyeHb
aHanun30B NpuBejeH B cnegytoLler yactn. Cneunanuct, BegyLunii bepe-
MEHHOCTb, A0/XKEH NOrOBOPUTL C TOBOI Ha TEMY AMETbI 1 06pa3a XXU3HU
B 3TOT nepuog. OH A0MKeH TakXKe MOpeKoMeHA0BaTb Tebe NoceTUTb 3a-
HATUS B LLKOMIEe A1 ByAyLLMX MaM.

B Mosnblue 6epeMeHHble XXEHLLNHbI AeNatoT aHanN3bl B XXEHCKUX KOHCYIbTaLMaX

npwv NOAINKAVNHUKAX N 60abHULAX. Bpayamu B 3TUX NONKAVMHUNKAX ABAAOTCA Kak
YKEHLLMHbI, TaK U MY>KUMHbI. B Hallel cTpaHe XeHLMHbI MOTyT CaMy BblI6npaTb
Bpaya, BeAyLLLero nx 6epeMeHHoCTb, byAb TO XeHLMHa Uan My>x4nHa. Ecam no
KaKVUM-TO NPUYMHaM, KYNbTYPHbIM, PEIUTNO3HbBIM U APYTUM, Tbl XOTena 6bl,

UTO6bI 3TO 6blN1a XEHLUMHA, MONPOCHY 06 3TOM B MOMEHT 3anuncu. Tbl MOXeLlb B /1H06014
MOMEHT NMOMeHATb Bpaya, BeAyLLero TBO 6epeMeHHOCTb, ec/in Tebs He ycTpanBaeT
YyXOZ VNN KOHTAKT.

&



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 row-
niez badanie potoznicze zewnetrzne (aby ustali¢, w ktérym miejscu
znajduje sie maluszek) oraz badanie wewnetrzne (aby sprawdzi¢, co
dzieje sie z szyjkg macicy). Kiedy dziecko bedzie wieksze, na wizycie
bedzie mozna postuchac bicia jego serca za pomocg aparatu KTG.
W 6smym i dziewigtym miesigcu wizyty lekarskie najczesciej odby-
wajg sie co dwa tygodnie. Wszystkie te badania wykonywane sg w ra-
mach ubezpieczenia zdrowotnego.

Szkola rodzenia - co to takiego?

PL

Szkoty rodzenia organizowane s3 dla oséb spodziewajacych sie
dziecka przy szpitalach, w osrodkach zdrowia lub przez organizacje
pozarzadowe. Zajecia polegaja na przygotowaniu przysztych rodzi-
céw do porodu i do opieki nad dzieckiem. Zwykle w szkotach rodze-
nia uczestniczag oboje rodzice, ale kobiety moga 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 towarzyszgcej stwarza mozliwos¢ zrozumienia
zachowania i potrzeb kobiety rodzgcej oraz poznania sposobéw na
to, jak pomac jej przejs¢ przez pordéd.

W trakcie uczeszczania do szkét rodzenia uczestnicy dowiaduja sie,
jak rozwija sie dziecko w brzuchu matki, ¢wiczg i przygotowuja ciato
do porodu, poznajg techniki oddychania, uczg sie sposobéw tagodze-
nia bélu porodowego i odpowiednich pozycji porodowych. Czasami
uczestnicy moga 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. Wiekszos$¢ szkét rodzenia
prowadzi zajecia o pielegnacji noworodka i udziela porad dotyczg-
cych karmienia piersig podczas ktérych mozna porozmawiac z po-
tozna, 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 skorzystac ze szkoty ro-
dzenia - popro$ o porade swojg potozng lub lekarza albo zapytaj
o szkote w osrodku zdrowia.

@



Jaxe ecnn 6epeMeHHOCTb pasBMBaeTCs NPaBUIbHO, HEO6X0AMMO pery-
NApHO obcnepoBaThcs. Kak npaBuio, NepBble CeMb MeCcsLEB XeHLMHa
JOJKHa noceLaTb cneunanncTa, BegyLiero 6epeMeHHOCTb (Bpayva uam
aKyLuepky) oAvH pa3 B MecsiL,. Bo BpeMs KaXxg0ro Bn3nTa oCyLLLeCTBASA-
eTcs obLyee o6cneoBaHMe TBOEro 340POBbS, a Korga pebeHok yxe fo-
CTaTO4YHO 60/bLLONK, NPOBOANTCA HapY>KHOE aKyLLIepcKoe nccaegoBaHme
(ans onpeaeneHuns, B KAKOM MeCTe HaXOAUTCA Masbill) U BHyTpeHHee
obcnesoBaHMe (UTO6bI NPOBEPUTL, YTO MPOUCXOAUT C LLIEAKOM MaTKN).
Korpa pe6beHok nogpacTteT, BO BpeMsi OCMOTpPa Thl CMOXeLLb NOCAyLaTb
ero cepauebueHuve npu nomouum annapata KTT. Ha BocbMoM v AeBATOM
MecsiLe noceLleHns Bpada 06bI4HO NPOXOAAT KaXable ABe Heaenu. Bece
aHaNM3bl 1 OCMOTPbI MOKPbLIBAKOTCA MEeANLMHCKOVM CTPaXOBKOWA.

[IIkoJ1a OYAYyIIIUX MaM — UTO 3TO TaKoe?

RUS

LLIKo/Ibl MOATOTOBKM K poAaM A/ OKUAaoLwmx pebeHka opraHM3oBaHbl
B 60/1bHMLAX, MEANLMHCKUX LLEHTPAX, a TakXKe HeNnpaBuUTe/IbCTBEHHbIMU
opraHusauusiMn. CMbIC/ 3aHATUIA B TOM, YTO6bI MOATOTOBUTL BYAYLLMX
poavTeneii K pogam v yxogy 3a pe6eHkoM. Kak npaBuno, B 3aHATUAX NpU-
HUMaIOT yyacTe 4BOE POAMTENEN, HO XKEHLLMHBI MOTYT TaKXKe MPUATY Ha
3aHATUSA C APYTUMU GANZKMMW XKEHLMHAMN. LLIKoia NoAroTOBKY K po-
[,aM NMOMOTaeT XeHLLHE MOBEPUTL B CBOU CUJIbI, UTO6bI 06Y34aTh CTpaxMy,
CBSI3aHHbIE C POAAMMU, YKPENUTL CBA3b € pebeHkoM. COMpoBOXAatoLLEMY
NINLY OHA MO3BOJIAET MOHATL NMOBEAEHME 1 MOTPEGHOCTY ByayLLei MaMbl
1 y3HaTb, Kak MOXHO MOMOYb el NPoITN Yepes NpoLLecc PoAoB.

3a BpeMs NoceLeHns LWKObl 6YAYLLIMX MaM, YH4aCTHUKM Y3HAIOT, Kak
pa3BuBaeTcsi pe6eHoK B yTpobe MaTepu, AeNatoT yrnpaxKHeHWsl, Nogro-
TaB/Basi TeNIO K POAAM, Y3HAIOT AbIXaTeNbHble TEXHUKM, yYaTcsl, Kakue
CYLLLeCTBYHOT CNoco6bl 061ervyeHnst 60aM 1 No3bl, NPYMEHSEMbIE MPY
poaax. IHorga y4acTHMKM MOTYT NOCeTUTb POAWILHbIN 3aN B 60/1bHULE,
B KOTOPOW OHU XOTSIT, UTO6bI UX pe6eHOK MOSIBUACA Ha CBET. XXeHLUMHBI,
KOTOpbIe XOTAT poXaTb He B 60/IbHMLE (@, HanNprMep, Ha AOMY UV B POA-
JO0Me), B LUKONE ANnsi 6epeMeHHbIX Y3HatoT, Kak MOAroTOBUTBLCS K 3TOMY.
BO/ILLUMHCTBO TaKKMX LUKOJ BEAET 3aHATMS MO YXOAY 33 HOBOPOXAEHHbLIMM
M JaeT COBETbI M0 BOMPOCaM rpyAHOro BCKapMJIMBaHUSI, BO BPeMS KOTO-
PbIX MOXHO MOFrOBOPUTL C aKyLLEPKOIA, BPaYOM U MCUXOSIONOM.

YacTo yyacTie B 3aHSATUSIX B TaKMX LUKONAX MaaTHoe. MoXHO Takxke Hali-
TK 6ecnnaTHble 3aHATUS (YCI0BUEM YyYacTUsi B 6€CraTHbIX 3aHATUSIX s1B-
NsieTcs nponucka, pabota nnu yyeba B AaHHOM ropoge). Ecnm bl xouelb
Moy4yacTBOBaTb B 3aHATUAX LUKOJbI A/ 6yAyLUMX MaM, TO 06paTnCh 3a
COBETOM K aKyLuepKe 1Uau Bpayy, 1160 cnpocu B MeANLIMHCKOM LIEHTpe.

BepeMeHHOCTb @



Co moze Cie zaniepokoic
W czasie ciazy?

PL

Pilnie skontaktuj sie z lekarzem, gdy:

masz nieostre lub przy¢mione widzenie oraz inne zaburzenia wzroku
zauwazytas nagty, 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$¢, wystepuja nie tylko rano, ale przez caly czas
zauwazysz nieprawidtowa wydzieline z pochwy, Swiad, 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 skory

upadtas lub doznatas innego urazu

miewasz ostre lub czeste béle glowy

meczy Cie nasilone poczucie leku

zauwazytas obrzeki twarzy i koficzyn nie ustepujgce po nocnym
odpoczynku

doswiadczasz uporczywego i znaczgcego puchniecie nég.

Porozmawiaj z lekarzem takze o innych objawach, ktére Cie niepo-
kojg lub utrudniajg codzienne zycie, nie czekaj do nastepnej wy-
znaczonej wizyty, zadzwon od razu, jak tylko ktérys$ z powyzszych
objawoéw pojawi sie u Ciebie.

Natychmiast jedz do szpitala, gdy:

» zdrég rodnych nastepuje obfite krwawienie
* nie czujesz ruchéw dziecka od 4 godz.

&



YT0 MOKeT 6eCIIOKOUTH BO
BpeMs 6epeMeHHOCTH?

RUS

HemepneHHO 06paTnCh K Bpauy, eciu:

y Te6a HeyeTKoe NN 3aTyMaHeHHOoe 3peHue, a TakxKe Jpyrme NckaxeHus
3peHus;

3amMeTu1a BHe3anHoe, 3HaunTeIbHOe yBe/InveHne Beca;

noTtepssia co3HaHwe, yrnana B 06MOpoK;

UyBCTBYeLlb CUNbHYI0 60/1b B 06/1aCTV MOACHWULLbI;

3aMeTuna KpoBOTeYeHe N3 NOJIOBbIX NyTei, aHyca NN COCKOB;
owlylaellb CUIbHY NN HEYTOMUMYHO 60/1b BHU3Y XXMBOTA;

Teba My4daeT NOCTOSIHHAsA, HenpekpaLlarLLascs peoTa, Kotopas He jaeT
HOPManbHO KyLLaTb, NOSABASETCA HE TOJILKO MO YTpaM, HO 1 B TeveHne
BCEro BpemMeHu;

06Hapy>Xuaa HeHopMaJsibHble BblAeNeHNs N3 Bnaranvia, 3y, 6enuv;
My4yaeT 6eCCOHHMLA;

owlylaellb CUIbHblE CXBAaTKN MaTKW;

YyBCTBYeLLb CUJIbHbIE N CINLLKOM cilabble ABKeHns pebeHka (c 30
HeAenn 6epeMeHHOCTU X JOJIKHO 6bITb OK. 10 ABVMXKEHNIA B TedeHne
yaca 3a ucknroyeHnem ¢asbl cHa y pebeHka, kotopas anmtces 15-45 MuH.);
y Tebs1 03HO6, TemnepaTtypa;

UyBCTBYeLLb 3Y/ KOXW;

ynana nav nojsepranvcb Apyrum TpaBmam;

y Tebs1 CMIbHO MK YacTo 60NUT rosioBa;

Teb6s1 6eCcnoKOUT NOBbILLIEHHOE YYBCTBO CTPaXxa;

3aMeTumna oTeK MLa N KOHEYHOCTEN, HeNpoXoasLne nocne oTabIxa
HOYbIO;

MCMbITbIBaeLlb MOCTOSAHHYIO N 3HAYNTE/IbHYIO OTEYHOCTb HOT;

B cnyyae Apyrux cMMNTOMOB, KOTOpble Tebs 6eCnoKOAT NN MeLLatoT B
NoBCeHEBHON >XV3HW, 06paTHCh K Bpayy, He XAW A0 ceAytoLLero Ha3Ha-
YEHHOro BM3WUTa, MO3BOHM CPasy, Kak TONbKO OAMH U3 3TUX NPU3HAKOB
nosiBNTCA y Tebs.

HemepneHHo e3Xali B 60/IbHULY, ecn:

* 113 NONOBLIX MyTel BbICTYNWI0 06U1IbHOE KPOBOTEYEHUE;
* He UyBCTBYyeLlb ABUXEHUI pebeHKa 60bLue 4 4acoB.

BepeMeHHOCTb @



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

Wykaz zalecanych swiadczen 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 okotoporodowej
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 wygladac opieka w cigzy.

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

u potoznej, powinnas réwniez odby¢ konsultacje u ginekologa.

Powinnas otrzymac skierowanie na nastepujace badania:
e 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 zgtosic sie do stomatologa.

Do 10 tyg. ciazy

g



KasieHgapbs KOHTPOJILHBIX OCMOTPOB,
MIPpOoPUIaKTUYECKUX MeP

U JTUATHOCTUYECKHUX UCCIeJOBaHUMN
Ipu GU3UO0IOTHYECKON OepeMeHHOCTH
B COOTBETCTBHUU CO CTaHJAapTaMH
IIepUHATaJIbLHOI0 YX0/1a

RUS

A0 10 Hegenm 6epemMeHHOCTU

Cnncok pekoMmeHayeMbIX NPopUAaKTUYECKNX Mep, ANarHOCTUYECKUX
MCcCefloBaHNM N MeAVNLIMHCKUX KOHCYNbTaLWiA, MPOBOAMMBIX B C/lyvae
dunsmnonornyeckori bepemMeHHOCTY, onpegeneH PacnopsykeHrnem MuHm-
cTpa 34paBooxpaHeHuns oT 16 asrycta 2018 r. oTHOCUTENIbHO CTaHAapTOB
MeANLMHCKUX Mep Npy NpeAoCTaBNeHNIO MeANLIMHCKMX YCNYr B 06/1aCTU
nepuHaTasbHOro yXo/a 3a XXeHLUNHOV BO BpeMs pusnonornyveckor be-
peMeHHOCTN, GU3NONOrNYeCcKNX POAOB, MOC/IEPOA0BOro Neproaa N yxo-
[la 3a HOBOPOXAEHHbIMM (Tak Ha3biBaeMble CTaHAapThI MeprHaTanbHON
Momouwn) (3akoHo aTesNbHbIV BECTHUK - Dz.U nos. 1756).

Hwuxxe npuBegeHo BKpaTue, Kak, CoOrliaCHo 3ToOMy AOKYMEHTY,
AOJDKEH BbIMMAA4ETb yX04 BO BpemMs GEpeMEHHOCTVI.

MoceleHne Bpaya nan akyLuepku. B xoge Bu3snTa, kpome
CTaHAapTHOro 0nNpoca 1 rMHeKo/1I0rnYeckoro 06cneso0BaHus,
Thbl AO/KHA 6bITb NPOVHPOPMMPOBAHA O BO3MOXHOCTM
npoBesieHNs NCCNef0BaHNIA Ha BbISIBIEHME FreHeTMYeCKMX
HacneacTBeHHbIX AedekToB. Ecn TBOKO 6epeMeHHOCTL BejeT
aKyLlepKa, Tbl AO/DKHa TakXKe MOCeTUTL rMHeKosora.

Tbl AOMKHA NOAYUYNTL HarpasieHVEe Ha cefyloLie NCCef0BaHuS:
ncciegoBaHve Ha rpynny KpoBU 1 Ha pe3yc-pakTop

VIMMYHHbIE aHTuTenNa

Mopdonornyeckoe nccnesoBaHme Kposm

06LMIA aHaNn3 Moun

LMTONIorMyeckoe nccnegoBaHme

vccnefoBaHMe Ha YACTOTY BaaraamLla

6110XIMMNYECKNY @aHaNN3 Ha Coep>KaHMe MTHoKO3bl B KPOBM HaToLLaK
aHanus KpoBu Ha cnounuc - VDRL

aHanus Ha BNY n BIr'C

TORCH - nccnegoBaHue KpoBM Ha KpacHyXy, Tokconaasmos (IgG, IgM)
KOHCY/bTaLusa y cToMaTtosora.

BepeMeHHOCTb @



11-14
tydzien cigzy

15-20
tydzien cigzy

21-26
tydzien cigzy

PL

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace 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 nastepujace badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie czystosci pochwy

* badanie cytologiczne, jesli nie byto wykonane wczesniej.

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

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

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

* badanie ultrasonograficzne

* badanie ogélne 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
6epeMeHHOCTUN

15-20 Hepens
6epeMeHHOCTU

21-26 Hepensn
6epemeHHOCTU

RUS

KOHTPOAbHbIV BU3UT y Bpaya Uau akyLiepkul.

Tbl AO/KHA NOJIYUYNTL HaMpaBJ/ieHVE Ha caeaytoLme nccnegoBaHuns:

y/IbTPa3BYKOBOE 1cc/iegoBaHMe
06LLMIA aHaNU3 MOUM

LTONIOTUSA, EC/IN OHA He MPOoBOAW/IACh paHee BO BpeMS
6epeMeHHOCTN.

KOHTpOANbHbIV BU3UT y Bpaya Uau akyLiepKul.

Tbl JOKHA nonyynTb HanpaB/ieHUe Ha cnegyrolmne nccnejoBaHnA:

Mopdosiormyeckoe ncciesoBaHe KpoBU

06LLMIA aHanM3 Moun

nccnegoBaHMe Ha YMCTOTY Baraauwa

LMTONOrS, €C/IN OHA He NMPOBOAW/IAaCk paHee BO BpeMsi
6epeMeHHOCTU.

KOHTPONBHbLIV BUSUT y Bpaya Uan akyLLepku - BeAyLUniA
6epeMeHHOCTb CreLnanuncT Jo/KeH HanpaBUTb Tebs K
aKyLuepy NepBUYHO MeANLHCKO/ MOMOLLY (yYacTKoBast
aKyLLlepKa), a Takke B LLKOJY 6yAyLLX MaMm.

Teb6s A0/HKHBI HANPaBUTL Ha CiegyloLme NCCNeA0BaHMIS:

610XMMNYECKMIA aHaNIN3 Ha cofepXKaHne [IoKO3bl B KPOBU
nocse nepopasnbHOro BBefeHnNs 75 r rnokosbl (Ha 24-28 Hegene

6epeMeHHOCTI), ABYKPAaTHOE 0603HaUEeHMEe KOHLIEHTPALIN [TH0KO3bI:

A0 BBeJeHWs MoKo3bl (HaToLak) 1 CrycTs 2 Yaca nocse npuema
r/IF0KO3bl

yNbTpa3ByKOBOE NCCNef0BaHVe

06LMIA aHaNN3 Moun

aHTUTena k pesyc-paktopy Anti-Rh, ans >xxeHwmH ¢ Rh (-).

Y )KEHLLMH C OTPULATENIbHbIM Pe3y/ibTaTOM B MepBOM TPMMECTPE -
aHanu3 Ha ToKconaasmMos

LMTONIOT A, €C/IN OHa He NPOBOAMIack paHee BO BpeMs
6epeMeHHOCTN.

BepeMeHHOCTb



Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Powinnas otrzymac skierowania na nastepujace badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* przeciwciata odpornosciowe

* badanie ultrasonograficzne

« w przypadku wystepowania wskazan - podanie globuliny anty-D
(28-30 tydz cigzy)

+ badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane w okresie
ciazy.

27-32
tydzien cigzy

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

Powinnas otrzymac skierowanie na badania:

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie czystosci pochwy

antygen HBs

* badanie w kierunku HIV

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

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

+ badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane w okresie

cigzy.

33-37
tydzien cigzy

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

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

38-39
tydzien cigzy

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.

g



27-32 Hepensi 6epeMeHHOCTU

KOHTPONbHbIV BU3UT y Bpayva Uiy akyLlepKul.

Tel JO/KHA noy4ynTb HanpaBieHUe Ha ciejgyrouine ncciejoBaHusa:

Mopdonornyeckoe nccnepoBaHvie KPOBU.

Mopdonormyeckoe ncciesoBaHme KpoBuU

06K aHaNn3 MoYn

MMMYHHbIe aHTUTeNa

YyNbTPa3BYyKOBOE McCef0BaHVe

Nnpv HaANYMM NOKasaHWi - BBeAeHne aHTn D-rnobynuHa (28-30
Heaensi 6epeMeHHOCTW)

LINTONIOTUSA, €C/IN OHA He MPOBOAW/IAaCk paHee BO BpeMs 6epeMeHHOCTU.

KOHTpONbHbIV BU3UT Y Bpayda Wiy akyLlepku; ecv TBo
6epeMeHHOCTb BEAET akyLLepKa, Tbl A0KHA AOMONHUTENIbHO
MPOKOHCY/IETUPOBATLCSA C FMHEKO/IOFOM.

Tbl AOKHA noy4ynTb HarnpaB/sieHe Ha cneayruimne nccnesoBaHuNA:

33-37 Hepens
6epemeHHOCTU

Mopdonormyeckoe nccnefoBaHve KPoBun

06NN aHANN3 MoUn

nccnegoBaHMe Ha YMCTOTY Baaraaniia

aHanus Ha HBs aHTureH

aHanus Ha BNY

rnoces 13 NnpejABepus BaaraauvLla 1 BOKpPYr aHyca Ha
6eTaremMoINTUYECKNA CTPENTOKOKK rpynmnbl B

Y >K€HLLWH C NOBbILLIEHHbIM MNONYAALNOHHbLIM NI
VHAVBUAYaNbHbIM PUCKOM UH$MLUMpoBaHus: VDRL, BI'C
LINTONIOT NS, €C/IN paHee [0 3TOro, B nepuoj 6epeMeHHOCTH,
ee He fenanu.

KOHTpONbHbIV BU3UT y Bpayda Uiy akyLlepku; eciv TBo

38-39 Hepens
6epeMeHHOCTU

GEPEMEHHOCTb BejeT akylwlepka, Tbl AO0/IXKHaA AONO/THUTE/IbHO
NMPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C TMHEKO/1I0TOM.

Tbl AO/TKHA nonyynTb Hanpae/seHWe Ha cnejyroLine nccnegoBaHus:

06LLMIA aHann3 Moun
Mopdosiornyeckoe nccnesoBaHve KPoBU.

Mocne 40 Hepenb 6epeMeHHOCTM Thl AOJKHA NOCeLLaTb Bpaya Uan akyLluepKy
Kaxkable 2-3 AHA 1 npoxoanTb nccnepgosaHus KTI nnoga v Y3U (ognH pas)

Korpa 3akoHunTcsa 41 Hepensa 6epeMeHHOCT, Tebs HanpaBsaT B POAA0M.

RUS

BepeMeHHOCTb



CzeSCII

PL

Przygotowania

do porodu

Wybér potoznej, lekarza, szpitala
Plan porodu

Torba do szpitala

Gdy minat termin porodu

44
50
52
58



Yactse 11

RUS

IloaroTOBKA
K pogam

Bbi60p akyLlepku, Bpaya, poaaoma

MnaH pogos

CymKa B poasom

Ecnv npoluen Ha3HaYeHHbIV CPOK PoAoB

45
51
53
59



Wybor poloznej lub lekarza

Terminy

PL

W Polsce cigze zazwyczaj prowadzi lekarz ginekolog-potoznik, cho¢
coraz czesciej samodzielng opieka nad kobieta ciezarna zajmuje sie
potozna. W szpitalu pordéd fizjologiczny prowadzi potozna. To ona
opiekowac sie bedzie Tobg przez wiekszosc¢ 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 reguty 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 musza korzystac z ustug lekarza przyjmujgcego
w poradni najblizszej swojego miejsca zamieszkania.

Mozesz zmieni¢ 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 poméc 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 umow 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 diugo czeka sie na badanie USG w poradni zdrowia,
do ktérej uczeszczasz. Czasem w przychodniach, gdzie s dtugie ko-
lejki, warto juz na poczatku cigzy umowic sie na wszystkie badania
USG - zeby mogty sie one odby¢ we wiasciwym czasie.

(Przygotowania do porodu> @




BBIOOP aKyllIepKH WA Bpadua

Cpoku

RUS

B MosbLue 6epeMeHHOCTb 06bIUHO BefEeT Bpay MMHEKO/Or-aKyLLEep, XOTs
BCe Yalle ee CaMOCTOSITe/IbHO BeZET akyluepka. B 6onbHuLe dur3nono-
rmyeckue poAbl NPYHUMAET akyluepka. To oHa 6yaeT HabntogaTh 3a To-
601 60/bLLYI0 YaCTb BPEMEHM. B KOHLie pOAOB B POAWbHBIA 3a/1 MOXET
NpuiATK BpaY rmHekosior-akywep. Bpay HeoHaToor NpUAET B TeUeHne
12 yacoB nocsie poXAeHVsi pebeHKa 1 NPOoBeeT TLLATeNbHbI 0CMOTP HO-
BOPOXAeHHOro. O6bIYHO Bpaya, KOTopbIii Besl 6epeMeHHOCTb, He NPUCYT-
CTBYET Mpu pojax.

B yxoge 3a 6epeMeHHbIMU XEHLLMHAMUY He AelACTBYeT NPUHLMMN paioH-
POBaHWS, 3TO 3HAUMT, YTO XKEHLUVHbI He 06513aHbl NOJIb30BATLCS YC/Iyra-
MU Bpaua B 611KaliLLeli Mo MecTy XUTeNbCTBA KIIMHUKe.

Tbl MOXeLLb MOMEHATb NMHeKos10ra, ec/iv HeJoBOJIbHA ero ycayramu.

BONbLIMHCTBO rMHEKO0roB B MofbLue - 3T0 MY>KYUHBI.
Ecnv B A@HHOW NOMNKAVIHUKE BCE BPpauu MY>KUMHBI,

TO NMOWLLM APYrYHo, B KOTOPO paboTaeT n NnpuHMMaeT
XEHLLMHA (B 3TOM Tebe MOXEeT MOMOYb MEAUNLMHCKWIA
LIeHTP VAU LEeHTp coumanbHom nomoLum). MoxeT
CNYYUTCH TaK, YTO HAWTU XXEHLLMHY FrMHeKoora

B HEKOTOPBbIX perrvioHax MonbLum 6yaeT CI0XKHO.

Ecnuv Bonpoc nona TBoero Bpaya Ans Tebs ABNSETCS CYLeCTBEHHbIM,
CKaXkn 06 3TOM JJoroBaprBasicb 0 BU3uTe. B MonbLue nHorga npuxoauT-
s XKAaTh MoCeLLEeHs Bpaya Win creumansnpoBaHHbIX UCCIef0BaHWIA.
Jyuie cpasy AoroBopurch Ha BU3UT K Bpayy, KOTOPbI OTBeYaeT TBOUM
Tpe6oBaHMAM, YTOGbI He 0TKa3biBaTbCsl OT MOCELUEeHUs B MOCAeAH WA
MOMEHT.

Y3Halii, Kak JoNro NnpuaeTcs XxAatb Y3U B NOINKAVHUKE, B KOTOPOIA Ha-
6nogaewbcs. MHoraa B NOANKANHUKAX, Fae 6onbLlime ovepeamn, CTOUT
y>Xe B Hayasie 6epeMeHHOCTN AOroBOPUTLCA Ha BCe nccnegoBaHns Y3,
UTO6bLI MOXHO 6bI/10 CAENaTb UX B HaA/eXalliee BpeMs.
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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 potoznej.

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 maja mozliwosci urodzi¢ w domu.
Poréd w przyszpitalnym Domu Narodzin jest finansowany przez NFZ.

Wybor szpitala

PL

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 wczesniakami i noworodkami, III sto-
pien przeznaczony jest dla kobiet o wysokim zagrozeniu cigzy, 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
kobietga i dzieckiem z cigzy powiktane;j.

(Przygotowania do porodu>




BbI0Op MecTa po/I0oB

B Monblue BO3MOXHbI POAbl B POAAOME WU Ha AOMY. BONbLINHCTBO
YKEHLLUH poXaeT B poagomax. Bbi6op poasoma obsizaTesieH Npu Hanu-
U MeMLNHCKUX NOKa3aHWiA, Hanp., eciv 6epeMeHHOCTb NMoZ Yrpo3oii.
Poabl Ha f,OMY He MOKPbLIBAOTCS CTPAXOBKOWA, 3TO 03HaYaeT, uTo Tebe
NpUAETCs oNNaTUTb YCAYT akyLLepKU.

B HekoTopbIX ropogax oAb ecTb BO3MOXHOCTb POXKaTb B POAN/ILHOM
ZAoMe npu 601bHNLAX. 3TO MeCTO, IAe XeHLWMHbI MOryT POANTL MaKCu-
MaJIbHO eCTeCTBEHHbIM MyTeM, ec/i1 Mo onpeAeneHHbIM NpUYnHaMm (Me-
ANLNHCKUM, GUHAHCOBLIM) OHW HE MOTYT poAnTb Aoma. Poabl B 60/1b-
HUYHOM POANIBHOM AloMe PUHAHCMPYIOTCA N3 CpeACcTB HaLmoHanbLHoro
PoHga 34paBoOXpaHeHMs.

Br160Op poaaoma

RUS

YKeHLLMHa, KoTopasi FOTOBUTCS K POAAaM, MOXET BbI6paTb 60/IbHMLY, B KO-
TOPOI4 XoUeT poXKaTb. BOIbHWLI OTINYAIOTCS APYT OT ApYra: No-pasHoMy
OpraHM30BaHO POAWIbHOE OTAeNEHNE, Pa3HbIM MOXET 6bITb pa3jeneHune
06513aHHOCTEN MexXay aKyLuepkaMu 1 Bpayamu, pasHoe KOJIMYeCcTBO 3a-
NOB 1 Nx 06opygoBaHue. i MIHOCTPaHHO NaLMeHTKM BaXKHO TO, 3HAtOT
NIV BPauu 1 akyLLIepKy MHOCTPaHHbIe A3bIKW, 06 3TOM CTOUT y3HaTb A0
pozoB.

BaxkHbl TalOKe T.H. cTerneHn pedepeHLManbHOCTL, TO eCTb CTEMEHU creuu-
anv3aumn JaHHOTO OTAENEHNSI: B OTAENEHNSX 1 CTEMNeHW POXKaKoT XKeHLLW-
Hbl, 6epeMEeHHOCTb KOTOPbIX He HAXOAUTCS MOJ yrpo3oii (6e3 ocnoxHe-
HWIA), B CPOKM POAOB; OTAENEHNS 2 CTEMEHU JO/MKHbI 6bITb 060PYA0BaHbI
ANs obecrieveHst 6e30MacHOCTY XeHLLMH, 6epeMeHHOCTb KOTOPbIX Ha-
XOAUTCS NOZ, Yrpo30id, M MHTEHCMBHOTO YX0Za 3@ HEJOHOLLEHHBIMU feThb-
MM 1 HOBOPOXXAEHHBIMU, OTAENIeHUs 3 CTEMEeHN MPeasyCcMOTPeHbl ANst
KEHLWNH, 6epeMeHHOCTb KOTOPbIX HAXOAUTCS NMoJ, BbICOKO Yrpo30ii,
TaM co3jaHbl BCe YCI0BYS A YXOAa 3a AeTbMU, KOTOPbIE POAVINCE A0
31 Hegenv 6epeMeHHOCTY, C FEHETUYECKMM MOPOKaMK U T.A.

Ecnn 6epeMeHHOCTb NpoTeKaeT NPaBUILHO U HET MPOTMBOMOKa3aHWiA
K eCTeCTBEHHbIM PoJam CBOMMW CUAAMU, NyYLlie He BbIbpaTb KANHU-
yeckme 60bHULbI. KnnHnyeckaa 6obHULA NPUHMMAET Ha NPaKTUKY
CcTyaeHToB. O6bIYHO raBHbIM NpegHa3HaYeHeM Tako 601bHNLbI AB-
nseTca 3a60Ta 0 XeHLWMHaX, Ubsl 6epeMeHHOCTb Noj yrpo3oi. B knnHum-
yeckon 60nbHMLE BO BpeMsi OCMOTPOB NaLMEeHTOK, a Takxke Nnpu poaax,
MOTYT NPUCYTCTBOBATb CTYAEHTbI (060MX MOoB).
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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 potozna. Sprawdz, czy wybrany
przez Ciebie szpital to oferuje.

W duzych miastach zdarzajg 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 spotykajg 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 zaburzajace 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 zamawiac
karetki, by stata pod domem, wystarczy prywatny samochdd).

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
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Ecnn 6epeMeHHOCTb MPOTEKAeT C OC/IOXKHEHUSIMM UM 6epeMeHHOCTb
Moz yrpo3oii, To Bpay NoAckaxet Te6e 60/1bHNLY, 060pyA0BaHHYO BCEM

Heo6X0ANMbBIM A/ YXOAA 33 XXEHLUNHOM 1 pebeHKOM NPy OC/IOXXHEHHOW
6epemeHHOCTI.

B 60/1bLUMHCTBO 60/1bHALLI-POAAOMOB, 3apaHee JOroBOPUBLLMCh, Tbl MO-
XeLLUb MNPUIATY 1 NOCMOTPETb, Kak BbIMSANT POAWLHbI 3a1 U NPUeMHas,
MoroBoOpuTH C BPAaUOM WX akyLluepKoli. PekomMeHAyeM 3To caenaTb!

B 60/1bLUMX ropoAaXx 6bIBAkOT U CNIOXKHbIE CUTYaLLMK, KOTAa B BbIGPaHHOM
TO60Ii poAsoMe HeT MecT ANs poXKatoLLeid. Toraa XeHLMHa MOXeT 6bITb
oTNpasneHa B ApYryto 601bHULY UKW Aaxke B ApYroii ropoa! Takoii He-
NPUATHBIA OMNbIT MOXET CIYYNTHCS CO BCEMU XKEHLLMHAMMU, HE TONIbKO
WNHOCTPaHKaMU, HO 1 C NOJIbKaMU.

Poabl Ha JoMy

RUS

Bce 6osibLue XXeHLWH B MosbLue peLlaeTcsi poxaTb Ha foMy. Takve pogpl
VIMEHOT MHOTO MPEVMYLLIECTB: OHW NMPOXOAAT B CNOKOWHOW, UHTUMHOIA aT-
Mocoepe, a GakTopbl, KOTOPble MOTYT MOMeLLaTh NPOLLeccy PoAoB, CBe-
AeHbl K MUHUMYMY. Ha Takux poAax AosXXHa NprcyTcTBOBaTb KBanndu-
LMpoBaHHas akyLuepka.

Ecnu Tbl 3agyMbiBaeLlbC Hag poAamMm Ha lOMY, BaXXKHO 3HaTb, YTO:

AoMallHue pojbl B Monblue 3aKOHHbI - PacnopsixxeHne MmnHuctpa
3ppaBooxpaHeHust oT 16 aBrycta 2018 r. (CtaHgapThbl MeprHaTanbHOM
MomoLun) yTBepXAaeT, UTo KeHLMHA MeeT NpaBo BbIbMpaTb MecTo
pPOAOB 1 3TO POo/bl MOTYT MPONUCXOANTL Y Hee 0Ma;

Hayu4Hble uccaefoBaHUA NOATBEPAUAN, YTO AOMALLUHME POAbl Tak
>Xe 6e30MnacHbl, Kak 1 B poAjoMe, Npu YCAOBUN, YTO BbIMOJIHEHbI
ornpejeneHHble Mepbl: XXeHLLHA 340p0Ba, POAbl MPUHMMAET OMNbITHas
akyLuepka, B c/lyyae HeobXxoAMMOCTM obecrneyeH TPaHCNopT B 601bHMLY
(HeT HeO6XOAMMOCTU 3aKa3blBaTb CKOPYLO, KOTOpas cTosisia 6bl pagoMm ¢
Z[IOMOM, 0CTaTO4YHO ByAeT IMYHOro aBTOMO6UNSA).

K coxxaneHuto, HeMHoruve akyLiepki B MNosbLue NPUHMMAaOT poabl B f0-
MaLLHUX ycnoBUsiX. Ecn Tl pelumilb poxaTb y cebsi JomMa, HauHW MoVCKA
aKyLLepKK y>ke B KOHLIe NepBOro TpumMmecTpa 6epeMeHHOCT -Bbl AO/DKHbI
XOpPOLUO Y3HaTb ApYr Apyra Ao posoBs! CNNCOK aKyLLepokK, KOTOpble Bbles-
>KalT Ha A0M, MOXHO HaliTh B Accoumaummn «PoamsLumecs 6narononyy-
HO» 1 Ha cariTe www.dobrzeurodzeni.pl
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Plan porodu

PL

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 wspélnie z potozng lub lekarzem prowadzacym cigze.

Plan porodu powinien opisywac Twoje oczekiwania w takich
sprawach:

miejsce i warunki porodu

obecnos¢ 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 pordd.
Pamietaj jednak, ze pordd to wydarzenie, w ktérym nie wszystko
mozna przewidzie€ i jest bardzo prawdopodobne, Zze wiele z Twoich
planéw nie uda sie zrealizowat. Jezeli z powodéw medycznych lub
organizacyjnych opieka ta bedzie odbiegac¢ od zapiséw w Twoim
Planie Porodu, powinnas zosta¢ o tym szczegétowo poinformowana.

(Przygotowania do porodu>




IltaH pooB

RUS

MnaH poAoB - 3TO BUJ, AOKYMEHTA, B KOTOPOM XKEHLLIMHA 3aMu1cbIBaeT BCe
CBOV OXMAAHVS, CBA3aHHbIe C poAamu. B cooTBeTcTBUM co CTaHAapTamu
MepuHaTanbHoW MomMoLy, NAaH Tbl A0IXKHA NOArOTOBUTL BMECTE C aKy-
LLIEPKOI4 1AW BpaYvoM, BeAyLLnMM 6epeMeHHOCTb.

MnaH poAoB f0/KEH ONUCLIBATh TBOU OXXUAAHUSA,
KacamLmecs cieAyoLmx BONpoCoB:

MECTO U YC/I0BMSI POAOB

NpUCYTCTBME COMPOBOXAAOLLErO NLA

cornacve N oTCyTCTBME COrNacKs Ha BbIMOJIHEHNE Pa3/INUHbIX
MeAVLMHCKUX MpoLueayp

PeNNrMo3HbIe U KyNbTYpHbIE HOPMbI U LLEHHOCTM, O COB0AEHN
KOTOpPbIX Tbl 03a604€Ha BO BPEMSI POAOB.

MnaH pofos onpegensieT € TOYHOCTbIO, KAK UMEHHO Thl XOTeNa 6bl, UTO6bI
poZabl NPoXoAnan (3TO OTHOCUTCA KO BCeM Nepuojam pooB, a TakxKe K
TOMY, Xo4ellb 11 Tbl 6bITb aKTUBHOM N UMETb BO3MOXHOCTb ABUraThCs,
Kakme meToabl obnervyeHus 6onun npn poaoBbIX CXBaTKaxX 6yAyT Hanbéo-
nee noaxoAawmmm gns 1ebs, 3a60TULLILCA 1N Thl O 3aLuUTe NPOMEXXHOCTU
n 1.4.). MNaH poAoB - 3TO TakXe AOKYMEHT, B KOTOPOM Tbl MOXeLUb Bbl-
pasnTb HeobXo4MMOCTb NOCTOAHHOIO KOHTaKTa C peGeHKOM B TeyeHne
nepBbIX ABYX YHacCcoB Nnoc/ie ero poxXxaeHus, ecsin, KOHe4yHo, COCToAHUE 340~
poBbsA pe6eHKa MO3BONIAET 3TO CAenaTb.

CHauana MoxeT 6bITb TPYAHO cObpaThb BCE CBOU OXMAAHUS N COCTaBUTb
M3 HUX MJ1aH, HO Pa3roBOp C aKyLLIEepKOW 1A BpavyoM NOMOXeT onpeje-
NNTb, YTO ANsl Tebs BakHO. PekomeHayeM Bocnonb3oBaTbcst KOHCTPYK-
TopoMm lMnaHa Popos Ha carvite PoHaa PoxkaTe no-Yenoseueckn http://
www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu.

C tBouM MnaHom PofoB fo/KeH 03HAaKOMUTLCS MeANLMHCKUIA nepcoHan
B MOMEHT NPUHATUSA Tebs B oTAeNeHMe, KOrga Havanancb poabl. [NoMHNM
TalkoKe, YTO pPoAbl - 3TO Takoe CObbITHE, X0 KOTOPOro Heslb3s MOIHOCTbHO
npeAckasaTb M O4eHb BEPOSATHO, YTO MHOrO€e 13 TBOErO MNJlaHa He ocyliie-
cTBuUTCA. ECm no MeguLMHCKMM NOKa3aHUAM UAW B CBA3M C OpraHm3aum-
OHHbIMM BONpPOCaMu OKa3aHHasi NMOMOLLb 6yAeT OTAn4YaTbCsa OT 3anuncei
B TBOEM MJlaHe poAoB, Tebs A0MKHbI 06 3TOM NOAPO6HO NpoH$OopPMU-
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, ktdra 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-
bra¢ ze sobg do szpitala przede wszystkim ubrania, kosmetyki i ar-
tykuly higieniczne oraz wszystkie rzeczy dla noworodka.

Potrzebne mamie

Dokumenty

Ubranie

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

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

Kosmetyki i artykuty higieniczne

Zywnos¢ i napoje

Inne

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

Woda niegazowana, soki, herbata, kawa bezkofeinowa, cos do-

brego (czekolada, ulubione ciasteczka itp.), owoce (jabtka, sliwki
kalifornijskie).

Telefon z tadowarka, monety, leki brane na state, co$ do czytania.
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CyMmka B poagom

CyMKy € HeO6XOAUMbIMY BELLLAMM MPUTOTOBb 3@ HECKOIbKO Hejesb A0
3aniaHMpPOBaHHOW AaTbl PoAOB. XOpoLlo cobrpaTh BELLM BMECTE C Ye-
NIOBEKOM, KOTOpbIVi 6yAeT conpoBoXaaTb Te6s Ha poAax. EMy npeactout
pacnakoBbIBaTb TBOW YeMOAaH, eMy 6yAeT Nerye, eciv OH 3apaHee yBu-
JWT, UTO U rAe HaxoauTes. B Monblue XKeHLMHa Jo/KHa B3sTb € co60li B
POAAOM MpeXxAe BCEro oAexay, KOCMETUKY 1 CPEACTBA MMIMEHbI, @ Takxke
BCe BeLLM A1 HOBOPOXXAEHHOTO.

MamMe He00X0AMMO

[AOKYMEHTbI

Opexpa

MoNbCKUIA JOKYMEHT, YAOCTOBEPSIOLLMIA TMUHOCTb (pa3peLueHre Ha Npo-
XvBaHWe, T.H. KapTa Mo6bITy) Ny nacnopt, kKapTa 6epeMeHHOCTU, pe3yb-
TaTbl UCCNIEA0BaHNIA/aHaNV30B, NPOBEAEHHbIX B Nepuog 6epeMeHHOCTH,
[AOKYMEHT NMOoATBEPXAAOLLMIA, YTO Thl 3aCTPaxoBaHa.

Benbe (nyylue Bcero ogHopasoBble TPYChbl 1 6HOCTranbTepbl A1 KOpMmIe-
HUS), 2-3 ANNHHbIE cBO6OoAHbIe ¢yT60KM TMNA T-shirt, Tanoyku v wne-
naHubl 418 AyLla, XanaT, paccTervBatoLmecst HoUHble COPOYKU, Tensble
HOCKW, OAeX/Aa Ha BbIMMCKY.

KocmeTunka n cpeacTBa rurmeHsl

Epa v HannTku

Apyroe

RUS

KocmeTunka n cpeacTsa rurveHbl: KOCMeTuKa, renb gnsa aywa, 2-3 noso-
TeHUa, 6yMa)KHbIe nonoteHua " ogHopa3oBble CaJ1¢ETKI/I, nocnepojoBblie
npoknaakun, naktauMoHHbIe BKNaAbILLW.

HerasmpoBaHHas Boga, COKM, Yaii, kope 6e3 kodpenHa, YTo-HNbYaAb BKYC-
Hoe (Lokonaaka, ntobnmMble neyeHbs 1 T.n), GpyKThl (1610KO, Kanudop-
HUINCKWE CINBBI).

TenedoH c 3apsAHbIM YCTPOMCTBOM, MOHETLI, TabaeTKu, MpUHUMaeMble
perynsipHo, UTo-TO A/ UTEHUS.
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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 kapielowy, 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:

OO Jooooog o

I O I O

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 zé6ttaczki
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.
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PeGeHKy HE0O0X0AUMO

Camblii ManeHbKUiA pasMep 04HOPa30BbIX MOAFY3HUKOB, ¢paHeneBble ne-
NEeHKN (4-6 wr.).

3 XJIONKOBbIe MaliKKM, 2 TOHKME X/10MKOBbIe LWANo4YKM U 04Ha noTennee,
3 KOMBUMHEe30Ha, MaliK NI MON3YHKK (y4llie BCero pacctervsatoLmecs
CBEpXY M CHU3Y), HOCKW.

3alLnTHBIA KpeM AN MAajeHuEeB, NeHa AN KyrnaHus, noaoTeHue 6aHHoe,
BNaXHble candeTku, nnes unuv cnanbHblA MeLlok. MpurogaTcsa Takxe cre-
pVNbHbIe 04HOPAa30Bble TaMMOHbI.

Ecnu kTo-TO 6yAeT 3abupaTb Tebs ¢ peb6eHKOM 13 poaaoMa Ha MaLlVHe,
Yy Hero J0/1XKHO 6bIThb creumanbHoe aBTOMO6UIbHOE Kpecno A/l HOBOPO-
XAEHHbIX!

Example packing checklist

Ansa poaos:

I

oAexza ANs MaMbl (4Be A/INHHbIE X/I0NYaTobyMaXkHble pybaLlukm
nnu GyTboNKK, XanaT uan paccTernsaroLmecs 6ayska/cesmrtep)
Tanoykw, Tenable HOCKK

nocnepojoBble NPoKNagKku, Hanp., Bella mama

rmrmeHnyeckmne canpeTku

6anb3am ansa ryé

KOCMeTnyeckasi BOAa B a3po30J/1e [/151 OCBEXeHUs 1nua
nobumas Mysblka, 3¢p1pHoe Macao

X/10M4aTobyMadKHbI/ NIaToK AN HebobLLOE NonoTeHLe

AN BbITUPaHUS N1ua/Ans KOMMNPeccoB

UTO-HNBY/AL NMOECTb 1 NONUTL (TaKkke Ans 6/IM3KOro Yenoseka)
yAobHas ogexga Ans 6ansKoro yenoseka (B cnyyae TpeboBaHui
poaAoma ofHOpa3oBas ofeXxAa, NpuobpeTeHHas B pojaome).

Pe3ynbTaThbl CCNeA0BaHNIA:

RUS

0

I By

rpynna KpoBu 1 pesyc-pakTop (OpMUrrHan) - npv oTpuLaTenbLHOM
pesyc-pakTope (Rh-) Heo6x0aMMO NMeETb UccefoBaHME

Ha Hanuume aHTUTen K pesyc-paktopy (Rh-dpaktopy)

nccnefoBaHne KPOBU Ha HaMyme aHTUreHa BMpyca MHGEKLMOHHOMN
xenTtyxm HBs (npoBegeHHOro nocne 32-ii Heaenn 6epeMeHHOCTN)
aHanms Ha cnpunmnc - peakuusa BaccepmaHa (RW) (npoBoanTcs
ABaX/bl B Te4eHVe 6epeMeHHOCTM - B Hayase 1 B KOHLLe
6epeMeHHOCTW)

pe3ynbTathl Y3U (npoBeaeHHOro nocne 36-ii Hegenv 6epeMeHHOCTI)
nocnejHve ncciefoBaHna MoUn U MOp$ONOrna KpoBu

pesynbTaThl CCNef0BaHM Ha Hannyre BUY n BI'C

pe3ynbTat nocesa GBS (cTpenTokokKa rpynnbi B).
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Dokumenty:

L] dowéd osobisty/karta pobytu/paszport
L] karta przebiegu cigzy.

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

U] 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 wiasne kosmetyki)
Octanisept do pielegnacji pepka.

(N Ay o

0

Dla mamy w pierwszych dniach po porodzie w szpitalu:

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

I
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[AOKYMEHTbI:

[] yaocroBepeHve nnuHocT/BA Ha XMUTeNbCTBO/NAcMOpT
KapTa 6epeMeHHOCTN.

MpuaaHoe (cnrcok Bellein) Ana pebeHKa Ha BpeMsi Npe6biBaHUSA B poaaoMe (0Koso 3 gHeid):

L] cambiii ManeHbKuii pasmep oaHOpa3oBbix
NoAry3HUKoB, GaHeneBble MNeNeHKN

L] JeTckue BnaxHble candeTku

L] Heckonbko dnaHenesbIX NeneHoK (415 NOMOLLM
rMpo KOpM/IEHNN, KyNaHNK), 0KONOo 5-6 LLTYK

[] 2 roHKue xnonkosble Wwanouku u oJHa noTernnee

|:| 3-4 KOM6MHe30Ha (NON3YHKM CO LUTaHUHaMWU,
yao6Hee ¢ 3aCTeXXKOWM MexXay Hor)

L] a napbl 6041 C KOPOTKNM PyKaBoOM
1 2 napbl 6041 € A/IMHHBLIM PYKaBOM

L] 2 napbl LWUTaHMLLEK C LUMPOKUM MATKUM MOACOM

L] xnonkosbie Hocoukm 1 pyKaBUYKM (4TO6bI
pebeHOK He nouapanan cebe n1Lo)

L] naejuK Uav neneHKa-KoKoH

L] nosioTeHLe ANs KyrnaHus

L] kocmervka (y3Hai 3apaHee B poAfoMe, 4YTO byaeT Heo6xoANMO,
HeKoTopble POAAOMbI MMEIT CBOK KOCMETUKY)

L] okrenncent AN yxo4a 3a Mynkom.

Ana mambl B nepsble AHW Nocie poAoB B pogaome:

py6aluka c paspe3om, yao6Has A1 KOpMaeHUs

6 Nap X/10MKOBbLIX TPYCOB (B NpoAaXke 04HOPa30BbIE)
TyasieTHble MPUHAANEXHOCTU U KOCMETMKA

2 TeMHbIX MOJIOTEHL,A

Tanouku

XanaT v Wnenku ans gywa

nocnepoAoBble NPOKAAKM 2-3 yNakoBKM

KYXOHHble 6yMadKHble MOMOTEHLA

Hebo/bLUasi NOAyLLIKA UV NoAyLIKa ANt KOPMIEHUS
2 6tocTrantepa A/t KOpMAEHMs

NaKTaLMOHHble BKAAAbILIN

TenedoH 1 3apsAHOE YCTPOLCTBO

MUHepanbHas HerasupoBaHHas Boga, 6yTbisika ¢ GUILTPOM
CyXVie CH3KM Ha 3 fHS.

I
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W dniu powrotu do domu:

L] ubraniedla mamy (bardzo wygodne na pierwsze
dni po porodzie sg sukienki i spédnice)

(] ubranko dla dziecka odpowiednie do pogody

L] fotelik samochodowy dla noworodka.

Inne:

Ooodo

Nie w kazdym szpitalu personel méwi w jezykach obcych. Wybiera-
jac szpital wez to pod uwage. Mozesz tez skorzystac¢ z pomocy or-
ganizacji pozarzagdowych, 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 pomdc 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 wczesniejszg rozmowe z leka-
rzem lub potozna.

Gdy minal 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 pewnoscia
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.
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B AeHb oTbe34a AoMOiA:

Mpouee:

0

0
0

Ooodo

oAexXnAa AN Mambl (NAaTbs U O6KM OYeHb
yA06HbI B MepBble AHW MOC/e POAOB)

ozexaa ans pebeHka, COOTBETCTBYIOLLLAS Moroge
aBTOKPEC/I0 A/ HOBOPOXAEHHOTO.

He B KaXx0M poaAoMe rnepcoHan roBOpUT Ha MHOCTPaAHHbIX A3bIKaX. Yuu-
TbiBai 3T0 Npu Bblbope poaaoma. Moxellb BOCMO/b30BaTbCsA Takxke Mo-
MOLLIbIO HenpaBUTeNbCTBEHHbIX opraHusaumii. Hanpumep, Accoumaums
MpaBoBoi NHTepBeHLMM (Www.interwencjaprawna.pl) nomoraeT nHo-
CTPaHLaM B KOMMYHMKAaLMM C BPayoM, BU3UT Y Bpada MOXET NepeBoAnTb
nepeBOAYNK-BOJIOHTED.

B ®oHgae «Monbckmii MUrpaLmoHHbIn @opyM» Tbl MOXeLLb PacCUUTbIBATb
Ha NOMOLLIb aKyLLepOoK, FOBOPSALLMX Ha PYCCKOM, aHI/INIACKOM, ppaHLly3-
CKOM, a Tak)Ke Ha MOMOLLb NepeBoAYNLbl Ha A3bIK Aapy. OHX MOryT no-
MOUYb B MOArOTOBKE K poZilaM, a TakXKe B KOHTaKTe C NepcoHasioM poajoma.

MpucyTCcTBME NepeBoAYMKa B TeUEHMEe BCEro NpoLiecca poAoB Bpsag, v 6y-
JeT BO3MOXHbIM, HO MOXELLb JOrOBOPUTLCS C HUM 3apaHee Ha pPa3roBop
C BPa4oM U/ aKyLLEPKOIA.

EcJiu mpontesl Ha3Ha4YeHHBIN CPOK PO/IOB

RUS

To, UTo HacTan Ha3HauYeHHbI BPaYOM CPOK POZOB He O3HaYaeT, YTo TBOM
pebeHOoK roToB poAnTLCSA. He cylllecTByeT MeToa, C MOMOLLIbIO KOTOPOro
MO>XHO €0 100%-0I1 yBepeHHOCTbIO OnpeaennTb AeHb POXKAEHWA pebeHka.
B 3aBMCMOCTM OT TOro, Kakoi MeTog, 6bi/1 CMob30BaH, CPOK byaeT 60-
nee unu meHee npmnbansnTensHbiM. Hanbonee TouHoO onpegensieT Cpok
yNbTpa3BYKOBOE McCef0BaHMe, KOTopoe Aenann B NepsomM TpyumMmecTpe
6epeMeHHOCTN: Tor4a TOYHOCTb COCTaBNsAeT +/- 7 fHeN.

<|-|O.D.FOTOBKa K po.u.aM>




Jesli USG robione jest miedzy 14 a 20 tygodniem doktadnos¢ 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 sg ,leczone” kolejng. 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 zadziatac 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 zadziatajg!

Co mozesz wyprobowac:

Spacer

Schody

Shiatsu

Czutos¢ fizyczna

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

Wochodzenie 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, zr6b
przerwe 1-2 minuty.

Bliskos¢ z ukochang osobg moze poméc w przyspieszeniu porodu.
Kobieta pod wptywem pozytywnych emocji zaczyna produkowac
wiecej oksytocyny, ktéra wywotuje skurcze.
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Ecnn ¥Y3U cgenanun mexay 14 n 20 Hegeneri, To TOYHOCTb cOCTaBnsieT
10 gHeld, mexay 21-30 Hegeneld - 14 gHeild, a ecnn mexxay 31-42 Hepeneli -
21 geHb! CaMbIM OLLMGOYHBIM METOAOM SBNSETCA OnpeenieHne Cpoka Ha
OCHOBe JiaTbl Noc/eAHelr MeHCTpyaLmin.

dapmakonornyeckas MHAYKLUS POAOB MPOUCXOAUT CO MHOTVMU XEH-
WHamu B Monblue, XOTS Wb HEG6ONbLUOK NPOLIEHT Ha CAaMOM Jene
HYXXZ,AeTCs B HEll B CBS3U C COCTOSIHMEM 3[,0Pp0OBbs. PapMakonornyeckas
VHAYKLUWS 4acTo IBNSIeTC HavasloM Tak Ha3blBaeMoro «kackaja BMelLla-
TeNbCTB», KOTOPbI COCTOUT B TOM, UTO MOCIEACTBUS OfHOM UHTEPBEHLM
YCTPaHSOTCA NPV MOMOLLY APYroii. 3To, B CBOIO oUYepesb, MOXET MpuBe-
CTV K HapyLLeHVo GU3LM0IOTMUECKOro MeXaH3mMa PoAoB U CTaTb Mpu-
UMHOW MHOTMX Npo6sieM. TakM 06pasoMm, A0 NPUHATUS PeLLeHNs O Npu-
MeHeHM1 papMaKoNIormyeckol MHAYKLMY CTOMT pacCMOTPeTh BOMpPocC 06
MCMO/b30BaHUMN €CTECTBEHHBIX METOA0B NPOBOLMPOBAHUNS POAOB.

MoxkeLlb NX MPUMEHUTb, eCAn Thl yXke Ha 40 nnu 6onee Hepenb. Haty-
panbHble MeToAbl MHAYKLMN MOFYT cpaboTaTb TO/IbKO TOrAA, KOraa Tsoe
Tesl0 roToBO K pofaM, XOTA M3BECTHO, YTO He BO BCEX CyYasaAX OHU 3¢-
$eKTUBHBI.

MpumMeHeHne HepapMOKOIOTNYECKUX Mep MHAYKLUW He FPO3UT npex-
JeBpeMeHHbIMM pogamu. Ecin o cpoka poAoB eLLe faneko, OHW NPoCTo
He cpabortatoT!

YTO0 THI MOXKelllb IIOIIpOﬁOBaTL caesiaTh.

Mporynka

JlecTHULA

Wnauy

Pusmnueckas
4YyBCTBUTE/ILHOCTb

ABxeHne GEApaMI/I n rpaBUTalmda nomMmoraroT pe6eHKy pPacnonoXnTbea
B pOA0BOM KaHane. [lBukeHune CI'IOC06CTByET rnosiBNIeHNIo CxBaToK. Ecnm
nbuwb, To I'IOTaHLl,y17| CO CBOMM NapTHepOM wunv ogHa. Mysbika gornon-
HUTENbHO Tebs paccna6V|T.

Moabem n cnyck no nectHuuam. OkasbiBaeT 3¢ dekT, NoA06HbI Xoab6e.

ToueuHbIli Maccax, akynpeccypa. OgHa 13 Touek HaxoAUTCA Ha paccTo-
AHNWN YeTbIpex COeJMHEHHbIX NasbLieB Haj BHYTPEHHNMMN NOAbIKKaMMN
o6eunx Hor. Maccumpyii o6e Toukun ogHoBpeMeHHOo 30-60 cekyHA, caenaii
rnepepsbiB 1-2 MUHYTBI.

BAnsocTb € N06UMMbIM YENOBEKOM MOXKET MOMOYb YCKOPUTb poAbl, XXEH-
LMHA Noj, BAVSHNEM MNOJIOXKUTE/IbHbIX SMOLIMIA HauMHaeT nponsBoanNTb
60/1bLUE OKCUTOLMHA, KOTOprI7I Bbl3blBaeT CXBAaTKW.
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Mozesz wczesniej przygotowac miesien macicy do porodu. Niektére
ziota dziatajg tonizujgco, czyli powodujg, 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, kt6-
ry organizm przetwarza na prostaglandyny. Mozesz uzywac od
34 tygodnia ciagzy - dwa razy dziennie po 500 mg.

Olejek szatlwiowy - 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>




RUS

Tbl MOXeLUb 3apaHee NoAroToBUTb MbILLLYY MaTKu K poAam. HekoTopeble
TpaBbl UMEKT TOHU3MpYyOLLee AelicTBME, YTO MOBbILLIAET 3¢¢EKTI/IBHOCTb
CXBaTOK BO BpeMsi poZoB. AKYLLEPKU PEKOMEHAYIOT INCTbA MasIHbl. OHU
NOMOrakT TakKXXe nocne poaos, CI'IOC06CTByIOT ny4yuwiemy cokpaleHuno
MaTK1 U YMEHbLLUAKT KpoBOTEYEHUE.

HauHy NUTb Yail U3 CyLUEHbIX IMCTLEB MaJINHbLI MPUMEPHO 3a
4 HeAenu Ao MpeAnonaraeMoro Cpoka poAoB. 3-4 IOXKKM CyLLEHbIX
NNCTbEB 3aeid 0,5 /1. BoAbl 1 FOTOBb HECKOIbKO MUHYT. Meli 3 pasa
B A€Hb A0 KOHL,A 6epeMeHHOCTI.

Macno npymynbl BeHepHe COAEPXKNT LieHHYH raMMa-/IMHOJIeHO-
BYIO KMC/IOTY, KOTOPYHO OpPraHn3m npeobpasyeT B NpocTariaHAMHbI.
Mo>keLlb ncnonib3oBath € 34 Hegenn 6epeMeHHOCT, MPUHUMAaTb
ABa pasa B AieHb rno 500 mr.

Macno wanges - CTUMyIMpyeT N YCUIMBaET CXBaTKM MaTKn. Mo-
Kelb 406aBUTb B BaHHY (10-15 kanenb) Mav CTONLKO >Ke Kanesb
[06aBUTbL B YeTBepPTb CTakaHa MUHAAIBHOFO Macaa 1 UCNoJb30-
BaTb A1 Maccaxa.

<|-|O.D.FOTOBKa K po.u.aM>
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Porod w Polsce

Prawie 99 procent dzieci w Polsce rodzi sie w szpitalu. W szpitalu tra-
fisz najpierw na izbe przyje¢. Tam czekajg 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 reguty 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 niektérych w pierwszej fazie porodu kobiety zache-
ca sie, by chodzity, klekaty i zmienialy 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 rodzg w pozycji lezgcej lub pétsiedzgcej. 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
wygladaé pordd.

Skad wiedzied, ze to juz?

PL

Zwykle kilka dni przed porodem pojawiajg sie tzw. skurcze przepo-
wiadajgce - sg tagodne, trwajg kilka godzin i same mijajg. Potem
pojawiajg sie inne oznaki zblizajgcego sie porodu: duza ilos¢ geste-
go, czasem lekko rézowego albo brgzowego $luzu na bieliznie, boél
krzyza, biegunka i nudno$ci lub wymioty. Odejscie wéd ptodowych
(kiedy wody ptyng gwattownym strumieniem albo sgczg sie powo-
li), to znak, ze pordéd juz sie rozpoczat. Zadzwon do swojego szpita-
la i dowiedz sig, kiedy powinnas do niego przyjecha¢. 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 pojechac do szpitala w ciggu godziny. Drugim



Ponrbl B IIosibInie

Moyt 99 npoueHTOB AeTeli B [oNbLLe poXKaaeTcs B 60/1bHNLAX-POAAOMAX.
B 60nbHMLE Tbl CHavana nonagaellb B NpUeMHoe oTaeneHne. Tam Tebs
XKAYT GOPManbHOCTL: Tebsi MONpPOCAT NPeAoCTaBUTb pe3y/bTaTbl aHaIN30B
1 OKYMEHTbI, @ aKyLLiepka NoroBopuT € TO60I 0 TOM, Kak npoxoanna 6epe-
MEeHHOCTb 1 0 3j0poBbe. MpoligeLlb TakXke rMHeKkonornyeckoe obcneaoBsa-
Hue 1 3anuck KTT, 4Tobbl onpesennTb, Ha Kakol CTagu POAOB HAaXOAMLLILCS.

3aTem nepeligellb B pognbHbIl 3a/, 06bIYHO OH O4HOMECTHBIN, rae po-
>KaeT TO/IbKO 0ZHa XXEHLLMHA, HO 6bIBAeT 1 TakK, UTo B 60/IbHULLE HAXOAATCS
[BYXMECTHbI€ 3a/ibl, 04HAKO BCTPEUAOTCS OHM OUYEHb PeAKO. dKeHLMHbI
06bIUHO BbIGMPAOT POALOMbI, KOTOPbIe 06eCMeYnBatOT MOMHY UHTUM-
HOCTb. MOMHU, UTO Thbl MOXELLb BbI6PaTh 60/1bHNLY, HE06s13aTe/IbHO exaTb
B 6vKariwyto. wm Ty, KoTopasi oTBeYaeT BCEM TBOMM MOTPe6HOCTAM. 3a
poAbl B OAHOMECTHOM 3aJi€ He A0JIKHA AOMOHUTENIbHO B3MMATLCS OniaTa.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWV

B pa3HbIX 60/1IbHULLAX YXO/ 3a KEHLLMHOIA BO BpeMsl POJoB BbIrNAANT
HeMHOro no-Apyromy. B HeKoTopbiX Ha NepBoii CTaANU POAOB XXEH-
LWMHaM COBeTyeTCs, YUTo6bl OHM XOAUNW, NpUceAany N MeHSAIU
nono)eHue Tena. HayuHble uccnegoBaHUs NOATBEPXAAIOT, UTO Ne-
peABVKeHVe NoKa3aHo BO BpeMsi NepBoii CTaAuM poAoB: COKpaLlaeT
BpeMsi POAOB M YMeHbLUaeT 60/1b. Bo BTOpoii cTaAnu poAoB XXEeHLMHBI
06bIYHO PO>XKaloT B MOJIOXKEHUU JieXKa Ha CHe unu nonycuas. Onpepge-
NEeHHO NyYlle XeHLMHe 6yaeT poXkaTbk B MO3ULUU CUAA W B NpUce-
Ale, 0iHaKo, He BO BcexX 60/IbHMLIAaX ecTb Takasi BO3MOXKHOCTb. Cnpocu
3apaHee B BbIGpaHHOM poAA0Me 0 TOM, KaK MOTYT NPOXOAUTb Pojbl.

Kak moHATH, UTO ITO yKe?

RUS

O6bIYHO 3a HECKOJILKO AHE J,0 POAOB MOSBAAIOTCS T.H. NPeABECTHNKOBbIE
CXBaTKN - OHW Nerkue, Npofo/KatTcs HECKOIbKO YacoB 1 CaMU MPOXOAAT.
MoTom NosiBNAIOTCA ApYyrve CUMATOMbI NMPUBKAIOLLIMXCS POAOB: 60/bLUIOe
KOJINYECTBO MYCTbIX, MHOTAA /IEFKO PO30BbIX UAN KOPUYHEBbIX BblAeNeHWIA
Ha 6enbe, HacToliunBas 60/b B MOSICHMLE, MOHOC U PBOThI - 3TO BCE 03-
HayaeT, uUTo poAbl y>ke ckopo. OTX0A OKONOMNOAHbIX BOJ, (BOAbI OTXOAAT
CTPEMUTENLHOI CTPYel UM TeKYT MeJIEHHO) —-3TO MPU3HaK, YTO Poabl ke
Ha4vanuck. Mo3BOHM B CBOIO 60/IbHULY U Y3HalA, KOra HY>KHO npuexaTb. B
poasomMax JeACTBYIOT pa3Hble HOpMbI. ECv BoAbl YUACTbIE, MOXHO NnpoBe-
CTV Aoma 4-6 yacos, a Horaa 1 10 yacos. He Hago ToponuTbcs. Eciny Bog,
6b111 3€N1EHbIV NI 3€/IeHOBATbLIN OTTEHOK, TO Thl AO/KHA NprexaTb B 60/1b-
HULY B TeyeHue Yaca. ELLé oguH1UM Npr3HaKkoM poAoB SIBASIOTCS CXBATKU



objawem porodu sg skurcze macicy. Jesli skurcze sg regularne, trwajg
dtuzej niz 30 sekund, sg coraz silniejsze, a przerwy miedzy nimi robig
sie coraz krétsze, to jest duze prawdopodobienstwo, ze zaczat sie po-
réd. Pamietaj, ze kazdy pordd jest inny. Nawet jesli rodzitas wczesdniej
dzieci, to moze by¢ zupetnie inne doswiadczenie!

W ostatnich tygodniach ciazy ciato przygotowuje sie do porodu. Mo-
zesz dostrzec sygnaly z ciata, ktére Swiadczg o tym, ze cigza zbliza sie
ku koricowi. Sg to oznaki fizjologiczne i nie musisz jecha¢ z nimi do
szpitala:

niewielki spadek masy ciata

zwiekszona ilo$¢ wodnistej wydzieliny z drég rodnych (ktéra moze by¢
mylona z sgczeniem sie wod 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 ,,zatykajgca” szyjke macicy w trakcie trwania cigzy.
Jest to mechaniczna bariera ochronna przed drobnoustrojami, ktére
mogg dostac sie do wnetrza macicy). Pod koniec cigzy szyjka macicy
przygotowuje sie do porodu i zaczyna sie skracac i 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 sa w Polsce , porody rodzinne". Polki rodza
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 ws$rdéd obcych ludzi. Mozesz poprosic¢
o obecnos¢ douli, profesjonalnej asystentki porodowe;.

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-
trudnic takg osobe, to poszukaj informacji np. na www.doula.org.pl.




MaTKu. ECnv cxBaTKu perynsipHbl, Anstes 6onee 30 cekyHA, CTaHOBATCS BCe
60/1ee CUNbHBIMU, a NepepbiBbl MeXAY HMM Bce 60/1ee KOPOTKUMM, CKopee
BCEro Hayanucb pogpl. [TlOMHY, UTo BCe pogpl pasHble. [laxe ecnu Tbl paHb-
Le poXKasia AeTeid, 3To MOXeT 6bITb COBCEM APYroii onbIT!

B nocneaHvie Hepenv 6epemMeHHOCTY TeI0 rOTOBUTCA K poAam. MoxeLLb 3ame-
TUTb CUrHaNbI TeNa, CBUAETENBCTBYHOLLIE O TOM, UTO 6epeMeHHOCTb NOAXOANT
K KOHLLy. 3T0 ¢pur3monormyeckme NprUsHaKky, C HUMM He HY>KHO exaTb B POAJOM:
HebosbLLOe CHUXXEeHME MacChl Tena

NOBbILLIEHHOE KONYECTBO BOAAHUCTBIX BblAeNeHUA N3 NON0BbIX
nyTew (KOTOPOe MOXHO MPUHATb 3a NOATEKaHME OKONOMIOAHbIX
BO/l, €C/IV Tbl HE yBEpeHa B TOM, YTO 3TO TaKoe, TO MOXeLlb cenatb
anTeuHbIV TeCT Ha onpejeneHve NoaTeKaHNs OKONOMNNOAHbIX BOA)
OTXOX/JEeHMe CN3UCTOM NPO6KM (CAn3nCcTas NPobKa - 3TO rycTas cimsb
>KeneobpasHoW KOHCUCTEHLMIN, KOTopas “3aTbikaeT” ey MaTKn BO
BpeMsi 6epeMeHHOCTU. 3TO MeXaHUYecKnii bapbep, 3aLMLLatoLWwmii
OT MUKPOOPAaHMU3MOB, KOTOPble MOTYT MPOHUKHYTb B MaTKy). bavxe
K KOHLly 6epeMeHHOCTH Luelika MaTK/ FOTOBUTCSA K pojam, HaunHaeT
COKpALLATLCA U A/TIMKATHO PacLLUMPATLCS, UTO MPUBOAUT K OTXOXKAEHUIO
CAN3NCTON NPOB6KM. ITO NPU3HAK TOrO, YTO LUeiKa MaTK/U HauMHaeT
“co3peBaTb’ ANs pogoBoro npouecca. ObpalaTbCsa K Bpayy no sTomy
nosoay He TpebyeTcs.

npeABeCTHUKOBbIE CXBATKW MOTYT ObITb perynsipHbIMU 1 MPOACIKATHCSA
HEeCKOJ/IbKO YacoB, HO Nocne Teno BaHHbI N AyLlia YCrOKanBatoTCS.
OHW BbI3bIBAIOT CKOpee oLLyLlieHne anckompopTa, a He CUibHO 60w,
M He yCUINBAKOTCA, KaK NPaBuao MOXKHO CMOKOMHO BECTW pa3roBop U
AblLLaTh, KaK paHbLLUe.

PO,Z[I:I B COIIPOBOKJI€HHNU OJIM3KOI'0 yejIoBeKa

RUS

Bce 6onee nonynsipHbiMu B MoblLUe CTaHOBATCS «CeMeliHble (MapTHep-
CKViE) pogbl». MoNbKM PoXKatoT MHOTAA B MPUCYTCTBIN CBOUX MY>KEW, 3aKOH
npeaycMaTprBaeT, UTO XEHLLMHA MOXET poXKaTb B CONMPOBOXAEHMM Jto-
60ro BblI6paHHOro 61M3KOro YesnoBeka. Y Tebsi eCTb BO3MOXHOCTb B35iTb C
co601i B 60/IbHULLY APYTYHO XXEHLLMHY - KOTO-TO, C KeM ByJellib YyBCTBOBAThL
cebs 6e3onacHee. BOo3MOXHO, CTOUT B3STb KOr0-TO, KTO Jiyulle BlajeeT
NO/IbCKMM $I3bIKOM 11 TOMOXET Te6e B KOHTaKTe C akyLlepkamiu 1 Bpadamu.
370 TBOE peLLeHMEe, BO BpeMsi pofioB Te6e Heobs13aTeNbHO 6biTb OAHO,
cpeav uyxumx nogeii. Moxellb MONPOCUTb, UTO6bI MPUCYTCTBOBAsA A0OyNa.

Joyna - 370 YenoBekK, KOTOPbIA MOXeT CONPOBOXAAaTkb Tebs BO Bpemsi be-
pPEMEeHHOCTU N POAOB. 3TO 06bIYHO XXEHLLMHA C 601bLLINM MaTEPUHCKM
OnMbITOM, KOTOpas NPodeccroHaNbHO 3aHNMAEeTCA MOAAEPXKKOM dKEHLLMH.
Ecnuv Tl XoTena 6b1 NpUrnacnTb Ha paboTy Aoyny, To NoAPO6HYH HPOP-
Mauuto MoXeLlb HaliTu 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 bedg wystepowac juz co 3-5 minut. Nie unikaj w tym
czasie ruchu, wrecz przeciwnie: spaceruj, zmieniaj pozycje,
kotysz biodrami, spokojnie oddychaj, odpoczywaj. Korzystaj
z prysznica lub wanny. Ulge moze Ci przynies¢ masaz

w wykonaniu osoby towarzyszgcej. W tym czasie dziecko
przesuwa sie w kanale rodnym i przystosowuje do skurczéw,
a to pomoze mu pézniej rozpoczg¢ 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 stuchac 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 rodzacym czesto nacina sie krocze. To czesto
rutynowa interwencja medyczna, niepotrzebna w kazdym
przypadku. Warto zebys te kwestie przedyskutowata na
poczatku porodu z potozna. Podczas pierwszego okresu
porodu opiekowac sie Tobg bedzie potozna, jednak nie
bedzie jej przy Tobie przez caly 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 — YTO OYy/IeT IPOUCXOIUTH?

MepBbiiA
nepvog,
posoB

Bropoii
nepvog,
poaoB

RUS

B 370 Bpems Thbl 6yAeLlb oLyLaTh perynspHble, He CAULLIKOM
CUNbHble cXBaTKU (Kaxable 10 MuHyT). Co BpeMeHem

OHW ByAYT CTAHOBUTLCS 60/1€€ UHTEHCMBHBIMU N YacCTbIMK,
B KOHL|e MepBOro neproja po/AoB OHM 6yAyT NOABAATLCA
Kaxkgble 3-5 MUHYT - He n3berar B 3T0 BpeMsl ABUXEHMS,

a Hao6opoT aBuraiicsa! N'ynsv, MeHsAM NonoxeHne, ABUramn
6espamMun, MeANeHHO AbILW, oTAbIXal. MpnHUMai gyl nnm
BaHHY, CAeNaHHbI/ CONPOBOXAAOLLMM Tebs NMLOM Maccax
MOXeT NpUHeCcTn obneryeHme. 3a 370 Bpems pebeHoK
nepejBuraeTcs B poA0OBOM KaHase v npucnocabnsaertcs

K CXBaTKaM, KOTOpble MOMOryT eMy Ha4aTb CaMOCTOATE/IbHO
AbllWwaTk. YacTo KoHeL, NnepBoro atana poAoB - 3TO CaMbli
CNIOXKHbI MOMEHT POJ0B, KOrAa XeHLMHA UCMNbITbIBaeT
ynaaok Ayxa, YHbIHUE, KPU3NC, THEB U pa3jpadkeHune.
MepBbIi Nnepuos poAoB ANUTCA 0K0A0 14 YacoB Npuv NepBoMm
pebeHke 1 8 npu cnegyrowmx. Bo Bpemsa pogos akyLuepka
6yzeT cnywaTbh NyabC pebeHka (cepaueburieHne), a Takxe
npoBepsaTb CUY CXBAaTOK Npu nomowum annapata KTI. MposeayT
TaK)Ke BHYTPEHHee aKyLuepckoe nccnegoBaHme. Moxet
CNYyYnNTbCA TakK, YTO €ro NpoBejeT Bpay rmMHeKonor-akyLuep,
€C/IN Thl He Xo4elLlb, YTObbl Te6A ocMaTpmBaa My>KYnNHa,
HanOMHM 06 3TOM aKyllepKe, KOTopasi COMPOBOXAAET POAbl.

T.e. NOTYrn. 3TOT Nepuog ANTcA 06bIYHO He 6osee

2 yacoB. C kaX/ioli MOTYrow rosioBka pebeHka nepeasurraercs
Briepea. MbiTaics AbILaTh 1 pacciabnaTbesa B nepepbiBax
MeXay cxBaTkaMu. Korga rosoBa nosiBUTCSA B MPOMEXHOCTH,
pebeHOoK poANTCS B TeHeHMe HECKOIbKMX MUHYT. Bo MHOrmx
NoNbCKUX POAAOMAaX, POXXEHNLLAM Hagpe3atoT MPOMEXHOCTb.
O6bI4HO B 3TOM BMeLLaTe/IbCTBE HET HE06X0AMMOCTH,

CTOUT 06CYANTBL 3TOT BOMPOC C aKyLLEepKOor B CaMOM Havane
pozoB. Bo Bpemsi nepBoro nepvoja pozoB 3a Toboli byaet
yXa)kuBaTb aKyLlepKa, HO OHa He byaeT pSAOM MOCTOSIHHO.
3aT0 BO BTOPOM Meproje pofoB NPUCYyTCTBOBaTbL MOXET
Jadke Lienas rpynna Bpadein 1 akyLuepok. Y Tebs ectb npaBo
NonpocnTb, YTObbI PAAOM C TO60 HAXOANINCH TONIbKO
Bpayu, HeMocpeACTBEHHO OKa3bIBaOLLE MOMOLL|b.



Trzeci Nie martw sie, jesli dziecko zaraz po urodzeniu nie krzyczy,

okres porodu nie zawsze tak jest. Moze ono spokojnie przyzwyczajac sie do
nowych warunkéw, zeby wkrétce prébowac po raz pierwszy
ssac piers. Bezposredni kontakt z dzieckiem pomaga tez
Tobie - koi bél i zmeczenie. Zaraz po porodzie nagi noworodek
powinien by¢ potozony na piersiach mamy. Kilka minut po
urodzeniu dziecka znéw zaczng sie skurcze - urodzi sie tozysko.
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 zajac kilkanascie minut. Jeszcze w sali porodowej dziecko
przystawia sie do piersi. Okoto dwie godziny po porodzie matka
i dziecko pozostaja w sali poporodowej pod opieka potoznej.

Czwarty okres Jesli wszystko przebiegato prawidtowo, pozostaniesz

porodu w sali porodowej dwie godziny po porodzie -
mozesz wtedy cieszy¢ sie swoim dzieckiem, karmi¢
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 doptatg mozesz wybrac 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.

Jest duzo sposobdéw zmniejszenia bolu bez uzycia lekéw. Aby poméc
sobie w radzeniu z b6lem lub dyskomfortem skurczy macicy mozesz:

+ zadba¢ o swoja wygode i poczucie bezpieczenstwa - pomysl o ro-

dzeniu w towarzystwie bliskiej osoby, odwiedz wczes$niej szpital,
zeby wiedzie¢, jak wyglada miejsce porodu
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TpeTuii
nepvog,
posoB

YeTBepTbIi
nepuopg
popoB

He nepexwBali, ecniv pebeHOK cpasy nocne poxaeHus He
KPUYMT, He Bcerga Tak 6biBaeT. OH MOXET CMOKOMHO NpuBbIKaTh
K HOBbIM YC/I0BUSIM, YTO6bI BCKOPE NMonpo6oBaTh NOCocaTb

B MepBbli pa3 rpyab. HenmocpeacTBEHHbI KOHTAKT C pe6eHKoM
nomoraet Tebe - ycnokavBaeT 60/b 1 ycTanocTb. Cpasy nocne
POAOB roibii pebeHoK J0/KeH 6bITb MONOXKEH Ha FpyAb
MaTepu. Yepes HeCcKosIbKO MUHYT Moc/e poxaeHuns pebeHka
ONSITb HAYMHAITCA CXBATKM — POXKAAETCA nocsie (naaweHTa).
AkyLLepKa NpoBepuT, POAWIICS N NOC/es NONHOCTbIO, eC/N

B MaTKe OCTaHyTCs ero pparmMeHThbl, TO Bpay Ux yaanut. Ecam
6yAeT HeobX0AMMOCTb, Bpay UK aKyLlepka 3allbeT paHbl
NMPOMEXHOCTU, 3TO JO/IKHO 3aHATb HECKO/IbKO MUHYT. ELLe

B POAW/IbHOM 3asie pebeHOoK NpukaajbiBaeTcs K rpyan. Okono
ABYX YacoB Nnocae poXxAeHUs MaTb 1 pebeHOK HaxoaATCcs

B NOCNepoA0BOM NanaTe Noj HabloAeHNEM aKyLLEePKH.

Ecnu Bce MpoxoAuno NpaBU/IbHO, Thl OCTAHELLIbCS

B 3a/ie eLle /iBa Yaca, MOXeLLb TOr4a pajoBaTbCs CBOEMY
peb6eHKy, KOpMUTb FPYAbIO, OTAbIXaTb, @ aKyLLepKa

6yaeT HabntoaaTh, BCe I C BaMU B MOpPSIAKeE.

Mocne pogos, ecnv Bce 6yAeT NPOXOAUTL NPaBUbLHO, @ PoAbl MPoayT
CO6CTBEHHbLIMU CUNAMU N €CTEeCTBEHHbIM NyTeM, Tbl C pe6eHKOM ocTa-
HeLWbCs B 60/1bHULLE OKONO 2-3 AHEN.

B 60/1bLLUNHCTBE 60/IbHULL, Thbl MOXELUb HaX0AUTLCS B MHOFOMECTHO na-
narte C gpyruMmn mamamMum mn nx AeTtbMun Naun, 3a 40NOJHATENbHYIO onnaTy,
MOXellb Bbl6paTb OAHOMECTHYIO Nanary.

Crioco05bI 06J1eryeHus 60JIM IIPHU poAax

Pogabl NpoxoAsAT B onpejenieHHOM pUTMe: cXBaTKa-naysa, cxBaTKa-naysa.
MoMHM, UTO Kaxzgas cxBaTka NpubavKaeT pebeHka K MOSBAEHMIO Ha
CBET, a Kaxas naysa - 3T0 TBOsl BOSMOXHOCTb HEMHOIO OTAOXHYThb.

RUS

CyLecTByeT MHOTO croco60B yMeHbLUeHUst 60111 6e3 NpYMeHeHNs ne-
KapcTB. YTo6bl NOMoYb cebe cnpaBuTbCS € 60/bI0 U UCMbITaTb BCHO pa-
[OCTb POAOB, Thl MOXELLb:

no3a6oTUTbCA 0 CBOEM yA06CTBe 1 oLyleHU 6e30NacHOCTU -
noAymaii o pofax B COMPOBOXAEHMN 6M3KOT0O YesoBeKa, NoceTun
3apaHee 60/1bHULY, UTO6bI 3HATb, KaK BbIMAAUT MECTO POJOB;
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Znieczulenie

by¢ aktywna - spaceruj, kotysz sie, kucaj, tancz. 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 diuzszy
wydech, zmieh pozycje, poruszaj ramionami, szyja i gtowa, 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 zanurzyc sie w wannie. W niektorych szpitalach mozliwe jest
spedzenie duzej czesci czasu porodu w wannie! W wodzie odpocz-
niesz, rozluznisz sie i lepiej sie poczujesz;

wydawac dZwieki - nie hamuij ich ani nie wstydz sie ich. Jesli krzyk,
stekanie czy sapanie pomaga Ci w rozluznieniu - tym lepiej. Takie
dZzwieki rozluzniajg miesnie, dodaja sit, pomagajg wytworzy¢ prze-
ciwbdélowe hormony - endorfiny.

W Polsce dostepne sg farmakologiczne sposoby zmniejszenia bélu
w trakcie porodu (tzw. ,zastrzyk w kregostup”), ale mogg powodo-
wac skutki uboczne. Wptywajg na Twoje samopoczucie, , ale mogg
mie¢ tez wpltyw na stan zdrowia dziecka. Niektére leki wptywajg na
zdolnosci dziecka do oddychania, albo na jego tetno, a inne zwiek-
szajg ryzyko cesarskiego ciecia. Personel szpitala ma obowigzek
powiedzie¢ Ci, jaki Srodek przeciwbdlowy 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 podja¢ decyzje, czy
zgadza sie na taka interwencje.
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*  6bITb aKTUBHOW - rynsii, NokavynBaica, gena npucegaHus, gaxe
TaHUy. [iBuraics, ABM>KeHME - 3TO HaTypasibHbI CNOCO6 CnpaBUTbLCA
c 6onbto;

*  MNCNONb3YW NepepbiBbl MEXAY CXBaTKaMU A1 BOCCTaHOBJ/IEHUSA:
BblIMei r0TOK BOAbI, 3aKPOI Ha MrHOBEHWe rnasa, caenan 4yTe 6onee
rny6okuii BAOX 1 6onee AINHHBIN BbIAOX, CMEHM NON0XeHWe, NoABuMran
naevyamu, LWeer 1 ronoBoi, noMaccupyi nmLo.

*  MCNoNb30BaTb NONEPEMEHHO X0/I0AHbIEe UM TenJible KOMMpPecchl,
6YTbIIKW C ropsiveli BoAow;

*  M0JIb30BaTbCs BOAOV - B NEPBOW CTaAnM POAOB MOXELLb MPUHATE AyLu
WM BaHHY. B HEKOTOPbIX PoAAOMax BO3MOXHO NMPOBECTM 60/bLLYIO YacTb
pofoB B BaHHe! B Bojle Tbl OTAOXHELLb, PAaccIabULLIbCA 1 NOYYBCTBYeLLb
cebs nyuue;

*  n3paBaWi 3BYKM - He ClepXX1Balics N He CTbIANCL UX. Ecnn KpUK, CTOHBI
VAW comneHre NoMoratoT Tebe paccnabuTbCs - 3To XopoLuo. Takune 3ByKun
paccnabnsAT MblllLbl, MPUAAIOT CUbI N CNOCOBCTBYIOT BbipaboTke
60/1eyTONAIOLLNX TOPMOHOB - 3HAO0PPUHOB.

AHecTe3us JocTynHbl papMakonornyeckrie MeTosbl 06e360/BaHNs BO BpeMS]
POZOB (T.H. «YKO/ B MO3BOHOYHWK»), HO OHU BbI3bIBAIOT NO60UHbIE 3¢-
¢deKTbl. BAVSIIOT He TO/IbKO Ha TBOE CaMOYyBCTBME, HO U Ha COCTOSIHME
340poBbsi pebeHka. HekoTopble ieKkapcTBa BAWSIOT Ha CMNOCO6HOCTL
pebeHKa AbILLaTb AW Ha ero Mybc, ApYrye yBennymBatoT puck Keca-
peBa ceueHus. NepcoHan 60/bHMLBI 06513aH pacckasaTb Tebe, Kakoe
6oneyTonstoLee Tebe AafyT U Kakre 3TO MOXET Bbi3BaTb MO6OYUHbIE
3¢ dekThl. Tbl CAMa peluaeLlb, 6yaeT N1 Te6e AaHO JIeKapCTBO.

AKyI1IIepCcKoe BMeIaTeJIbCTBO

He Bcerga poAbl NPOXOAAT eCTeCTBEHHbIM 06pa30M. CnyuyaeTcs, UTO Me-
AVNLVHCKOEe BMeLLaTeNbCTBO HEOBX0ANMO.

YTO MO>KET IPOU30MUTH:

CTUMYNpoOBaHVe POAOBOI AeATeNIbHOCTU

Bpayu MOXeT Ha3zHaunTb CTUMYNALINIO POAOB (T.e. MHAYKLMIO), eCnuv 340p0o-
BblO MaTepun nnn pe6eH|<a HauMHaeT YTO-TO yrpoxkaTb. XXeHLnHa nmeet
npaBo nony4yaTb BCHO |/|H¢oopmau,wo Ha TeMy NoNb3bl U pUCKa Takoro pe-
LeHWsA. OTO OHa A0/KHA NPUHATL peLleHne, cornallaTbcs M Ha Takoe
BMeLLlaTeNbCTBO.
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Zabiegowe ukorniczenie 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 zakonczenie akcji porodowe;.

Ze wzgledu na rézne komplikacje i ryzyko powiktah 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 Toba. 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 jeste$ 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 zeby$ szybko usiadta, a potem wstata na wiasne
nogi. Jesli ciecie byto w znieczuleniu ogélnym lub zewnatrzopono-
wym, potozna bedzie zachecaé Cie do wstania po kilku godzinach
po operacji, jesli natomiast w podpajeczynéwkowym - zaleca sie
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MeauupmHcKoe BMeLLaTeIbCTBO BO BpeMs poAoB

KecapeBo ceueHune

C nomoLLbHo cneumanbHbiX MEAULIMHCKMX MHCTPYMEHTOB JOCTatoT pebeH-
Ka B MOMEHT, KOTAa XXEHLLMHA He MOXKET CaMOCTOSITe/IbHO €ro PoAUTb 1
y pe6eHKa NnosiBSIOTCA NPU3HaKM MMNoKcmu. PellieHrie o TakoM BMeLLa-
TeNbCTBE MPUHNMAETCS BO BPEMSI POAOB, KOTAA, B CBA3U C COCTOSIHMEM
3/10pOBbsi pebeHKa, He06X0AMMO 6bICTPOE 3aBepLUEHE POJOB.

B cBA3M C pasnNUHbIMU TPYAHOCTAMU 1 PUCKOM OC/IOXKHEHWUI AOMKHO
6bITb NMPVIMEHEHO TONILKO B UCK/TOUNTENbHBIX ClyYasiX, KOrAa ecTecTBeH-
HOe poZopa3peLleHne He NpeacTaBaseTcss BO3MOXHbIM. VIHoraa pelue-
HVe NPVHNMAEeTCs 10 POAOB, a B APYTMX CyYasX peLueHue 6yAeT NpUHSATO
B POAWUSILHOM 3asie, HanpuMep, Koraa Bpay ornpegenunT, YTo COCTOsHME
pebeHKa yxyALaeTcs UM o6HapyXXWT HernpaBubHOE ero NoJsioXkeHue.
Onepauusi NPoBOAMTCS Moj aHecTe3neit. [ins Toro, UTobbl BEpPHYTHCS K
NpPeXHEeMY COCTOSIHWIO, MaTepY NMOHaZ06UTCA HECKO/IbKO MecsiLieB

YT0 camoe rjiaBHoe Cpas3sy 1mocJjie poaoB
C IIOMOIIIBI0 KE€CapeBa CEYECHHA:

RUS

CKOpeiLLMIA KOHTaKT C pe6eHKOM M BOSMOXKHOCTb O6HATL ero. Eciv Thl
6yAeLlb HAaXOANTBLCA NOJ BO3AENCTBMEM INNAYPaNbLHONM aHecTe3nu, no-
npocu AaTtb Tebe pebeHKa Ha pyKu XOTsa 6bl Ha MrHoBeHwVe. Ecivm onepauyis
6bln1a npoBejeHa Noj obLMM Hapko3oMm, pebeHka npuHecyT Tebe B no-
cnieonepaLMoHHY0 Nnanarty, Korja Tbl y>ke npocHellbcsi. Ecnv Tebe ero He
NpUHeCK, Tbl UMeeLLb MPaBo y3HaTb M0 KakMM Npu4rHaM. O4eHb BaXKHO,
4TO6bI Thl KAk MOXHO CKOpee Mpuaoxmna pebeHka K rpyam - nocse Keca-
peBa ceyeHus 6yaeT TPYAHO 3TO cAenaTb camocTosiTenbHo. O6si3aTeNIbHO
06paTnCh 3a MOMOLLIbIO K aKyLLepKe Uin MeacecTpe.

YMeHbLUeHUE CUIbHOV 601U - nonpocu o6e36onvBatoLLee, KOTopoe
MOXHO MPUMEHSATb KOPMSLLIMM XeHLUMHaM. Moc/e onepaumm Tbl MOXeLLlb
oLLyLaTh X004, APOXb TeNa UAn YyBCTBO BSJIOCTU B HOrax. Mocne one-
pauuu, Tl MOXeLLb OLLYyLLIaTb X004, APOXb Tela AN YyBCTBO BAIOCTU
Hor. 3To HOpMasbHble CMMTOMbI, HO eC/V Tebs 3To 6ecrnokouT, 06paTnCh
K Bpayy. /lo MOMeHTa Nnoka onsTb He HauHeT paboTaTb KMLLEUYHWK, HeNb3s
KyLLaTb, a NepBbIM 61t040M byaeT Kalua. Moce yaaneHus kateTepa U3 Mo-
4YeBOro ny3bips 6bIBalOT NPO6AEMBI C MOYENCNYCKaHMEeM, B TAKOM Cly4ae
nosiei NPOMEXHOCTb Temnso BOAOV AW MyCTY BOAY B KpaHe - LLyM MOXeT
oKa3aTbCs NOne3HbIM.

BepTMKaﬂMBauMﬂ - YTO6bLI Thi 6bICTp0 cena, a NoToM BCTaza Ha HOrwu.
Ecnn ceueHne npoucxogunno nog 06LIJ,I/IM HapKo30M unun anmp,ypaanoﬁ
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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 wrdci do sprawnosci. Jesli zrobi Ci sie sta-
bo, usigdzZ i popros kogos, aby towarzyszyt Ci w drodze do ubikacji.
W czasie kaszlu przytrzymaj delikatnie brzuch, mozesz to zrobi¢
matg poduszkg, ochroni Cie to przed bdlem.

Wytrwatos¢ w karmieniu piersig - nie zrazaj sie, gdy nie od razu
bedzie Ci wychodzito. Zaraz po cieciu cesarskim moze Ci by¢ trudno
karmic piersia. Pamietaj, ze siara tworzy sie jeszcze przed porodem,
a ktopoty z laktacjg na poczatku sg dos¢ powszechne. Jesli bedziesz
oddzielona od dziecka na diuzej, powinnas zacza¢ stymulowac lak-
tacje - rozpocza€ 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
zaplanowad. Zbyt wiele czynnikdw 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 drazni¢ 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
nasgczonymi Octeniseptem. Blizna z czasem powinna bledngé, jesli
jednak stanie sie bardziej bolesna, zaczerwieniona, opuchnieta, lub
zacznie sgczy¢ sie z niej jakas wydzielina, skonsultuj sie z potozng
lub lekarzem.



aHecTe3ueli, akyLuepka byaeT yroBapmBaTb Tebs1 BCTaTb CMYCTS HECKO/IbKO
4acoB nocsie onepauun, HO eCnu Noj CNUHaNbLHOW aHecTe3new, To
TOrja NokKasaHo JiexaTb NI0CKO Kak MUHUMYM HeCKoJ/IbKO YacoB (3To
npesoTBPALLIAeT NosiB/IeHME CUJIbHBIX FOMI0BHbIX 60/1€el). Koraa BcTaHellb B
nepsbIii pas, 6yaeT 60/1bHO, HO YeM paHbLLEe XXEHLLMHA BCTaHET Ha HOTY, TeM
6bICTPee BepHETCS B HOpManbHOe cocTosiHMe. Ecnun Tebe cTaHeT HeEXopoLUo,
npucsaab U NONPOCK KOro-HMbyapb, YTo6bl conpoBoavn Tebs B TyaneT. MNpu
Kalusie akKypaTHO NpUAEPXKMBAIA XXMBOT - 3TO 3aLLUMUTUT Tebs oT 6onu.

HacToiiumBoCTb Npu rpyAHOM BCKapM/IMBaHUM - He OTYanBaliTeChb, ecin
rpyAHOe BCKapM/IMBaHMe He ByfeT noiyyatbcs cpasy. Cpasy nocne ceveHust
MOXET 6bITb C/IOXKHO KOPMUTb FPYAbH0. XOTSi MOMI03MBO 06pasyeTcsi 0 PO/OB,
CHavanay Tebs MoryT nosiBUTLCSA NpobaeMbl ¢ nakTaumein. Ecnm Tl bygelub
pasgeneHa c pe6eHKOM Kakoe-To BpeMsi, Tbl A0/KHA HayaTb CTUMY/IMPOBaTh
NaKTaumIo, BPYUHYIO CLIeXMBATb MOJIOKO B TeHeHMe 6 YacoB Noc/ie pojoB.
Bepa B ycnex, noagep>kka nepcoHana n 61nsKkmx B 60/bLLMHCTBE C/lyYaeB
ABNsieTCs rapaHTMeit ycnexa. Ecav nosBaTcs npobnembl, monpocu o
KOHCY/IbTaLMM €O CNeLmanmcTom no naktaumm.

MNoapep>kka 6nn3KnX npun e>XxeAHeBHbIX o6s3aHHOCTSAX. [laxke e Tbl He
AyMana o TakKnx poaax, He paCCManMBaVI KecapeBo ceYyeHne Kak Heyaaudy.
Pogabl - 3T0O CO6bITNE B XXU3HW, KOTOpoOe€e HeNb34 A0 KOHUa npeacka3saTb -
MHOro q)aKTOpOB B/IVISIET Ha €ro X04 N He BCe MOXHO npegckasaTtb. Kpome
TOro, MOMHW, YTO B 60/IbLLUNHCTBE Cny4yaeB yTBepXAeHne «04HO ceyeHne
- BCerga ceveHvie» BSeTCs NOXKHbIM!

Kak yxa>kuBaTh 3a II0C/I€0IePaIfHOHHO paHOM?

RUS

MecTo paspesa 6yaeT 3aLLMLLEeHO NOBA3KO. MOBA3KY Heslb3si MOUYNTb, NO-
3TOMY, KOrAa Tbl MPUHMMAELLb AyLL, MPUKPbIBAA 3TO MECTO Harp. NOI0TeH-
Lem. MoBA3KY CHMMAIOT Ha c/ieytoLLMe CYyTKM Nocne KecapeBa CeUeHUs.
He 6olics - 3T0 6e30nacHo AN Teba 1 NO3BONT BbICTpee 3aXXUTb nocse-
onepaunoHHoO paHe. He 6olics - 3To 6e30nacHoO ANA Tebs 1 NO3BOAUT
6bICTpee 3aXKMTb NnocneonepaLMoHHON paHe. LLiBbI cHUMatoT Yepes 6-8
AHel nocne pogos. TwatenbHO MO 06/1acTb BOKPYr 06pa3oBaBLLerocs
py6Lia BOAOW C MbINOM, NPeANoOYTUTENIbHO HEaPOMaTU3NPOBAHHbIM, M-
noannepreHHbIM (X03AACTBEHHOE MbINI0, MbIJ10 ANSi M1aZieHLLEB) U MPOTU-
paii ofHOpa30BbIM NosioTeHLEeM. MoXeLlb Takoke NPOTUPaTb ero BaTHbIMU
AncKaMm co cnupToM. LLipam co BpemeHeM foskeH nobneaHeTb, HO ecin
OH CTaHOBUTCS BCe 60s1ee 60/1e3HEHHbIM, KPaCHbIM, OMYXLMM UAN Nos-
BATCA BbleNneHuns, 06paTncb K akyLuepke nav spavy.flocne cHATUA LIBOB
HY>XHO 06paTUTLCA K dM3MoTepaneBTy, KOTOPbIA HAyunT Tebs Kak Mobu-
NIM3MpPOBaTh LLUpaM OT KecapeBa ceyeHusl. 3To MoOMOoXeT Tebe bbicTpee BOC-
CTaHOBUTLCS U N36eXxaTb 06pa3oBaHMS CNaek Ha MecTe ornepaLum.



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 zgodzi€ sie lub nie zgodzi¢
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 pomdc. Nie béj sie pytac czy prosi¢ o pomoc, gdy
czegos potrzebujesz.

Standard opieki okoloporodowej

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 placoéwki w Polsce, ktére swiadczg opieke
okotoporodowsg, sg zobowigzane pracowac zgodnie z zapisami za-
wartymi w tym dokumencie. Dotyczy on tylko ciazy, porodu i potogu
fizjologicznego - nie okresla procedur niezbednych w przypadku po-
rodu z komplikacjami (np. gdy w jego trakcie pojawia sie koniecznos¢
medycznej interwencji w jego naturalny przebieg, np. znieczulenie
zewngtrzoponowe).

Najwazniejsze postanowienia Standardu:
Ciaza

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

g



MomHwmn!
JKeHLWMHa nMeeT NpaBo COrNMacnTbCA UM OTKa3aTbCA
OT Ka)kA0ro npeasiaraeMoro BMeLLaTe/bCTBa.

Tbl IMeeLLb MpaBo NnonyyaTb MHPOPMaLM0 060 BCEM, UTO NMPOUCXOANT C
To601i K ¢ pe6eHKoM Bce BpeMs NpebbiBaHMs B 60/1bHMLLE. [laxke ecnu
B TBOEl Ky/ibType He MPUHATO CNpalunBaTh UAM NPOCUTb O MOMOLLM -
NMOMHWU, UTo B lMobLUe Tbl IMeeLlb Ha 3To NpaBo. MepcoHan 60bHULLbI
06513aH Tebe Nomoub. He 6oiics cnpalumBaTh 1 MPOCUTH O NMOMOLLU, €C/IN
Tebe UTO-TO HYXHO.

CrangapTsl [lepuHaTabHOM [IoMoIu

B Monble c 2019 roga feicTBYeT OpraHM3aLMoHHbIV CTaHaapT NepuHa-
TanbHOro yxoaa. Peub naet o MoctraHoBneHUN MuUHMCTpa 34paBooxpaHe-
HUs oT 16 aBrycta 2018 r. (3akoHogaTenbHbIi BecTHMK 2018, nos. 1756),
KOTOpOe yCTaHaB/MBAaeT NpoLeaypbl YX04a 3a XeHLMHON N pebeHKoM
BO BpeMs GpU3MON0rMveckoin bepeMeHHOCTUN, GU3NONOTNYECKUX POAOB,
nocnepoAoBOro NeEpMoAa 1 yxosa 3a HOBOPOXAEHHbIM.

IT0 03HaAYaeT, uTo BCe yupeXaeHus B [oNblue, KOTOpble OKa3blBaloT Me-
pViHaTabHY0 NOMOLLb, AO/HKHbI PAa6oTaTh B COOTBETCTBUM C MOOXKEHU-
SIMU, COZEPXKALLUMUCA B HACTOSALLEM A0KYMeHTe. OH OTHOCUTCS TONBKO K
6epeMeHHOCTH, PoZaM 1 NocIepooBOMY GM3NONOTMYECKOMY NEPUOAY,
NMo3ToMy B JOKYMEHTE He ornpezesieHbl NpoLesypbl, KOTOpble HEO6X0ANMO
NPVIMEHSITb MPU BO3HVKHOBEHUIO OC/IOXKHEHWIA BO BpeMs poAoB (Hanpu-
Mep, KOrAa BO BPEMSI POAOB NOSIBAAETCS HEO6XOAMMOCTb MeMLNHCKOro
BMeLLATeNbCTBA B VX €CTECTBEHHbIN X0, T.€. 3NuaypanbHas aHecTesus).

Camble Ba)KHbIe ITOJIO>KeHus1 CTaHapTa:

bepeMeHHOCTH

B CTaHgapTe onpeaeneHa chepa NpopunakTUUecKmx ycayr, AnarHocTu-
YeCKUX NCCNef0BaHNi Y MEAULIMHCKMX KOHCYIbTaLMIA, MPOBOAMMbIX NpY
6epeMeHHOCTH, a Tak)Ke CPOKMU, B KOTOPbIE OHU AO/MKHbI 6bIThb BbIMOHEHBI.

Tbl MOXeLUb BECTV 6epeMeHHOCTb Y Bpayva-rmHeKosiora, a Takxe (o uem
Masio KTO 3HaeT) y akyLwepku. Ecnm 6epeMeHHOCTb BeAeT akyLuepKa, 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 niezwiocz-
nie skierowac¢ Cie do lekarza. Osoba prowadzaca cigze powinna opra-
cowac z Tobg plan opieki przedporodowej oraz szczegétowo oméwic
poszczegdlne procedury i badania, ktére beda w przysztosci wyko-
nywane. Oczywiscie plan ten moze by¢ na biezgco modyfikowany.

Twoje prawa jako pacjentki

Porod

Plan porodu

Standard daje mozliwos¢ wyboru miejsca do porodu - mozesz rodzi¢
w szpitalu, z wybrang przez Ciebie osoba 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, musza 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 ciazy mozesz napisac¢ Plan porodu z osobg sprawujaca
opieke (potozna lub lekarzem). Jest to rodzaj dokumentu, w ktérym
mozesz zawrze¢ wszystkie swoje oczekiwania wobec porodu.

Indywidualne podejscie

Kazda interwencja w przebieg porodu (przyspieszanie porodu, nacie-
cie krocza itp.) musi by¢ uzasadniona indywidualng sytuacjg Twoja
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, przyjaciot-
ka lub doula. Szpital nie moze domagac sie optat za pobyt bliskiej
osoby przekraczajgcych rzeczywiste koszty realizacji tego prawa,
zwykle jest to nie wiecej niz 10-50 zt. W wiekszosci placéwek w Pol-
sce w porodzie moze uczestniczyc tylko jedna osoba towarzyszaca.



Npv NOSABNEHNN TPEBOXHbIX CUMMTOMOB Thl JO/IKHA 6bITb HEMENEHHO
HanpasfieHa K BpaJy. BegyLimin 6epeMeHHOCTb cneLmannct Ao/KeH pas-
pa6oTaTtb c TO60I NiaH AOPOAOBOro HabnaeHWs, NoAPO6HO 06CyANTL
pa3nuuyHble NpoLeaypbl 1 NCCieA0BaHUS, KOTopble 6yayT NPOBOANTLCS B
6yayLemM. KOHEYHO, 3TOT M1aH MOXeT 6bITb N3MEHEH.

TBoM nIpaBa KakK mafMeHTKH

Poambl

MNMnaH popos

CtaHpapT faeT Tebe BO3MOXHOCTb BbibOpa MecTa pofoB, MO3TOMY Thl
MOXeLLIb PoXKaTb B poAAOMe C COMPOBOXAIOLLMM Ye/I0BEKOM UV OAHA,
HO Thbl TaKXXe MOXeLlb BblI6paTh AOMaLLHVe poAbl. PoAbl Ha AOMY He BO3-
MeLlatoTca HaymoHanbHbiM ®oHAoM 3apaBooxpaHeHus (NFZ), nostomy
XKEHLLMHbI, KOTOPbIE NPeANoYMTaloT poXKaTb OMa C akyLLepKol nnv spa-
YoM, AO/DKHbI CaMW 3ana1aTUTb 3@ 3TO.

MepcoHan 60/bHKLbI 06513aH yBaXaTb TBOE JOCTOMHCTBO U cobntojaTth
KOHOUAEHUMANBHOCTb. Y Tebsi eCTb NPaBO NMONYYNTb MOJHYI0 U UcYep-
MbIBaoLLY0 MHPOPMALIMIO Ha TEMY CBOETO 3/J0POBbS 1 3J0POBbsi TBOETO

pebeHka.

Bo Bpems 6epemeHHocw| MoOXXelb BMecCTe C BegyLinm TBOKO 6epemeH-
HOCTb CcneynanncTtom (aKymepKoﬁ AV BPayoM) HanucaTb niaH pogos -
3TO B4 AOKYMEHTa, B KOTOprI7I MO>Xellb BHECTU BCe CBOU OXXNAaHWA,

Kacawuineca poaos.

MHavBUAYyanbHbIV noaxoa

Jllo60e BMeLLaTeNIbCTBO B X0 POAOB (YCKOPEeHNe poAoB, Haapes U T.4.)
[O/KHO 6bITb 060CHOBAHO TBOE MHAVBUAYALHON CUTYaLMel 1 TBOEro
pe6eHkKa, a TakXKe MeAVNLNHCKMMY NOKA3aHUSIMU.

Te651 MOXKeT conpoBOXXAaTb 6/IM3KUNA YeNoBeK

RUS

Mpw poaax Te6s MOXeT CONPOBOXAATb 6IN3KMIA YenoBeK - MyX, NapT-
Hep AW Apyroii, BbIBpaHHbIN TO6OI YenoBek, HanpuMep, MaTb, cecTpa
nnn nogpyra. bonbHMLA He MMeeT NpaBa B3MMaTb NiaTy 3a NpebbiBaHVe
6113Koro Tebe Yenoseka cBepx GpakTMUECKMX 3aTpaT Ha peannsaumio
3TOro npaea, Kak npaBmno, 370 He 6onee 10-50 3n0TbIX. B 6onbLUMHCTBE



Mozesz rodzi¢ aktywnie

Mozesz swobodnie poruszac sie w czasie catego porodu, stosowac
niefarmakologiczne metody tagodzenia bélu porodowego (ciepta
woda, masaz), korzysta¢ z pomocnych sprzetédw - pitki, drabinek.
Mozesz réwniez pi¢. W czasie parcia personel ma za zadanie pomaoc
Ci w przyjeciu jak najbardziej dogodnej pozycji do parcia, ze szczegél-
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 ciggu 12 godzin od porodu.

Pomoc w karmieniu w pierwszych dniach po porodzie

Opieka w potogu

Personel jest zobowigzany do dostarczenia Ci wyczerpujacych in-
formacji na temat karmienia piersig i przeprowadzenia instruktazu
w zakresie prawidtowego przystawienia do piersi. Personel nie moze
podawaé 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 pdzniej 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. oceni¢ stan zdrowia
Twoj i dziecka, ocenié¢ rozwdj fizyczny dziecka i przyrost masy ciata,
udzieli¢ Ci rad i wskazéwek na temat opieki i pielegnacji noworod-
ka, wspiera¢ Cie w przypadku problemdw z laktacjg i innych sytuacji
trudnych, a w razie potrzeby wskazac instytucje, w ktérych mozesz
uzyskac stosowng pomoc. Po ukornczeniu przez dziecko 2 miesigca
zycia potozna powinna przekazac¢ opieke nad nim pielegniarce pod-
stawowej opieki zdrowotne;j.

g



MEAVNLNHCKNX yUpexKieHiA B Monblue BO BPeMS POAOB MOXET MPUCYT-
CTBOBaTb He 60/1ee 0HOrO COMPOBOXAAOLLEro N1La.

MoxkeLlb po)kaTb aKTUUBHO

Moxellb cBO604HO NepeaBUraTbCsl BO BPeEMsl BCEro BPEMEHM PO OB,
NPUMeHsITb HepapMaKkoormyeckme MeToAbl obnervyeHns 601w, Bbl-
3BaHHO pogamu (Tennas Boja, Maccax), UCNosb30BaTh crewlyanbHble
VHCTPYMEHTbI: MsiY, LUBeACKas cTeHKa. Moxellb Takxe NUTb. Bo Bpemsi
NnoTyr nepcoHan o6a3aH Te6e NOMOUb NPUHATEL Camyto YA06HYH No3u-
LiMI0 ANS NOTYT, C 0CO6EHHbBIM YUETOM BepTUKa/IbHbIX MO3ULMIA.

MepBbliA KOHTaKT € pe6eHKOM

MepcoHan fo/mKeH NOCNoco6CcTBOBaTL YCTAHOBAEHMIO MEPBOro KOHTaKTa
C pebeHKOM «KodXKa K Koxe» (0bHaXKxeHHOro pebeHka knagyT cpasy nocne
pPoAO0B Ha XWBOT MaTepun) Ha MUHUMYM 2 Yaca. KOHTaKT MOXeT 6bITb npe-
pBaH TOJIbKO B Cy4ae, Koraa tebe nam pebeHky Hy>XHa MmeauLHCKas
nomoLub. B 3T0 Bpems nepcoHan Ao/HKeH NoMoYb Tebe npaBuIbHO Npu-
NOXWUTb pebeHka K rpyau. NpeaBapuTenbHbIv OCMOTpP pebeHka (no wkane
Anrap) MoXxeT 6bITb CAeNaH, Koraa ManbiLl N1eXXNT Ha XusoTe. bonee ge-
TanbHbIA OCMOTpP pebeHKa A0/KeH 6bITb NPoBeAeH HEOHATO/IOFOM UV
rneamMaTpoM B TeyeHme 12 YyacoB Mocsie poXKAeHUS.

MomoLub Npu rpyaHOM BCKapM/IMBaHMY B NepBble AHW Noc/ie poAoB

MepcoHan 06si3aH NpeAOCTaBUTL Tebe MOHYI0 U NCYEePrbIBAOLLYIO UH-
dopmaLmio Ha TeMy rpyAHOr0 BCKapMJIMBaHMSA U MPOBECTM 0byyeHmne Kak
NpaBUAbHO NPUIOXKUTE pebeHka K rpyaun. MepcoHany Henb3sa NoAaBaThb
BOAY, BOAY C I/TF0KO30M UM UCKYCCTBEHHOE MOJIOKO pebeHKy, KOTopbI
HaxoAMTCA Ha rpyAHOM BCKapMANBaHUW.

Yxoz B NoC/epof0Boii nepuoa

RUS

Mocne Bo3BpaLLEeHNs1 AOMOW Tbl UMeeLLb MPaBOo Kak MUHUMYM Ha 4 BU3NTa
coumanbHO-CeMENHOM akyLLepKu (MepBbIli BUSUT A0XEeH 6bITb He No3jHee,
yeM B TeveHVe 48 4acoB OT MNONyYeHWs akyLLepKol yBeJOM/IEHUsI O po-
XAeHNN pebeHKa), B COOTBETCTBUM C HAMBKAYaAbHBIMU NOTPe6HOCTAMM
MaTepu 1 pebeHka. CemeliHas akyLlepKa A0/KHA OLLEeHUTb COCTOSIHUS
TBOEro 340p0Bbs 1 pebeHka, a Takxke Ppusnyeckoe pasBuTre MaageHLa,
yBenuyeHve Maccol ero Tena. OHa obsi3aHa AaTb Tebe coBeTbl 1 peKOMeH-
JaLmm Mo yxozy 3a HOBOPOXAEHHbIM, MoAzepXaTb Tebsi B c/iyyae npobnem
C NakTaumnen n apyrnx CIOXKHbIX CUTyaLMiA, a Takke npyv Heo6xoANMOCTH
yKa3aTb yUpeXAeHWs, F4e Tbl CMOXeLLb MOoYy4YNTb COOTBETCTBYIOLLYHO MO-
MolLLb. [ocne Toro, kKak pebeHKy MCMOMHUTCS ABa MecsiLa, akyLLepKa JOoJX-
Ha nepeAaTb YXo4 Haz HAM MeAcecTpe NepBUYHON MeANLIMHCKOM MOMOLLI.
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Pierwsze badania dziecka

Skala Apgar

Pierwsze badanie zwykle odbywa sie na brzuchu u mamy od razu
po narodzinach dziecka i zwykle robi je potozna. Jesli stan dziecka
jest dobry, to nie trzeba go zabiera¢. Potozna moze ocenié¢ 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 ciggu 12 godzin
od narodzin. Niestety w niektdrych 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 powodéw, nie powinna by¢ zakiécona.

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 zaufac,
a mama koduje obraz dziecka, jako tego, na ktérego potrzeby bedzie
reagowata, zeby zapewni¢ 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 tatg,
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 sg: czynnosc serca, liczba oddechdow, zabarwienie skoéry,
napiecie miesni i reakcja na bodzZce. Za kazdy parametr dziecko moze otrzymac
od 0 do 2 punktéw. W petni zdrowe dziecko otrzyma wiec w tej skali 10 punktow.

pL



IIepBBIil OCMOTP U aHAJIM3bI pebeHKa

MepBbIli 0cMOTp pebeHka 06bIYHO MPOBOANTCS Ha XXMBOTE Y MaMmbl, CPasy
roc/e poxaeHus 1, Kak NpaBusIo, ero AenaeT akyluepka. Ecnm coctosHve
3/10poBbsi pe6eHKa XopoLLee, TO HET HE06XOAMMOCTU ero oTTyAa 3abu-
paTb. AKyLLIepKa MOXET OLIeHVTb MA1aZeHLa no wkane Anrap npsiMo Ha
XMBOTe MaMmbl. TONIbKO CMYCTsI iBa Yaca Nnocsie poXKaeHns pebeHoK 4o-
>KEH 6bITb U3MEpPeH 1 B3BELLEH. PacLLMPeHHbIi TOUHbIV OCMOTP BPa4om
HeoHaTo/I0roM Jo/MKeH 6bITb NPOBeJeH B TeueHe 12 YacoB C MOMEHTA
poxaeHusi. K coXaneHuto, B HEKOTOPbIX POAAOMaX NpepbIBAeTCs NePBbIii
KOHTaKT, TaK Kak pe6eHKa 3a61patoT, UTo6bl ero N3MepUTb U B3BECUTb.
MpoBepb Nepes poAamMu, Kakas CyLLecTBYeT NpakTuKka B BbIGpaHHOIA
605bHYLE. MepBbIii KOHTAKT - 3TO 6eCLIEHHbIi MOMEHT A/1si BaC ABOUX U,
€C/IN HET Ha 3TO MeAMLIMHCKUX OCHOBAaHMWiA, OH He A0/KeH 6bITb HapyLLeH.

Koraa Tbl AepXuLlb pebeHKa Ha pyKkax U CMOTPULLb eMy B F1asa, a OH
CMOTPUT Ha Tebs, TO B BaLLMX MO3rax NPONUCXOAAT OYeHb BaXKHble NpPo-
Lieccbl, KoTopble GOPMUPYIOT MPUBA3aHHOCTL. Pe6eHOK popMumpyeT npes-
cTaBneHMe o Tebe Kak 0 YesioBeke, KOTOpbI byaeT 3a60TUTLCS O HEM U
KOTOPOMY OH MOXeT 0BepsATb, @ MaTb GpopMUMpyeT NpescTaBaeHne O
pebeHke Kak 0 YenoBeke, Ha NOTPEBGHOCTY KOTOPOro oHa byaeT pearupo-
BaTb, YTOObI 06ecneynTb ero 6€30MacHOCTb. OTOT NPOLLeCC Ha3biBaeTCs
$bopmMmpoBaHMeM NPUBA3AHHOCTM 1 OCHOBAaH Ha B3aIMHOM pe30HaHce
NNMBUNYECKON CMCTeMbl MaTepu 1 pebeHka.

TOYHO TaKoW >ke 3TOT NpoLecC NPONUCXOANT MeXAy pebeHKOM 1 nanown,
No3TOMy nare CTOUT BOCMO0J/1Ib30BaTbCs CU/I0I IMMBMYECKOro pe3oHaHca
B NepBble MUHYTbI NOC/e POXAEHUSA N HaYaTb CTPOUTL CBSA3b CO CBOUM
MasibILLOM Yepes 3pUTeIbHbI KOHTAKT, MPUKOCHOBEHMWS 1 COBMECTHOe
CMOKOVIHOE AbIXaHue.

The Apgar scale

10-6annbHas WKana A/s oLeHKN COCTOSIHUSA HOBOPOXKAEHHoro Ha 1, 3, 5

1 10 MUHyTe nocne poXkaeHus. OLLleHUBaKOTCA: YaCcTOTa CepPAEYHbIX COKPALLEHWIA,
AbIXaHue, LiBeT KOXKU, MbiLLEYHbIV TOHYC U pednekTopHas

BO36yAMMOCTb. KaXkAbli KpUTepuii oLleHUBaeTcs B 6anniax oT Hyns A0 ABYX.
Takmm o6pasom, NO/IHOCTbIO 340POBbIA MIaAEHEL, NoJTy4aeT Mo 3Tou

wikane 10 6anno..



Po porodzie - 6 waznych tygodni

Béle i skurcze brzucha

Okres szesSciu 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?

To skutek zwijania sie macicy. To nieprzyjemny, ale normalny proces.

Bdle sg najsilniejsze w pierwszych dniach po porodzie. Jesli bdl jest
dotkliwy, uzywaj tagodnych srodkéw przeciwbdlowych.

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
goraczki, lub bedziesz miata poczucie rozbicia - zgtos sie natych-
miast do lekarza.

Rana po nacieciu krocza

PL

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

nie uzywaj tamponéw, czesto zmieniaj podpaski, myj rece przed
i po zmianie podpasek, podmywaj sie po kazdej wizycie w toalecie
osuszaj okolice rany i krocza suchym papierowym recznikiem
staraj sie nie leze¢ w bieliznie, tylko podktadaj podpaske pod
posladki - chodzi o zapewnienie dostepu powietrza do krocza, co
wspomaga gojenie sie rany

dzien po porodzie postaraj sie wykonac 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.



ITociie pogoB — 6 Ba>KHBIX He/leJIb

Mepnog wectn Hegenb nocse poaos, T.e. nocnepo,qoaof/'l nepuog, - 3To
BpemMs, Korga opraHmM3m >XeHLW W HbI BO3BpallaeTca K NCX04HOMY COCTOSA-
HNO U npmcnoca6nV|BaeTcn K HOBbIM YC/I0BUSIM. Yero Tbl MOXeLlb 0XU-
AaTb B 3TO Bpems?

Bosib 1 cXBaTKW B )XMBOTE

3TO0 pe3ynbTaT COKPALLEHUS MAaTKN. 3TO HEMPUATHbIW, HO HOPManbHbINA
npouecc. bonb ocob6eHHO cunbHas B NepBble AHW Nocsie posoBs. Ecam 6onb
MyuunTenbHa, TO NpUMK cnabble obesbonmeatoLLme.

KpoBoTeueHne nnav noxmm

Tbl 6yAellb HabNOAATh BblAENEHMS U3 MONOBLIX NyTel. B TeueHne nep-
BbIX 3-7 jHEl OHM SABNSAIOTCSH KPOBAHVCTBIMY, B C/IeZlyHOLLMe AHW OHY CTa-
HOBSITCS KOPVUYHEBBLIMU, B KOHLIe 6e/bIMU U Yepes 5-6 HeAelNb NCUe3atoT.
Mpouecc oUNCTKM MaTKM YCKOPSIIOT ABUXEHNE U KOPM/IEHWE TPYAbHO.
Eciv KpoBoTEUeHE YCUINBAETCS, Thl 3aMeyaellib 6oee KpyrHble Kycou-
KW TKaHW, BblAENEHNS MMeIoT HENPUSTHBIA 3anax uav y Tebs nosisnnach
TemnepaTypa Wav 4yBCTBO BSIOCTU, NGO KPOBOTEUEHVE BHE3AMHO rpe-
KpaTuioChb - HEMeAIeHHO 06paTUTeck K Bpady.

PaHa nocne Hagpe3sa NPoOMe>XXHOCTU

Moxxewwb oLyLaTe B MecTe pa3pesa 601b 1 gUckoM$opT (paHa TAHET).
O6nactb paHbl JO/MKHA 3aXNTb B TeyeHue 10 gHeld. PekomeHayeTcs cne-
ANTb 3a T’MreHo 1 obecnevnTb AOCTYMN BO3AyXa K paHe. Kak yxaxmnsaTb
3a MeCcToM Hagpesa:

*  He NCcnonb3y¥ TaMMOHbI, YaCTO MeHAN rmrneHnyeckmne candetku,
MOV PYKU 10 1 noc/ie CMeHbl MPOKNaA0K, MOAMbIBACSA MOC/e KaXA0ro
noceLleHns TyaneTta

*  npocyliMBaii paHy N 061acTb NPOMEXXHOCTU CYXUM 6yMa>kHbIM
nosioTeHUEeM

*  cTapaiicsi He eXaTb B HM)KHeM 6esbe, NoAknazbIBali nog,

AroANLbI NPOKAAAKW, YTO6bI B MPOMEXHOCTb MOCTYNasa BO3AyX,
CMoCO6CTBYHOLLMIA 3aXXVNBNEHNIO PaHbI

*  Ha ulefyoLWwmii feHb Nocsie POAOB NOCTapalics caenaTb yrnpaXKHeHUs
Kerens, oHW yCKOPSIOT 3aXKMBIeHME PaHbl MPOMEXXHOCTY W Y/IyyLLaloT
pa6oTy MbiLlL,. He BONHYICA, ecv 3aMeTULLb, YTo Y Tebs HeT
UYBCTBUTE/IBHOCTU B 06/1aCTV MPOMEXHOCTN, 3TO HOPMasbHO M MPOAJET.



Przy kiopotach z oddawaniem moczu

Wyproéznianie

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

Mozesz sobie pomdéc uzywajgc czopka glicerynowego. Pij duzo wody,
jedz petnoziarniste pieczywo i produkty zawierajgce btonnik. Nie bdj
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. Zyly wokét miesnia zwieracza
odbytu stajg sie obrzmiate. Okolica ta boli, swedzi i piecze. Oktad
z lodu zmniejszy uczucie goraca i pieczenie. Mozesz tez kupi¢ w ap-
tece bez recepty mas¢ z kasztanowca np. masc¢ Aesculan.

Skoéra na brzuchu po porodzie

Nocne poty

Nie dZzwigaj

PL

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

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



Mpwy npo6nemax c MoYencrnycKaHuem

Onopo>XHeHne

CTapaiics 4acTo XoAWTb B TyasneT - 3T0 06/1erymT CoKpaLleHre MbiLL, MaT-
K. MouencnyckaHme nocsie pofioB MOXET 6bITb 3aTPYAHEHO 13-3a OTEKOB
W CCaguH B 0611acTy ypeTpbl. BKIoum KpaH - 3ByK KanaroLLei Bogpbl 4acTo
romoraer.

MoxeLlb MoMoYb cebe, NCNob3ys MULEPUHOBBIE CBeYn. Meil MHOro
BO/bl, eLUb Lie/IbHO3epHOBOW X/1e6 1 NPOAYKTbI, COAEpIKaLLMe KneTyaT-
Ky. He 6ecrokoiicsi o LuBax Ha NMPOMEXHOCTM, MOXHO MPUAEPXKMNBATL 3Ty
0671aCTb NPOKNAAKOIA.

BapurKo3HOe pacluvpeHVe BEH 3aAHEro npoxoAa (reMoppoi)

Bo3HuMKaeT B pe3y/ibTaTe 3acTOsA KPOBW B BEHaX Masioro Tasa v cAaBnBa-
HUSA roNIoBKN pebeHKa BO BpeMs poAoB. BeHbl BOKPYT MblLLILIbl aHA/IbHO-
ro cpuHKTEpa HabyxatoT. 3Ta 061aCTb 60T, YeLLeTcs U JOKeT. MNakeT co
NbIOM YMEHbLUUT OLLYyLLIeH e Xapa U XOKeHUs. MOXHO Takoke KynuTb B
anTeke 6e3peLenTypHYI0 Masb U3 KallTaHa, HanprMep, Masb «Aesculan».

Ko>ka Ha >XmBoTe nocsne poaos

J0N>KHO NPONTN HECKONBKO Hejesb, Mpexze YeM oHa NPUAET B HOPMY.
KomnpeccroHHoe 6enbe nocsie poAoB AeNnaeT MbILLLbl IeHMBbIMU. Jlyylue
no3aH1Malicsi CopTOM Moc/e TOro, Kak BOCCTaHOBATCS CUbI.

HouHas notamBocTb

B nepBble HeCKOJIbKO AHel Noc/ie POAOB Thl MOXELLIb MPOChINATLCSA BCSA B
noTy. B TeueHme AHA Tbl TakKe 6yaeLlb NoTeTb 60/bLUe 06bIYHOr0. TakuM
06pasom opraHM3M 1U3baBnsAeTCcs OT N36bITKA XXNAKOCTN, 06pa3oBaBLUei-
sl B pe3ynbTaTe 6epeMeHHOCTU. [0 AOCTMXKEHUV FOPMOHAIbHOTO PaBHO-
Becysi BCce BEPHETCS B HOPMY.

He nogHMaii Tskectun

RUS

M36eraii nogbema THKecTel, a Takxxe paboT, TpebyroLwmx AAnTenbHOro
HarmnbaHms. 3To BaxkHo! HecobntoaeHme 3TUX yKa3aHUIA MOXET NMpmBecTur
K MOCTOSIHHBIM NPo6/ieMaM €O 340pOBbeEM, TaKUM Kak HeAepXKaHne Moyn
VAW OnyLLIeHWe NO0BbIX 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 uda¢ sie do fizjoterapeuty uro-
ginekologicznego. Fizjoterapeuta oceni Twoje mies$nie w obrebie
miednicy nadwyrezone catym okresem cigzy, dobierze odpowied-
nie ¢wiczenia, nauczy Cie pracowac z bliznami po cieciu cesarskim
lub po urazach krocza (jedli 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$¢ i powtarzalnos$¢ nowych obowigzkéw moze by¢ przyttacza-
jacainuzaca. 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 mierza sie kazdego dnia z wielo-
ma trudnosciami i dylematami.

U wielu kobiet (nawet do 80% mtodych mam), w ciggu tygodnia po
porodzie, pojawia sie obnizony nastroj, spadek energii i motywacji.
To tak zwany ,baby blues”, zupetnie naturalna reakcja na zmiany hor-
monalne, a takze na nowy rytm zycia. Moze on trwac¢ okoto dwdch-



OxoHuyaHHue II0C/IEPOaA0BOrO IMepuoaa

Korpa nocneposoBoe KpoBoTeUeHME 3aKOHUNTCA NMPUMEPHO Ha 6-8-11 He-
Jene, cneayet 3anMcaTbCs Ha NOBTOPHbI MPUEM K TMHeKONory, KOTopbIi
Bes1 TBOI0 6epeMeHHOCTL. Bo BpeMs BU3MUTa OH BO3bMET LIUTONOMMIO U3
ek MaTtkm n cagenaet Y3 matkum. OH Takxe NoroBopuT ¢ To60i Ha
TeMy KOHTpaLenummn Ha BpeMs rpyHoro BCKapMamMBaHusa 1, Npn Heob-
XOAMMOCT, MOMOXET MNoA06paTh NOAXOAALLNIA MeTOA KOHTpaLenummn.

B 6nvkalilumve HeZienv nocie poAoB LiesecoobpasHo 06paTTbCs K yporu-
Hekosiornyeckomy ¢pusmoTepanesTy. P3noTepaneBT OLEHUT COCTOSHME
MbILLIL, Ta3a, KOTOpble 6bIIN HaMpsXKeHbl B TeUeHWe Bceil 6epeMeHHOCTH,
noa6epeT noaxoasLLme ynpaxHeHus,, HayumnT paboTtaTb C py6Lamu oT ke-
capeBa ceueHus UV NOBPEXAEHUSAMU NPOMEXHOCTY (eCN OHY ByayT),
a Takoke Hay4mUT NPaBUIbHO BCTaBaTb U BbIMOJIHATL NMOBCEAHEBHbIE Jena
C pe6eHKOM Ha pyKax.

3M0]J"I/II/I M OTHOIIIEeHHs I10CJIe POa0B

RUS

CTaHoOB/EHME MaMOWi - 3TO npouecc, KOTOprVI He obs13aTeNbHO npouncxo-
AUT aBTOMaTNYe€CKN B MOMEHT POXAEeHUA pe6eHKa. OH Tpe6yeT BpeMeHn
n camooTgayun.

MepBble gHV N Hegenn nocne poAoB MOTYT Bbi3biBaTb Y Tebs camble pas-
Hbl€ SMOoLUMN: OT PagoCTUN N TOPA0CT A0 pPa3oyapoBaHWUA, YHbIHNA, CTpaxa
1 COXasleHWA. 3TO COBEPLUEHHO HOPMaJibHO.

MaTepUHCTBO 4acTo N306paXkaeTca B CPeACTBAaX MaccoBoi MHbopmaumm
KaK NAUINNYeCcKoe BPeMsl, KOT4a MaJblll pa3BMBAeTCs 30pOBbIM, a po-
AUTENN HAaCNaXAakTCs CBOE HOBOW PO/bLO B XM3HW. B feiicTBUTENbHO-
CTU Xe NPUSITHbIE MOMEHTbI YUepeayroTcs C TPYAHBIMU, @ POAUTENN eXe-
[AHEBHO CTa/IKMBAKOTCS C MHOXKECTBOM TPYAHOCTEN 1 AnnemMMm.

MHorue >eHLWmHbI (80 80% MONOAbIX MaTepelt) y>ke yepes Heaesto no-
cne poAoB UCMbITbIBAKOT YXYALLEHVE HAaCTPOEHMS, CHUXEHE SHEPTUn 1
MOTMBaUMK. ITO Tak Ha3biBaeMblii «baby blues» (aeTckuii 6nt03) - coBep-
LLUEeHHO ecTecTBeHHas peakuus Ha roOpMOHaibHble U3MEHEeHMs, a Takke
Ha HOBbI PUTM XN3HU. OH MOXET ANNTLCSA OKOJIO ABYX-TPEX Heaenb 1
NMPOXoANT CMOHTaHHO. Mo NpoLLeCcTB1M 3TOro BpeMeH TBOe HacTpoeHve
1 pUTM GYHKLMOHNPOBAHUA KaK MaTepun JOKHbI MOCTENEHHO CTabunu-
3MpoBaTbCs.



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 wtasne sity jako mamy, a takze
nieche¢ do opieki nad dzieckiem i samego dziecka towarzyszyty Ci
dtuzej, moze to oznaczad, ze pojawity sie objawy depresji poporodo-
wej, ktérej doswiadcza okoto 20% kobiet, oraz 5% mezczyzn.

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

Co moze Ci pomoc?

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

Popros bliskich o konkretng pomoc i wsparcie, szczegdlnie w czyn-
nosciach dnia codziennego.

Zadbaj o odpoczynek i relaks, p6jdz na spacer, $pij wtedy, gdy Spi
Twoje dziecko.

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

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

Ruch po porodzie

PL

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



Ecnun cnoxHble aMoLmn, HeyBepeHHOCTb B cebe kak B Mame, HeXkenlaHue
yXaXunBaTb 3a pebeHKOM 1 K cCaMOMy pebeHKy COnpoBOXAatoT Tebs B Te-
YeHue ANUTEeNbHOro BpeMeHU, TO 3TO MOXeT 03HauvaTb, YTo y Tebs pasBu-
JINCb CUMNTOMBbI MOC/IEPOAOBOI Aenpeccuii, KOTOPOU NoABePXKEHbI OKOJI0
20% >KeHLLWH 1 5% MY>XXUUH.

MocnepogoBas Aenpeccus He MPOXOAUT cama o cebe, oHa TpebyeT ncu-
XOTepaneBTUYECKOW NoAAepP>KKW, a MHOrAa U papMakoTepanun. Ecav Tbl
3aMeTULLb Y cebsl NoA06HbIE CUMMTOMBI, 3aNULLINCL HA MPUEM K MCUXO-
nory u/vinv ncuxmaTpy. BaxkHo, UTo6bl Tbl 3HaNa, UTO NPYIEM NIEKAPCTB He
06513aTe/IbHO UCK/I0UaeT BO3MOXHOCTb NMPOAO/IKEHWS TPYAHOrO BCKapM-
NIMBaHMsl, KOTOpOe TakXe 06/1ajaeT aHTUAENPECCUBHBIM AeACTBUEM.
OnbITHBIA NCUXMATP HAa3HAYWT Mpenaparbl, KOTopble 6yayT 6e30nacHbI
1 Ans TBoero pe6eHka.

Y10 MOKeT Ted0e IOMOYb?

*  Paspelun cebe nepexmnBaTb YyBCTBA, MOrOBOPU O HUX C MYy>XeM, ApYrMun
61MN3KUMUN NHOABMU U MOULLN MOAAEPXKKY CPEAUN APYTUX SKEHLLVH,
KOTOpble HeJaBHO POAUAN N MMELOT 3TOT ONbIT. [loHMMaHue Toro, YTo
Thbl HE eANHCTBEHHAs, KTO UCMbITbIBaeT NoA06HOe Nnocne poAoB, AO/IXKHO
npuHecTn Tebe obneryeHue.

*  TMonpocy 6n3KNX 0 MOMOLLM 1 NMoAAep>KKe, 0CO6EHHO NP BbIMOMHEHWN
eXXefHeBHbIX 3aHATUNA.

*  Cneawn 3a TeM, UTO6bI OTAOXHYTb U paccnabuTbes, BbIAAN Ha NPOTYKY,
Cnun Torga, Koraa CrnuT TBOW MarbiLu.

*  O6paTnch 3a NCMXO0NOTMYECKO MOMOLLbIO, KOrAa MOYYBCTBYELLb B 3TOM
HeobXo4MMOCTb.

Cny4aeTcs, 4To Noc/ie PoAOB XKEHLLMHbI CUIbHEe NCMNbITbIBAOT OTPULA-
TenbHble aMounn - 10-20% >KeHLMH CTpajatoT OT NOC1eposo0BON Ae-
npeccreii. 3To NPOAOKNTENBHOE OLLYLLEHWE NOAaBIeHHOCTU, CTpaxa
1 nevanun. Ecnv Takasa peakums NpoAoKaeTcs B TeUeHMe HeCKOIbKMX
Hezenb Nnocne poxaeHus pebeHka, To He06XoANMO MPOKOHCYNBTUPOBaTb-
€S C NCUXONIOrOM UKW NcnxmaTpom. NMomMHK, uTo Takoe cnyyaetca! MHorve
>KEeHLLMHbI Moc/ae POAOB UCMbITLIBAKOT MOX0Xee COCTOSHME.

JABHOKEHHE I10CJIe POAOB

B 60/bLUIMHCTBE c/ly4aeB XeHLWnHaM B lNonblie pekoMeHAyeTca 4BU-
raTbCsi BCKOpe nocsie pofos. /IM COBETYIOT CAaMOCTOATE/IbHO nowitn B Ayuwl,
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Wedtug naszej wiedzy ruch sprzyja dochodzeniu kobiety do formy
po porodzie. Jedli masz stanowczo inne przekonania, to po prostu po-
wiedz o tym personelowi w szpitalu (gdybys czuta presje do zachowan,
ktérych nie akceptujesz). Masz prawo do swojej kultury i przezycia po-
rodu i potogu w taki sposéb, 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-
wigza¢ ewentualne nieporozumienia.



TyasneT, NporynsaTbcs Mo KOPUAOPY. B HEKOTOPBIX KyNbTypax XeHLUMHAM
Hao60pOT PEKOMEHAYETCS NIexaTb.

HackonbKko Ham 13BeCTHO, ABVKEHVe Noc/ie PoA0B CoCco6CTByeT BO3BPa-
LLEHMI0 K MCXOAHOMY (0 6€peMeHHOCTM) COCTOSIHMIO XKEHLUMHbI, €CNIN Y
Tebs ecTb TBep/ble y6exeHus, UTO 3TO BOBCE He TakK, TO MPOCTO CKaXwu 06
3TOM nepcoHany B 60nbHMLe (B Cydae, ecnm 6yaellb OLLyLLaTh, YTO Tebs
3aCTaBAAOT AeNaTh TO, Yero Tbl He Xouellb). Y Tebsl eCTb NPaBo Ha CBOKO
KYNbTYpY M Ha TO, YTO6bI NPOATY POAbI 1 NOC/IEPOAOBON NEPUOA TakUM
o6pa3om, KoTopblili o6ecrneynBaeT Tebe oLyLleHe KoMmdopTa.

YacTo nosbckuia nepcoHan 6yAET CKNOHATb TebsA K TakoMy noBegeHUio,
KoTopoe B [MofbLie cHNTaeTCa NoNe3HbIM A/11 340POBbSA N NPaBU/IbHbIM,
HO 3TO He BbITEKAET U3 NJIOXNX HaMGPEHMVI. TBOE 06BACHEHME, UTO TBOSA
KynbTypa OT/INYaEeTCA, A0/IKHO PELUNTb BO3SMOXHbIE HEAOPAa3yMeHNA.



Dla taty

Co mozesz zrobic:

Pamietaj!

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

wez urlop na pierwsze dni po narodzinach dziecka

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

zaangazuj sie w opieke nad dzieckiem od samego poczatku
zostawaj z maluchem sam na sam, to zbuduje 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, ktoéry spedzicie z partnerka tylko we dwoje.

Zgodnie z polskim prawem oboje rodzice majg réwne prawa i obowiazki

wobec dziecka.

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

P



JUI mansl

B nepBble AHU Noc/ie pofoB, 0CO6eHHO MepBoro pebeHka, Tebe MoxeT
nokasaTbCsl, UTO MUP MEPEBEPHYJICS C HOT Ha rosioBy. MeHsitoTcs Npu-
OpUTETHI, APYTUMM CTaHYT OTHOLLEHMS C TBOEN XeHoW/napTHepLUeii.
B nepBbIi Nnepuog Xun3Hu pebeHka MaTh ABISETCS A1t HEro 0COBEHHbIM
M He3aMeHUMbIM YenioBekoM. VIX 06beAnHSET TecHas U MHTEHCVBHas
cBA3b. Habntoaas 3a 3Tol 61M30CThI0 1 UX B3aVIMOMOHVIMAaHWEM, VHOTAA
Thbl MOXELUb MOYYBCTBOBaThL Ce651 OTOABUHYTLIM Ha BTOpPOUi naaH. Te6e
HY>XHO BpeMsl, YTO6bI B 3TOV CMTyaLMK HaliTy cBoe MecTo. OTHOLLEHMS!
oTLa ¢ pe6eHKOM Apyrue, OHN He OCHOBBIBAKOTCS Ha pur3nyeckoii 61130-
CTW, KOTOpas cinejyeT U3 rpyAHOro BCKapM/IMBaHWs, a Ha CBS3W, KoTopast
pa3BrIBaeTCcs C TeUEHNEM BPEMEHU.

YTo Thl MOXKELlUb caenaThb:

BO3bMM OTMYCK Ha NepBble AHW MOC/e POXAEHNSA pebeHKa;
no3aboTbcA 0 MaTepu pebeHKa, el Hy>XHa b6yAeT TBOS HEXHOCTb U
noAAepPXKa;

y4acTBy/i B yxo/e 3a pe6eHKOM C caMoro Hadana;

CTapalics ocTaBaTbCs C MasbILLIOM OAMH Ha OAMH, 3TO MOMOXET MOCTPOUTb
TBOI HemnocpeACcTBEHHYIO CBSi3b C pebeHKOoM;

3a60TbCs 0 cebe, HaliAM HEMHOIO BpeMeHW A5 OTAbIXa;

paspeLuu cebe NCMNbITbIBaTb C/IOXKHbIE YYBCTBA, YCTAaNOoCTb U GppycTpaLmio
NoroBOPU C APYrMMUN 3HaKOMbIMU OTLL@AMWY;

roBopuTe 0 CBOMX YyBCTBaX, MOTPEBHOCTAX, TPEBOrax o TOM, YTO
NPOUCXOANT B BaLLMX OTHOLLEHUSIX U O BalLeM pebeHkKe;

3annaHnpyi BpemMsi, KOTOpoe npoBejeTe C Ballel NapTHepLUen TObKO
BJBOEM

MMOMHU, YTO B COOTBETCTBUU C NOJIbCKMM 3aKOHOAATE/NNILCTBOM, o6a poauTens
MMEKT paBHble NpaBa n 06513aHHOCTMU MO OTHOLLEHUIO K pEGEHKy.

B MonbLlie otew, pEGEHKa TaK>)Ke MOXXeT NpucyTCcTtBoBaThb
npu poaax (ecnu v oTew, 1 MaTb TOro NOXeNaroT).



Zwyczaje w szpitalu

Jesli Twéj poréd przebiega bez zaktdcen, a Ty i dziecko jestescie
zdrowi, spedzicie w szpitalu okoto 2-3 dni. W Polsce, inaczej niz
w niektérych krajach, w spotecznym odbiorze pordd jest sprawg
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 dotyczace
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 zgdanie, czyli wedtug potrzeb dziecka
i matki. Podczas jednego karmienia powinno sie podawac jedna
piers, a po zakonczeniu jedzenia z niej, zaproponowac dziecku do
ssania drugg piers. Podczas kolejnego karmienia zaczac od tej pier-
si, ktéra dziecko ssato jako drugg. Dziecko powinno aktywnie ssa¢
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 piersia
(czyli podawania dziecku jedynie pokarmu matki, niedokarmiania
i niedopajania) powinien trwac pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka.

Dlaczego warto?

PL

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



IlopsAAKH B poaaoMe

Ecnv TBOoM pogbl NnpoLuiv 6€3 0CNOXHEHWUIA, a Tbl U TBO pebeHoK 37,0-
poOBbI, Tbl MPOBeAeLLb B poagome okono 2-3 gHeli. B Nonbluie, B otau-
yre OT HEKOTOPbIX CTPaH, PoAbl ABAAIOTCA MPOLLECCOM OYEHb JINYHBIM,
VIHTUMHbIM. [locne pofoB MOXeLLb MPUHMMaTb NoceTUTeNel, Ho, ckopee
BCEro, TONbKO CBOMX 6/IM>KaLLIMX POACTBEHHMKOB: MY>Ka UM NapTHepa,
poauTeneii, 6nn3KMX, HO He 60/bLUYIO Fpynny Atogeit. Kak npasuiio, npm
XKEHLLIMHE MOXeT HaXoAUTBCS TONIbKO OAMH YenoBek.

Ecnv B TBOEA KyNbType NPUHATO, YTO XEHLUMHY NOC/E POAOB HaBeLlaeT
60/bLLIOE KOJIMYECTBO U/IEHOB CEMb, TO PacrlaHUPYIATe NoceLLeHs Tak,
UTO6bI OAHOBPEMEHHO K Te6e NMPUXOANIIO He 60/1ee ABYX-TPeX UesloBeK.
Bu3nTbl 605bLUO rpynnbl MoceTUTenein He 6yayT NPYBETCTBOBATHLCS
nepcoHanoM 6oMibHULbI 1 APYrMMUY NauueHTamu. B kaxaol 6onbHMLEe
npaBa NoceLLeHNii OTIMYALOTCS, JlyyLle NPOCTO CPOCUTE O HUX.

Pa{oCTH Y TOPECTH I'PY/THOTO
BCKapMJIMBaHUS

MaTepurHCcKoe MONOKO ABASETCS NAeanbHOM NULLIEN AN HOBOPOXAEHHOTO.
Pe6eHka Halo KOPMUTBL MO TPE6OBaHUIO, TO €CTb B COOTBETCTBMI C NOTPE6-
HOCTAIMU pebeHKa 1 MmaTepu. Bo Bpemsi o4HOro KopMaeHus pebeHka Hajo
NpUKNaAbIBaTb K OAHON rpyAn, a B CiefyoLLmnii pa3 NpuKaaabIiBaTb KO BTO-
poi. Mpw cneaytoLLieM KOPMIEHNW HaYMHal C TOW rpyau, KOTopyto pebeHoK
cocan BTopoi. MnageHeL, 0/KeH akTUBHO cocaTb He MeHee 15 MUHYT, a
VIHTEpBaJsibl MeXAy KOPMAEHNAMMN A0/KHBI 6bITb He 6o/bLue 3 yacoB. VK-
TepBasibl MeXAy KOPMIEHUAMN OTCUUTBLIBAOTCA aHaI0fM4YHO POAOBbLIM
cxXBaTKaM: OT Hayasia OHOro KopM/IeHUs 0 Hayana cnegytoLuero. Mepurog,
VCK/TIOUUTENIbHO FPYAHOro BCKapMAMBaHUA (T.e. KOPMJIEHNS pebeHKa To/lb-
KO rPYAHLIM MONOKOM 6€3 NprMeHeHNs JOMONHNTENLHO efibl, HAaNNTKOB)
[OJDKEeH NPOA0IKATLCA B TeUEHME NepBbIX 6 MecsLLeB XXU3HN pebeHKa.

ITouemy cTOHT?

RUS

TBOE MOJIOKO Jlyyllie BCero oTBevaeT noTpe6HocTAM pe6eHka. Kak 1y
Nto60ro MIEKONUTAIOLLETO, FPYAHOE MOJIOKO NMPUCNOCO6/1eHO K BO3MOX-
HOCTSIM MULLIEBAPUTENIbHOW CUCTEMbI MOIOZ0TO OpraHv3ama 1 GopmMmpy-
€Tcs Tak, YTo6bl ero pasBUTUE NMPOXOANIIO NPABU/BHO.



Twdéj pokarm zawiera wszystkie potrzebne dziecku sktadniki od-
zywecze, 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 komérki 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 chorobg.

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 kilogramoéw 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 macierzyhstwa - 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 przygotowywa¢, podgrzewag, sterylizowac butelek. Kar-
mienie naturalne nie obcigza domowego budzetu i stanowi dobrg
inwestycje w przysztos¢ 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
piersig. W Twoich piersiachjest mleko!

PL



TBOE MOJIOKO COAEP)KUT BCE NNTaTe/IbHbIE BELLEeCcTBa, Heo6xoauMble
MlapaeHuy, T.e. 6enok, XonectepuH, HeobxoAnMbIA ans npaBnIbHOIo
passuTnAa HepBHOVI CNCTEMDI, HEHACbILWEHHbIE )XNPHbI€ KNCNOTbl N BUTa-
MWHbI B COOTBETCTBYHOLLUX NponopunaX, a Tak>ke MHOXXeCTBO q)epMEHTOB,
FOPMOHOB, KOMMOHEHTbI KPOBW, XXUBbl€ KNETKUN U (I)aKTOpr pocTa TKaHew.

TBOE M0J10KO 3aluMLL@aeT pe6eHKa OT MHOrMX 60/1e3Heli, MOTOMY YTO C
HUM Tbl Nepejaellb pebeHKy aHTUTena Ana 6opbobl € 6akTepuamMu, Bu-
pycamu, rpybkamu, annepreHaMmu 1 TOKCMHamMK. 3TOT MexaHU3M ABAsieT-
€Sl NepeMeHHbIM BO BPEMEeHU 1 COOTBETCTBYET TeKYLLMM NOoTPe6bHOCTAM
pebeHka, Hanpumep, Korga Tl NPOCTyAMIaCh, TBOW pebeHoK noay4vaeT
BMeCTe C MOJIOKOM aHTUTeNa, 3alyLatoLee ero ot 601e3Hu.

FpyaHOoe BCcKapMJIMBaHME MO/Ie3HO TaKXXe ANs Te6s. CHXKaeT prck
NocneposoBoOro KPOBOTeUeHMs], 6naroAaps BblAeNeH o BO BPeMsi KOPM-
NEeHNs OKCMTOLMHA, KOTOPbI BAUSIET Ha COKpaLLleHe MaTKu. Bonbluoe
3HaueHVe VMeeT TakXe 3alLMTa OT paka 1 ocTeonoposa. Korga Tbl Kop-
MULLb pebeHKa rpyAbio, Mpoa/ieBaeTcs nepmog 6e3 MeHCTpyaLuum, UYto
CHUKaeT puUck aHeMun. Kpome Toro, KOpMJIEHME NMO3BOJISIET BbICTPO COPO-
CUTb INLLHWIA BEC 1 NPEAOTBPALLIAET OXMPEHUE.

FpyAaHoOe BcKkapMiMBaHMeE CMOCO6CTBYET YCTaHOB/IEHMIO CBA3UN MeX-
Ay To6oih u pe6eHKOM. MaTb, KOpPMSLLAA FPyAb, CMOKOMHEee 1 nerye
CNpaBAseTCcs C TPYAHOCTAMU MaTEPUHCTBA, Ha YTO BINSIET TOPMOH, pe-
rYNNPYIOLLMIA NaKTaLNIo - NPONAAKTUH, KOTOPbIV NPUBOANT B HEXKHOE 1
NpUATHOE HacTpoeHwue. B cBoto ovepesib, MHTEHCMBHBIV KOHTaKT pebeHkKa
C MaTepbio: NpuxxaTmMe K nieyaMm Mambl, NPUCyLLVBaHME K bMeHuto ee
cepAua, 3puUTeNbHbIA KOHTaKT - yCroKanBaeT ero 1 nMeeT 60/bLuoe 3Ha-
yeHune A1 NCMXOMOTOPHOr0 PasBUTUS.

FpyaHoe Bckapm/AMBaHue - AelwieBoe N yao6Hoe. [pyaHoe MO0KO
BCerja cBexkee, roTOBO A/151 NOAAYN U aJanTMPOBAHHO K NOTPe6HOCTAM
pe6eHka. HeT HE06X0AMMOCTY B MPUTrOTOB/IEHNI, MOAOrPeBe, CTEPUIN-
3aumm byTbiiovek. [pyaHOe BCKapM/viBaHVe He obpeMeHsieT JOMaLUHNM
6roKeT ceMbl 1 IBNSIETCA XOPOLLEN NHBECTMLMEN B Byayliiee pebeHka,
NMOCKOJIbKY OHO YKpensieT ero MMMYHHYI0 CUcTeMy 1 npejoTBpaLlaeT
MHOrVie pacxoAbl Ha JlekapcTBa 1 BpaYeil.

Ha yTH K ycrexy

MoBepb B TO, UTO Thl MOXeLLb BLIKOPMUTL pebeHKa. He rmeeT 3Have-
HUSA HW pasMep rpyaun, H1U GakT KOPMUAN NI XKEHLLNHbI B TBOE ceMbe.
B TBOEW rpyan ecTb MO0KO!
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Wez glebszy wdech i wydech, poruszaj ramionami i szyjg - to po-
moze Ci sie rozluznié. Gdy jestes spieta, mleko trudniej wyptywa
przez zwezone kanaliki. Dziecku udziela sie Twéj obnizony nastrdj,
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 trwac¢ 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 $pia-
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 przybierac ok. 120-240 gram w ciggu tygodnia
zmieniasz ok 6-8 mokrych pieluch w ciggu doby.

Pamietaj, ze sg 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 sg uczucia, jakie towarzyszg karmieniu dziecka.



RUS

Cpenaii 6onee rny6oKuii BAOX U BbIAOX, MOABUrai njievyamm v Lweem -
3TO NOMOXKET Tebe paccnabuTbces. Korga Tbl HanpsikeHa, MOIOKO C/IOXKHee
TeueT yepes Cy>KeHHble KaHasbl. PebeHKy nepesaeTcs TBOE HAaCTPOeEHMe,
No3TOMY OH MAaYeT 1 HEPBHMYAET, KOrAa MoJIoka NoYTu HeT. He cnyLwiaii
Nofield, KoTopble Noj NPeasioroM NpeAoCcTaB/eHS XOPOLLEro COBeTa, Noj-
pbIBatOT yBEPEHHOCTL B TBOEM TeJie U Bepy B CMbIC/1 KOPMIEHUSI.

MomHm!
Bce nonoxurenbHoe NogaepXXUBAET IaKTaLumio,
a oTpuuaTesibHoe - OCTaHaB/IVIBaEeT ee.

B nepBble AHW 1 Heaeny KOPMU pebeHKa YacTo, COrnacHo ero noTpe6-
HOCTSIM, MO KpaliHel Mepe 8 pa3 B AeHb. [pyAHOe MOJIOKO NepeBapriBaeTcs
okono 1,5 vaca, Tak UTo pebeHOK MOXeT CTaTb rofIogHbIM Yepes 1-3 yaca.

He oTkasbiBalics oT KOpMJIEHUS HOYbIO! B HOUHOM MO/IOKE CoAepPXKNT-
cA B 3 pa3sa 6onbLue XUPHbIX KNCNOT, KOTOpble CI'IOCOGCTByI-OT passuTnto
Mo3ra um HepBHOI7I CNCTEMDI pEGEHKa.

KopMmeHuve J0oMKHO A/IUTLCSA A4OCTAaTOUHO A0S0, He MeHee 15 MUH, YTo6bI
pe6eHOK Haencs 1 Noay4Yns BCo BO3MOXHYIO MO/b3y OT MOJIOKA MaMbl.
Cneau 3a TeM, UYTO6bI COCaHKe 6bIN10 aKTUBHBLIM - CMIILLETr0 MIaAEHLLA HeX-
HO CTUMYNUPYIiTe K cocaHumto. Kaxkaoe npukiagbiBaHue K rpyan A0HKHO
6bITb NPABUIbHBLIM, YTO6bI HE HAPYLUNTL MEXaHW3M COCaHMSI.

Kak onpepennTtb, YTO KOpM/IEHME NMPOXOAUT YCNELLHO:

BO BpeMsl COCaHWA rpyaun CblWVLLb F1oTaHne

6yayT OLLYLLIeHWS], CBA3aHHbIe C BbITeKaHeM MOJIOKa (MoKablBaHWe
W Hanpsi>XeHne B rpyAun, BbiITeKaHWe MoJioKa U3 ApYyrow rpyan)
paccnabneHve rpyam nocsie KOpMaeHus

pebeHOK aKTVBEH 1 J0BOJIEH B TeUeHMe fHSA

pebeHoK fomkeH HabupaTb okono 120-240 rpaMm B Hegento
MeHsieLLlb OKOJ10 6-8 BNaXKHbIX MOArY3HUKOB B [leHb.

MoMHWN, YTO CyLLEeCTBYIOT CUTYaLMK, KOTAA FpysHOe
BCKapM/IMBaHVe He BO3MOXHO (60/1e3Hb MaTepu,

6one3Hb pebeHKa, TpaBMaTM4eckme nepexmBaHus y

MaTepu, HeraTUBHbIE SMOLINU, CBSI3aHHbIE C FPYAHBLIM
BCKapmnBaHveM). CBsi3b C TBOMM pebeHKOM Thbl MOXeLLIb
YCTaHOBUTb MNPV MOMOLLM 06BATUNA, MAAA eMy B r1asa. BaxkHbl
YyBCTBA, KOTOPble CONPOBOX/AAOT KOPM/IEHNE pebeHKa.



W jakiej pozycji karmic¢?

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, ztapa¢ 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
bdl, wtoz delikatnie palec do kacika ust dziecka, wyjmij piers i spro-
buj przystawic je jeszcze raz.

Jest to modyfikacja karmienia na siedzaco. Jest wygodne zwitaszcza
po cesarskim cieciu i przy karmieniu wczesniaka. 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 lezgcej

PL

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

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

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



B KaKOM I10JI0’K€eHUH KOPMHUTE?

Cnpas

3 nogmMbILLIKn

Tebe noHafo06aTCA yA06HOE KPecno 1 HeckosbKo nogyliek. Caab HEMHOro
Hasag, 4YTobbl Mexay 6efpamMu 1 CNVHOM 6bla NpsiMol yroa. Mog nokTn
1 rof1I0BY MonoXu nogyLkn. PebeHka nonoxu Tak, 4Tobbl ero rososa Ha-
XoAunack B yrnybieHnm TBOero N0KTS, NafJoHbIo AepXu nony. Mpunoxm
pebeHka K rpyamn - He rpyab K pebeHky! OH A0o/KeH YTKHYTbCS B rpy/b,
CXBaTUTb COCOK C apeosIoN, a ero ry6bl JOKHbI 6bITb BbIBEPHYTbI HAPYXXY
(Toraa BLINAAAT KakK ryobl pbibbl). Manbill A0/KEH ObITb MOBEPHYT K-
LLOM K TBOEMY XMBOTY, UTO6bLI eMy He Haf0 6b1/10 NOBOpPayMBaThL FON0BY,
UTO6bI B3ATL rpyAb. [J0 TOro, Kak NpUaoXKuLLb pebeHKa K rpyan, nposepb,
HaXOAMTCA 1N €ro HOC HaNpPOoTMB COCKOB. Ecin HeT, To NnepemecTn pyky
c pebeHkoM (a He rpyap!). Ecnm nocne npuknagbiBaHUA pebeHka noyvys-
CTByellb 60/1b, OCTOPOXXHO BCTaBb NaJsieL, B pOT pebeHKy, BbITalluu rpysb
1 nonpo6yii cHoBa.

310 MognduKaumsa KopmaeHus cnasa. OHo ya06HO 0CO6eHHO nocse Keca-
peBa ceveHus 1 Npy KOPMIEHNW NpexaeBpeMeHHoro pebeHka. B yray-
61eHNV NTOKTA J0/MKHA HaX0AUTbLCA rnorna pebeHka, ronosy Noaaep>kmsaii
PyKOA.

KopmneHwue B ne>xayem nosiokeHumn

RUS

Mama 1 pebeHOK nexxaT Ha 60Ky MLOoM Apyr K apyry. He ynuparica Ha
NOKOTb, YAO6Hee onmpaThbCs Ha MNOAYLLKM. Thl TAKXKe MOXeLLb KOPMUTb B
nonynexatem rnoaoXKeHnn - pebeHoK Toraa IeXXuT Ha Tebe.

KoHeuHo, Tbl 1 TBOW pebeHOK MoXeTe HaTU AN1A ceba Apyryro NO3ULMI,
yA06Hyto Ans Bac. MomMHM 06 o6LLeM npuHUmMne: ronoBa pebeHka Bcerga
[0JIKHa 6bITb BbILLIE, YeM rona.

Mocne okoOHYaHUSi KOPMJIEHUSI 06HMMUTE pebeHKa B BEPTMKaIbHOM Mo-
JIOXEHWW, YTO6bI OH MOT BbINYCTUTb BO3/yX, KOTOPbI/ MOMasa B OpraHn3m
BO BPEMSI KOPM/IEHUSI. Tbl MOXELLb €My B 3TOM MOMOYb, HEXXHO MOXJ/10MbI-
Basi Mo CrHEe WK MNOorKe.



Sprawdz, czy dziecko jest prawidtowo przystawione do piersi:

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

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

jego policzki sg okragte a nie zapadajace sie

po kilku ruchach ssania wyraznie styszysz jak potyka.

Przechowywanie pokarmu mamy

Jesli masz taka potrzebe, mozesz Sciagna¢ 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 lod6éwce 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...

Bolesnos¢ i obrzek piersi

Popekana brodawka

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

Przystawiaj dziecko jak najczesciej do piersi,

na obrzmiata piers przyt6z 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 otoczka, a usta mie¢ wywiniete jak u ryby).
Sprawdz, czy prawidtowo przystawiasz dziecko do piersi.
Karmienie zaczynaj od zdrowej piersi.

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

Wietrz piersi, nie nos$ wkiadek do stanika.

Nie myj piersi przed i po karmieniu, a do codziennej toalety zamiast
wody z mydtem uzywaj naparu z nagietka.
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Y6epunch, UTo pe6eHoK HagneXkallym o6pa3oM NPUIOXKEH K FPyAu:

. €ro poT LWMPOKO OTKPbIT, a KOHYMK ero Hoca 1 I'IOA60p0,CI,OK npukKacarTca
K rpyAm

. pE6EHOK CXBaTW/1 He TOJIbKO COCOK, HO U 60}1bLLIyIO 4acTb apeonbl

. €ro weku Kpyrinble

. nocsie HeCKoJIbKnX ABI/I)KEHI/II7I COCaHUA ACHO CNblWNLLb, KaK OH rNoTaeT.

XpaHeHve rpyAHOro Mosioka

Ecnm ecTb HEO6XOANMOCTb, TO MOXKELLb CLLeANTb MOIOKO C MOMOLLbIO
MO0KOOTCOCa NN BPYUHYIO U XPaHWUTb €ro OT HECKOJIbKMX YacoB A0
HeCKONbKNX MecsiLieB. Bce 3aBMCUT OT TemnepaTypbl XpaHeHUst MOoKa.
*  [pw KOMHaTHOW TeMnepaType - 4-6 Yacos Npu Temnepatype ot 19 go
26°C.
* B xonogunbHuke - 3-8 gHel npu Temnepatype 4°C.
* B mopo3unbHo Kamepe - 6-12 mecsiLieB nNpy TemnepaTtype ot -18 go
-20°C.
*  Pa3mopoykeHHOe rpyfHoe MOJI0KO XPaHUTCA B XONOAWILHUKE He 6onee
10 yacos. MomHK1! He 3amopaxwuBaii ero cHoBa!

Koraa nmosaBsarcsa IIpOﬁJIEMBI...

bonesHeHHOCTb U OTEK rpyau

O6bIYHO NOABASATCA Ha TPETUIA 1 YETBEPTHIN AeHb Noce PoAoB., Koraa
«MPUIXOAUT» MOJIOKO. B TeueHMe HeckonbKUX AHe 0Tek NPoMAeT, rpyab
HauyHeT BbIpabaTblBaTb CTO/ILKO MOJIOKA, CKOJIbKO HYXXHO Pe6eHKY.

*  npuiknaabiBali pebeHKa K rpyAm Kak MOXHO Yalue;

*  Ha OMyXLUYH rpyAb NPUIOXKM NPOXNaAHbINA, Cerka pasaaBfieHHbli IncT
KanycTbl UM XON0AHOE MOIOTEHLE;

*  neiino 2 cTakaHa B AeHb HacTos LWandes, KOTOPbIA NpMOCTaHaBANBaeT
nakTauuio 1 AeicTByeT NPOTVMBOBOCNANINTENBHO.

TpecHyBLUMIA COCOK

Cnyyaetcs, UTo pebeHOK HenpaBWUIbHO XBaTaeT rpyAb (A0/KeH NoliMaTb
COCOK 1 YacTb apeosibl, a rybbl BbIBEPHYTbI KaK Y pbi6bl).

* [lpoBepb, NPaBUNLHO NI Tbl NPUKNajblBaellb pebeHKa K rpyaun.

*  KopmeHue HaumHal co 340pOBOI rpyau.

* [locne KaXxAoro KOpMEHUA pa3MaXKkb HECKO/IbKO Kanesib MOJIoKa Ha
COCKe 1 apeoJibl 1 0CTaBb, YTOObI BbICOX/0.

. «lMpoBeTpuBali» rpyab, He HOCK BKIaAbILWK B 6r0CTranbTepe.
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Twardy guzek

B4l w piersi

Choroba Mamy

PL

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

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

Jezeli bolesnos¢ (bez dotykania) jest silna, towarzyszy jej zaczerwie-
nienie, tamanie w kosciach jak przy grypie i wysoka temperatura -
to oznacza zapalenie piersi, ktére jest najczesciej konsekwencja 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 wokot brodawki), ktéry pomaga w rozluznieniu
kanalikéw.

Po karmieniu obté6z piersi chtodnym, lekko zgniecionym lisciem bia-
tej kapusty (ma dziatanie przeciwzapalne i Sciggajgce).

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

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

Jesli dopadto Cie przeziebienie lub infekcja z wysoka goraczka typu
grypa, pamietaj ze nadal mozesz bezpiecznie karmic swoje dziecko
piersig. W trakcie karmienia Twoje ciato wytwarza przeciwciata do
walki z chorobg, ktére otrzymuje dziecko w Twoim mleku. Sama
jestes najlepszg tarczg ochronng i pomoca dla dziecka w trakcie
choroby.
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TBepAabIVi 6yropok

bonb B rpyau

bonesHb Mamsbl

He moii rpyab A0  nocne KopmMmaeHna, a gna eXxeHeBHOW rmrmeHsbl
I/ICI'IOIIb3yI7I BMECTO BOZbl C MblJIOM HacTOW KaneHaynbl.

OG6bIYHO 3TO CMMMNTOM 3aCTOsl MOJIOKA, KOTOPbIN ABSIETCS Pe3yNbTaToM
TOro, YTO B KaKO-TO YaCTU rPyAM MOJIOKO HE MOXET CTeKkaTb, Hanprmep,
13-3a CAaB/IMBaHWs BIOCTraNbTEPOM WM BO BPEMSI CHa, yAapa pebeHka.
Cneaw 3a Tem, UYTO6bI pe6eHOK N NPeXxe BCEro 13 3Tol FPyAM 1 YacTo
MeHsI NonoXeHYe.

Bo BpeMs 3acTost MOXeT nomMoub npuem 1200 Mr neLnTnHa, KOTopbIli 06-
neryaeT OTTOK MOJIOKa U3 NOPaXkeHHOW MONOYHO Xenesbl.

Ecnm 60nb (6€3 NPYKOCHOBEHMS) CUJIbHA 11 COMPOBOXAAETCS NMOKpacHe-
HUeM, BbICOKOW TeMnepaTypoii 1 TIOMaeT Teno, Kak Npu rpurnmne, 310 03-
HauaeT BocCrnaneHue cocka. Kak npaBuno, 3To ciefcTBUE HEN3/IeHEHHOMo
3acTost MOJIOKa.

Kak MoXxHO yalle npuknagbiBaii pebeHka K rpyaun. Ecnm tebe kaxercs,
UTO MOJIOKO BbITeKaeT C TPYAOM, Nepes KOpMIeHMEM cenar Tennbli
Komrpecc.

Bo Bpemsi KOpMIEHVA MOXKeLLIb CAeNlaTb OYeHb NerKnii MaccaXx, KOTOpPbIA
nomoraeT B paccsabfieHnn KaHanoB..

Mocne KopMAeHMA NPUNOXKM NPOXNaAHbIN, Clerka pasfaBaeHHbIn TNCT
KanycTbl (OH MMeeT NPOTMBOBOCMNANNTENIbHOE U CTAMBatloLLee CBOCTBO).
B 3TOoM cniyvae Tak)ke XopoLlo AOMOJHNTENIbHO NpUHUMaTL 1200 mr
neunTrHa.

MoxeT notpe6oBaTbCs MPOTMBOBOCMANINTE/IbHOE NeYeHne UAn npmem
aHTN6UOTMKOB. O6pPaTNCh K KOHCYNbTAaHTY MO NakKTauum, KOTOpbI
NOMOXET OL|eHUTb TBOE COCTOSIHVE U MPeA/IoKNUT AaNlbHelLLne feicTBIS.

Ecnn Tbl NpocTyamMnack UAn Nogxesatunia NHGEKLMIO C BbICOKOV TeMmne-
paTypoii, HanpumMep, rPUMM, MOMHWU, YTO Thbl MNO-NPEXHEMY MOXeLlb 6e3-
onacHo KOPMUTb pebeHKa rpyAbio. Bo Bpemsi KopmJieHNst TBOW OpraHn3m
BblpabaTbiBaeT aHTUTeNa Ansl 60pb6bl ¢ 60M1€3HbI0, KOTOpPble pebeHoK
nosiy4aeT C TBOMM MOJIOKOM. Thbl Cama SIBSIeLLbCS NyYLLel 3anTon 1
MOMOLLIbIO A5l CBOEro pebeHka BO BpeMs 601e3HU
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Bezpieczenstwo lekow i ziol 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 mdégt 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 przyjmowacé
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 dotyczgce 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 wymagajg zaprzestania karmienia piersia. To, czego
Ci najbardziej potrzeba, to madrej rady, zyczliwosci i zrozumienia.

Wypis ze szpitala

W momencie opuszczania szpitala po urodzeniu dziecka rodzice po-
winni otrzymac¢ 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,
ktorej dziecko sie urodzito, wystawiany jest Akt Urodzenia (wiecej na

ten temat w dziale ,,Kwestie prawne”).
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Be30macHOCTH JIeKapCTBEHHBIX CPE/ICTB U TPaB
IPU IPyAHOM BCKapMJIMBAaHUH

Bo Bpemsi KOpMAEHUS TPYABIO Thbl HE Pa3 OKaXeLbCs B CUTyaLmn, KOrAa
Tebe Hajo ByaeT NPUHSATL IekapcTBa. [TOMHK, YTO BO BpeMs NnoceLleHns
Bpaya He06X0ANMO COOBLLNTL, YTO Thl KOPMULLL FPYAbI, YTO6bLI OH MOT
HasHauuTb Tebe NekapcTBa, KOTOpble He NonajakT B MOIOKO 1 6e3onac-
Hbl 4151 Teba 1 TBOero pebeHka.

Ecnv Tbl He yBepeHa, YTo JaHHOe JleKapCTBO/TPaBbl MOXKHO
NPUHUMaTb BO BPeMsi KOPMJIEHUS TPyAbi, MOXeLLb
npoBepuTb 3To Ha caliTe https://www.e-lactancia.org/ -
BMVLLM Ha3BaHMe JlekapcTBa/TpaBbl B MOMCKOBUKE.

Ecnuy Tebsi ecTb Npo6aeMbl UV COMHEHUS], KacatoLLmMecsi KOpMAeHUs
rpyAbto, Thl HYBCTBYELLIb, UTO HE CNPaBAsieLLbCs C aKTaLMen, cumTaellb,
4TO y TebS Masnio MOJIOKa, - MOFrOBOPU C akyLLUEepPKOA, KOHCY/IbTAHTOM Mo
rpyAHOMY BCKapMJ/INBaHWIO, AOY0V UV APYrO ONbITHOV Mamoli. B pe-
aNbHOCTU CyLLLeCTBYeT HEMHOIO CUTYaLMIA, TpeByoLLMX NpeKpaLleHns
rpysHoro BckapmamBaHus. To, uTo Te6e He06X0AMMO, - 3TO MYAPbIA CO-
BeT, ;06pOTa 1 NMOHVMaHWe.

Beinmcka u3 60IHUIBI (poaaoMa)

B MOMEHT BbINUCKM U3 60/1bHKLIBI NOC/Ie POXAEeHWS pebeHKka poauTenn
JOMKHbI NONYYNTb AOKYMEHT, MHGOPMUPYHOLLVIA O pOXXAEeHUN pebeHka,
T.H. «[TncbMeHHoe 3asiB/ieHNe O POXAeHNN pebeHKa». OTOT OYeHb BaX-
HbI jokyMeHT! Ha ero ocHoBe B 3AI'Ce rMuHBbI (paiioHa), Ha TeppuUTOopUU
KOTOpOWi poaunscsa pebeHok, Bblgaetcs AKT PoxxgeHuns (CBMaeTeNnbCTBO
0 poxxaeHuun) (nogpobHee 06 3TOM B pasgene «[paBoBble BONPOChI»).
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Yacte V

RUS

IlepBhbIe

THH U HeJe/In

C peOeHKOM

[M03BOHW B NONUNKINHUKY!
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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 przysta¢ wow-
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

PL

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 obowigzki. Tuz po poro-
dzie kobiety czesto odsuwajg swoich partneréw od dziecka, przez
€O same czuja sie opuszczone i przyttoczone nowymi obowigzkami.
Ojcowie Swietnie radzg sobie z dzie¢mi, jesli tylko dostang takg
szanse. Badzcie rodzicami razem, kazdy tak jak umie i jak moze,
dzielcie sie obowigzkami, ale tez radosciami 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 sprzatac, prac czy gotowac. Jesli macie takg moz-
liwos¢ - zaproscie kogos do pomocy. Moze ktos z Waszej rodziny lub
przyjaciét moze ugotowac obiad lub wyjs¢ 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, mogg 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>




I103BOHU B IOJINKJINHUKY!

Mocne Toro, Kak Tbl BEPHELLbCS C pe6eHKOM 13 60JIbHULBI, MO3BOHM B
NOIMKNHYIKY, YCIyramn KOTOpoii 6yAellb No/ib30BaTbCsl, U U3BECTY UX,
uTO Thl poauna pebeHka, KoTopblii 6yAeT HabnAaTLCA B JaHHON Ku-
HVKe. 3aTeM MONMK/IVHIKA OTMPAaBUT K Tebe JOMOIi akyLLepkKy, KoTopas
OCMOTPUT pebeHKa, OTBETUT Ha TBOW BOMPOCHI MO yXOAy 3a MNaAeHLEM,
a TaKxXe AacT COBETbI, KacatoLmecsl KOPpMAEHUs pebeHKa 1 T.4.

HoBbIl pUTM QYHKIIMOHUPOBAaHUI CEMbU

RUS

Mapa, y KoTopoii nosiBnsieTcsi pe6eHoK, 0CO6EHHO MepBbI, MOXET MCMbI-
TbIBaTb CJIOKHbIE MOMEHTHbI.

CToVT eLLe 10 POXAEHUS pebeHKa NoroBopuUTb 0 TOM, KaK Bbl NMpescTaBs-
eTe ce6e CBOM XM3Hb C BalLMM pe6eHKOM, Yero Bbl OXnaaeTe, Yero 6ou-
Tecb, KaK Bbl XOTUTE MOAENNTb MeXay coboii HoBble 06s13aHHOCTU. Bckope
noc/ie POAOB XEHLUVHbI YacTO CaMM OTCTPAHSIIOT CBOUX MapTHEPOB OT pe-
6eHKa, 13-3a Yero NOTOM UyBCTBYHOT Cebsl GPOLLEHHBIMY U NePerpy>XeH-
HbIMU HOBbIMU 06513aHHOCTSIMM. OTLIbI XOPOLLO CNPAaBASIOTCA C A€TbMMU,
€C/IN TONbKO AaTb UM LWaHC. ByabTe pognTensmMmm BMecTe, KaXAblii Ha
CTONBKO, HACKO/IbKO MOXET U YMEET, pasaensiite 06513aHHOCTY, a TakKe
pasocTL 1 AIMOLMN, CBSI3aHHbIE C NMOSIBJIEHVEM B MUP BaLLero pebeHka.

Mocne poxzaeHns pebeHka KaXxablli N3 Bac byfeT o4eHb 3aHAT, y Bac 060-
nx 6yAeT 3HauUNTeNbHO 60/bLUe paboThl. LleHnTe ycunusa n Bosneyer-
HOCTb APYr ApYyra, HO U CBOEBPEeMEHHO ornpeaensiiTe Npu 3ToM, KOMY 1
4YTO He06X0ANMO B HOBOW cUTyaLmn. s BalUMX OTHOLLEHW ropasao
Ba)kHee 6yzeT, UTOObI Bbl HALLNM BPeMsi MOrOBOPUTL BABOEM, KOrAa pe-
6eHOK CMnT, HeXKenn B 3To BpeMs ybupaTb, CTUpaTb U rOToBUTL. Eciny
BacC eCTb BO3MOXXHOCTb, MPUIIacnTe KOro-to, 4Tobbl nomor Bam. MoxeT
6bITb, KTO-TO 13 BaLLe CeMbU UV ApYy3eli MOXeT MPUroToBUTb BaM ob6ep,
VAN BbIATY C MN1aZeHLIeM Ha NPOTY/Ky.

MepBbIi rog, Xn3HW pebeHKa - 3To 04eHb MHTEHCUBHOE BpeMsi. MocTosiH-
Hasl HEXBaTKa CHa, HAaKOTM/IEHVe HOBbIX 3a/la4, MepexXnBaHNs, CBA3aHHbIe
C pasBUTUEM U 30POBLEM pebeHKa - BCe 3TO MOXET NPUBECTM K ccopam
M HegopasyMeHusM. JalitTe apyr Apyry Bpemsl, UTo6bl MPUBBLIKHYTb K HO-
BOW ponu. Kaxxabili AeHb 1 KaXkayro HeAento Bbl byaeTe CTAHOBUTLCA BCe
60/1ee OnbITHLIMY POAUTENSMU, U Ball pUTM GYHKLNOHVPOBAHUS Bblpa-
60TaeTcsa 3aHOBO.

<I‘IepBb|e OHW W Hepenu c pe6eHKOM>




W co ubrad, co kupic?

Pierwsze ubranka

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

kaftaniki z dtugim i krétkim rekawkiem - ok. 3 do 5 sztuk (tacznie)
body (z dlugim 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 jesienia lub zima,
albo cienki kombinezon bawetniany dla , letnich” maluchéw.

Na zimowe spacery potrzebowac bedziesz takze: rekawiczek, ciepte-
go spiworka, 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

PL

kocyki - 2 cienkie i 1 cieplejszy

poszewki na kocyki - 2-3 sztuki

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

ceratki do podtozenia pod przescieradto - 2 sztuki

pieluszki bawetniane - moga 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 4TO 0Z1€Th, UTO KYIIUTH?

IlepBas ogexaa

Bbi6upaii ogexay U3 HaTypasibHbIX MaTepuasnos, 6e3 LLBOB UM 60/1bLUMX
nyrosu,. MoHago6sTCA:

KOPTOUKU C ANVIHHBIMU U KOPOTKMMU pyKaBamu - oT 3 o 5 LITYK (BCero)
6041 (C ANNHHBIM PyKaBoM) - OT 3 A0 5 LUTYK

NON3YHKM - 3 LUTYKMN

LLano4Kkum - 2 TOHKMe 3aBs3biBatowyecs 1 1 6onee Tennas

MECOYHUKU - 2-4 LUTYKN

Ternnble NecoOYHNKN - OKOJO 2 LUTYK

HOCOYKM - 2 Napsbl (63 Tyrmx pesnHok)

cBuTEpa 1 61y3KN, 3acTerrBsatoLmecs crepesm - 2 LUTyKu

Ten/blii KOMBMHE30H, ecln pebeHOK POAUIICA OCEHbIO NIV 3VIMOIA, UK
TOHKMIA KOMBVHE30H 13 XJ10MKa ANSt MNaAeHLEB, POXKAEHHbIX 1eTOM

Ha 3MHu1e nporynku NOHaA06ATCA TaKkXe: nepyaTku, TenblA cnanbHbIN
MeLLIOK, Tenas wanka. B ceoto ovepeab AN NeTHUX MPOryaoK Heobxoam-
Ma TOHKas Kenka C KO3bIpbKOM.

Mepeps TeM Kak HajeTb OAeXAy B NepBblli pas, nocTupaii ee B Makcu-
ManbHO AOMYCTMMOl MPOn3BOAMTENIEM TeMMNepaType, MOPOLLIKOM WK
XUAKOCTBIO, MpeAHa3HavYeHHOW AN AeTcKoli ogexae. CToUT ee Takxke
nornaanTb.

Beru A1 peGeHKa /i1 CHA, IPOTyJIOK U NPHYyYeHHs K IPOryJIKaM

RUS

nnegbl - 2 TOHKUe 1 1 Tennblii

HaBOJIOYKW Ha nefbl - 2-3 WTYKN

MPOCTbIHKA - A/191 KOJIACKU N KPOBATKM (Ha pe3nHKax) - 2-3 WTYKMN
Ten/blA CNanbHbIA MELLOK Ha 3UMY AN KONACKN

KNneeHKa A1 HOBOPOXKAEHHbIX MO MPOCTbIHIO - 2 LUTYKN

XJIOMKOBbIE MOATY3HUKN - MOTYT CIY>KMUTb B KAYeCTBe NPOCTbIHW, YTO6bI
NPUKPbLITL pebeHKa, Koraa Tenso, 1Mbo noHago6aTcs, YTobbl BbITEpeTb
Teno nocsie KynaHus

MHOropa3oBble XJIOMKOBbIe NesIeHKN

Ecnu Tbl 6yselb NONb30BaThCA KaXAblli ieHb MHOTOPa30BbIMU X/10M-
KOBbIMW MeneHKkamMu, Tebe NoHag06muTcs okoo 60 LITYK, MOCKOAbKY UX
HaZieBatoT B ABa cnosi. Eciv nnaHvpyeLlb Nonb30BaThCs OAHOPA30BbIMY
nefieHKamu, To BCe PaBHO Aep>Ku Nog pyKoi okoso 10 TyK MHOropaso-

<I‘IepBb|e OHW W Hepenu c pe6eHKOM> @




Kosmetyki i przybory toaletowe

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

Zaopatrz sie w:
* pltyn do kapieli dla niemowlat
*  waciki bawetniane (przydatne do przemywania oczu, okolic krocza)
e szczoteczke do wilosow
* nozyczki do paznokci (z zaokraglonymi koricami)
* krem zapobiegajacy odparzeniom i pieluszkowemu zapaleniu skéry
* bawelniang pieluche, a w pézniejszym okresie cienki recznik frotte
do osuszania dziecka po kapieli.

Sprzety codziennego uzytku

* t6zeczko z materacem

* wanienka plastikowa i ewentualnie termometr do mierzenia tem-
peratury wody

*  wozek 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 bezpieczenstwa.

Warto mieé¢ w domu

+ solfizjologiczng - 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 droga wziewna).

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @




BbIX Me€NIeHOK: OHN MOTYT NPUrognThbCA B Ka4ecTBe NPOCTbIHU NP CMeHe
namMmnepca, And nogknajabiBaHMsA Noj pykKy npum HoweHnn pe6eHKa.

KocMmeTuka u TyaJI€eTHbIE€ IIPUHAIJIEKHOCTH

KocmeTumka AomkHa 6bITb Kak MOXHO 60/1ee NpocToi 1 B HE60/1bLLOM KO-
nnyecTBe. HoBy MCMob3yii BHAMATENIbHO, UTO6bI 3aMeTUTb BO3MOXHYHO
annepruyeckyro peakumio. Boibepaii kocmeTnky 6e3 apomaTnyeckmnx Ao6ba-
BOK U KpacuTenei, kotopas ceptudumympoBaHa HaumoHanbHbIM VIHCTUTY-
TOM lMrveHsl.

Te6e noHapo6aTCA:

refb Ans KynaHus Aas MnajeHues

BaTHbIE AUCKU (MPUTrOAATCA A/ MPOMbIBAHUSA 1133 U MPOMEXHOCTI)
pacyecka ansi BoJioc

MaHUKIOPHbIE HOXKHULbI (C 3aKPYrAIeHHBIMY KOHLLaMM)

KpeM AN NpesoTBpaLLeHns ONpenocTeli 1 neleHo4YHoro gepmaTura
X/IONKOBAs MesieHkKa, a No3gHee TOHKOEe MAaxpPoBOe MoJIoTEHLE, YTO6bI
BbITepeTb pe6eHKa Nnocsie BaHHbI.

l'Ipe,u;MeTm €XeTHEBHOIO IT10/Ib30BaAHH .

KpoBaTka 1 maTtpal,
naacTUKoBas BaHHa U, NpU XelaHuU, TepMOMeETpP AN N3MepeHuns
TemrepaTypbl BOAbI

KOMIAICKA € 60NbLUNM KaMoLWOHOM

C/IVIHT ANSA NepeHoCKn pebeHkKa (Heobs3aTeIbHO, HO 3TO OYEeHb YJ06HO
M NPaKTUYHO)

CyMKa - Tbl 6yAeLlb NOCTOSIHHO AepXaTb B Hell ,Habop SOS”, T.e. Bce Ans
CMeHbI MOJAry3HMKA 1 BO3MOXHOrO nepeoseBaHnsl Masbllla BHe 0Ma.
aBTOMOGW/IbHOE Kpec/o, oTBeYatoLLee napameTpam 6e3onacHoCcTH.

CtouT UMeTh AOMa:

RUS

CO/NEeBOW pacTBOP - AN MPOMbIBAaHUS F1a30K UAW HOCUKA, ECNTN
NosIBUTCS HACMOPK (MOXHO KYMUTb B anTeke B O4HOPA30BbIX YNaKoBKax)
TepMoMeTp

Hebynaisep AN UHTaNALMii 1 BBEAEHUS NleKapcTB (B NepBbIii rog,
XM3HU pebeHKa 60/1bLUMHCTBO JIeKapCTB BBOAUTCS NYyTEM UHaNsiLmMiA)

<I‘IepBb|e OHW W Hepenu c pe6eHKOM> @




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 n6zek ani rgczek dziecka w cza-
sie ubierania czy przewijania!

Przy zmianie pieluchy nie podnos$ pupy dziecka za n6zki do goéry,
poniewaz jest to niekorzystne dla niewyksztatconych jeszcze sta-
woéw biodrowych. Aby wyja¢ 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 dtuzszg
chwile zanim zatozysz nowa. Jesli jest bardzo ciepto, pozwdél dziec-
ku kilka razy w ciggu dnia poleze¢ przez okoto 30 min bez pieluszki
(sprawdzaj, czy nie marznie).

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

Przewijanie dziecka, jak wszystkie czynnosci pielegnacyjne, jest do-
skonatg 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 pebeHKOM

CmeHna HoATry3SHUKOB

Kynanue

RUS

MoaroTtoBb fOoMa cneymasnbHO 06yCTp0€HHbII7I ANA 3TOro yronok smecre
CO BCEMU HEO6XOANMbBIMU akceccyapaMu, HaxoadaWwmnmMmnca «nog pyKOI7I».

Bcerga nogaep>xvBaii ronosy, korga 6epellb HOBOPOXAEHHOIO Ha PyKW.
MOMHN, YTO HeNb3s BbINPAMATE CUAO0I HOMU UKW PYYKN pebeHKa BO
BpeMs oleBaHWNs AW CMeHbl nefeHKu!

Mpwv cMeHe NOAry3HMKOB He MogHMMal nony pebeHka, gep>a ero 3a
HOrN, 3TO BPeAHO 4191 HepPa3BUTOro eLle Ta3obegpeHHOro cycrasa.
YTO6bI BbITALLUTL NOAMY3HUK, OCTOPOXHO NepeBepHu pebeHKa cHavana
Ha oAVH 60K, a MOTOM Ha BTOPOW, UAN NOAHUMM MOMKY, MONOXKMB NOA
Hee CBOIO PyKY.

Mpomoii AaroauLbl 1 PeroH NPOMEXHOCTU BaTHbIMU ANCKaMU 1 TEMNJIOM,
KMnsyeHo Bogo. Takoe noAgmbiBaHVe 6yaeT ropasgo 6osee NpUSATHbLIM,
yeM X0JI0AHLIMU BaXKHBbIMW candeTkamu. BnaxkHble candeTkm ocTaBb Ha
C/lyyali Nporynok Uam noceLleHns rocTen.

MpoBeTpuBai nony pebeHka. Bo BpeMs CMeHbl NeneHKN NojoXAN
HeKOTOopoOe BpeMs, Npexsje YeM ofeTb eMy HoOByto. Ecnu Tenno, aai
nonexaTb pebeHKy B TedeHMe 30 MUHYT HECKO/IbKO pa3 B AeHb 6e3
rneneHkn (NpoBepsisl, TOYHO JIN eMY He XOJI04HO).

Ecnm nosaBmnocb NokpacHeHWe UAN CbiNb (3TO onpejenseTca Kak
neneHoYHbIV AepmMaTunT), Nepes Tem, Kak HageTb NeneHKy, HamMmaXkb KOXY
cneuyanbHbIM NpenapaTom.

CmeHa NoAry3HMKOB y pebeHKa, Kak 1 Bce Apyrue npoLeaypbl, CBsi3aHHble
C YXO/I0M 3a pebeHKOM, - 3TO OT/IMYHAsA BO3MOXHOCTb KOHTaKTa C Masibl-
LLIOM - pa3roBapuBali C HUM 1 ynblbaricsa eMy. 3TO AeCTBUTENbHO LLKOa
nbBun ana Bac obounx. Hacnhaxgaiinca sTuMmm momMmeHTamu!

TemnepaTypa B NOMeLLeHM, B KOTOPOM byaeT KynaTbcsi pebeHoK, J0K-
Ha COCTaBNATb 0KoJo 24°C, a BoAbl - okono 37°C. Ecnum Koxa pebeHka
CKJIOHHa K CYXOCTU UV anfiepruu, CToUT J06aBUTL B BOAY HEMHOIO Kpax-
Masna, O/IMBKOBOro Mac/sia Uam XXUAKOCTU A5 CMArYeHnst BOAbl, KoTopas
npejHasHayeHa cneynanbHoO 418 KynaHua MaajeHues.
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Spacery

PL

Zanim wtozysz dziecko do wanienki, przemyj oczy malucha letnig
wodg lub sol3 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 czyms cieptym.
Dla niemowlat wygodne sg reczniki z kapturkiem. Po wyjeciu z wa-
nienki nie wycieraj dziecka, jedynie osusz, dotykajagc mokrej skéry
recznikiem.

W ciepte dni na spacer mozna wychodzic¢ 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 mogg 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 wézka folig - w ciggu kilku minut wokét dziecka zrobi sie
duszno i pozbawisz je Swiezego powietrza. Zwracaj uwage, by buzia
dziecka nie byta w petnym storicu. 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 jedli storice jest za chmurami.

Wybieraj zielone i ciche miejsca na Wasze spacery. Unikaj ulic i skle-
péw, szczegdlnie centréw handlowych, gdzie zmysty dziecka atako-
wane sg silnymi bodzcami - gtosSnymi dzwiekami, ostrym Swiattem
i obcymi zapachami. Po takim ,spacerze” maluch bedzie rozdraznio-
ny i zmeczony.

(Pierwsze tygodnie z dzieckiem>




IIporyaku

RUS

[lo Toro, Kak NonoXuLLIL pe6eHKa B BoZy, MPOMOI F1asa Masbilla Tennol
BOZOW MW COMIEBLIM PacTBOPOM NpY MOMOLLIM BaTHbIX AMCKOB. Bceraa
NpoMmbIBali rnasa HauMHas € BMCKa NO HanpaBAeHUM K HOCY, KaXAbl i
rnas oTAeNbHbIM BaTHbIM AMCKOM. B BaHHOUKe noaaep>KmBaii pebeHka
TaK, YTo6bl €ro ro/ioBa nexasna Ha TBOeM 3anscTbe, a 1afloHbIo Noaaep-
XWBali pebeHka B paiioHe naedy 1 nogmbiwiek. Mol Teno pebeHka cBo60s-
HOW pPyKOW WA NP NOMOLLIY MSITKO ry6Ku. MonoTeHLe CTOUT Ha BpeMmst
KyMaHusi NONOXUTb Ha paanaTop. PebeHKy 6yeT NpUATHO, KOrAa Thl €ro
oKyTaelllb YeM-TO Ten/bIM. [l ManbiLlei yA06HbIMM BYAYT NofoTeHLa
C KantoLwoHoM. Mocne Toro, Kak BblTalyMLb pe6eHkKa 13 BaHHbI, HE BbITU-
paii ero, a ToNbKO OCYLLIN, MPUKACAsICb MNONOTEHLLEM K KOXKE.

B Tensible AHW Ha NPOTyAKY MOXHO BbIATA y>ke € 10-14 sHeBHbIM pebeH-
KOM, KOTOpPbIA POANACS B CPOK. [eTAM, POAVBLLUMMCS 3VIMOIA, HEO6X0AMMO
noAoXxaaTb A0 NepBOli MNPOryskM OKOJI0 TPeX Hejelb, HO YXe 3apaHee
MOXXHO NPUyUnBaTb MasbiLla K X0/104HOMY BO34yXY, MONOXMB ero cnaTb
B TENJI0M oAexze PAAOM C OTKPbITbIM OKHOM. 3MIMOV MOXKHO BbIXOAUTb
C AeTbMU Ha BepaHgay (6anKoH) NN XOAUTb C HUMW Ha NPOrynKy, Korga
TemnepaTtypa Ha yavue He Huxe -10° C.

JeTn, nmetoLyme YacTbli KOHTAKT C XONOAHbBIM BO3JyXOM, 3aKannBaoT-
CS1: NOBbLILLAETCSH X UMMYHUTET U OHU CTaHOBATCA 6osiee CUbHBIMU. 3U-
MOV leT! MOTYT 0CTaBaTbCA Ha YL, XOPOLLO NMPUKPbITbIMY, gaxe 1,5
yaca!. ns Toro, 4Tobbl pebeHKa 3aLMTUTb OT MOPO03a, TeMnJI0 OAeHb ero,
HaKpOW TenbIM NaeAoM, HaMaXb JINLO XXMPHbIM KpeMoM. He 3akpbiBaii
ero nmuo wap$om, NoCcKoNbKY BblAbIXaeMblli C BO3AYXOM Nap KOHAEH-
cupyeTcsi Ha wapge 1 MoxeT 06MOpo3nTb INLO. be3 HeobxoamMmocTun
He NoAHMMal KantoLIOH KONSICKM 1 He HaKpblBaliTe KOMSCKY NJIeHKOW: B
TeueHne CYNTaHHbIX MUHYT BOKPYr pebeHKa CTaHeT AyLUHO U Liefb, YTOo-
6bl pebeHOK nobiLian CBeXMM BO34YXOM, He byaeT gocTurHyTa. O6pa-
Lali BHUMaHMe Ha TOo, YTO6bl N1LI0 pebeHKa He Hax0AMI0Ch Ha COJTHLIE.
OnTManbHoe BpeMs NpebbliBaHMA Masbilla Ha ynLe B IeTHee BpeMs
coctaBnsieT 3 4yaca. Hukorga He 3abbiBali HaMmasaTb INLO pebeHKa COsH-
Lie3aLUNTHBIM KPEMOM, AaXKe eC/In COMHLe 3a obnakamu.

Bbibupali 3eneHble 1 TUXMe MecTa Ansa nporynok. Ms6erarvite ynmy n ma-
rasvHoB, 0CO6eHHO TOProBbIX LIeHTPOB, rAe Ha YyBCTBa pebeHkKa BO3ei-
CTBYyeT MHOIO UMIMY/IbCOB: FPOMKIME 3BYKU, APKUI CBET U CTPaHHbIe 3ana-
Xn. Mocne Takow «NPOryikn» Masbill 6yAeT pasgpakeHHbIM U YCTaBLUNM.
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Gdy pojawia sie problemy...

Z wiekszoscig probleméw zwigzanych z pielegnacjg 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 smétki, parowa-
niem wody przez skére, a takze ze zuzywaniem zapaséw energe-
tycznych zgromadzonych w tkance ttuszczowej. Po fizjologicznym
spadku wagi dziecko zacznie systematycznie przybierac.

Miejsce po szczepieniu BCG

Pepowina Zle sie goi

Wysypka

Ciemieniucha

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

Strupek, ktéry tworzy sie w miare odpadania pozostatosci po pepo-
winie, powinien by¢ suchy i bez zapachu. Codziennie nalezy przemy¢
kikut pepowinowy wodg z mydtem, a potem doktadne go osuszyc¢.
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 s3gczy sie z niego
krew lub ropa, to jak najszybciej skontaktuj sie z lekarzem lub potozna.

Zastanow 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
szczoteczkg z wiosia i umyj gtéwke dziecka. Powtarzaj te czynnosci
az do skutku. Powracajgca czesto ciemieniucha moze by¢ objawem
alergii.
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Kor,z;a IIOABATCA Hp06JIeMI>I...

C 60N1bLUINHCTBOM I'Ip06!'IEM, CBA3aHHbIX C YXO40M 3a pe6eH|<0M, Tbl MO-
Xelb CNpaBUTbCA CaMOCTOATE/IbHO, 6e3 nomoLym Bpaya.

dusnonornyeckas noteps seca

B TeueHVie NepBoOW Hefenu XXU3HN pe6eHOoK GU3NOoNOTMYEeCcKN TepsieT
BeC. DTO CBA3aHHO C MOYeMNCNycKaHeM, BblAeNeHneM MeKoHUs, Ucna-
peHVieM BOAbI Yepes KXY, a TakdKe C MCMo/ib30BaHNeM 3HepreTnyeckmnx
3aMnacoB, XPaHSALLMXCS B XMPOBOW TKaHu. Mocne ¢usnonormyeckoii no-
Tepu Beca pe6eHOoK HauMHaeT cucTeMaTyeck HabupaTtb Bec.

MecTto npuBusku BLDK

Cnycta npyMepHo 3 HeAenun mecTo npueuBku BLDK (npoTmne Ty6epkyne-
3a) KpacHeeT, HanoJIHAETCA CePO3HOM XMNAKOCTbIO N HabupaeTcsa rHoem,
a 3aTeM nlonaeTcs, nocae yero 3axuvsaeT. [locTapaiics He MOYNTb 3TO
MecTO, a KOrfja OHO Y>Ke JIOMHET - MPUKPOI CTepUIbHOK Mapnei.

lynoBrHa N0X0 3a)KNBaeT

Cbinb

Kopouka, koTopasi o6pasyeTcsi, Korga octaTku OT NMyrnoBMHbI 0TNajatoT,
JO/MKHA 6bITb Cyxol 1 6e3 3anaxa. ExxeHeBHO HaZ0 NPOMbIBaTb OCTATOK
NynoBWHbI BOAOW C MbLIOM, 3aTeM TLLATE/IbHO ero BbiCyLNTb. CTOUT 3TO
JenaTb 4YacTo, Hanpumep, Npu Kaxzaol cMeHe NoAry3H1KoB.

Ecnu BOKpyr nynka nosiBUICS OTeK MW MOKPacHeHWe, Tbl MOYYBCTBYeLLb
HeNpPUATHBIA 3anax UAn 3aMeTULLb KPOBb IN60 rHOM, Kak MOXHO cKkopee
06paTnCh K Bpauy UK akyLlepke.

Mopymari, UTo MOXeT 6bITb MPUUMNHO: KaKOW-TO KOMMOHEHT TBOEW An-
eTbl, HOBasi KOCMeTMKa NI CPeACTBO ANS CTUPKKW, HOBAas O4exza — U1, No
Mepe BO3MOXHOCTW, YCTpaHu ee. EC/IM CbiNb CONPOBOXAAETCA TeMnepa-
TYPOW, TO 3TO CUTHAN, YTO HAAO CBA3ATbCS C MeAnaTpPOM.

AeTckuii ce6opeliHbliA gepmaTT

RUS

Caenali KOMMpecc U3 TernJioro Macna, 3aTeM yAaam KOpouku pacyeckomn
M3 WeTNHbI 1 BbIMOW rofioBy pebeHka. [MoBTOps 3TOT npoLiecc, noka He
AOCTUTHeLWb oXungaemoro s¢pdekta. HacTble peunanBbl cebopeiiHoro
JepMaTnTa MOryT 6bITb CUMMATOMOM anfiepruu.
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Potowki i tragdzik niemowlecy

Plesniawki

Ropiejace oczy

Kazda potéwke przetrzyj wacikiem zmoczonym w Octenisepcie, a po-
tem tamponem z waty oprészonym talkiem dla niemowlat. Potéwki
moga $wiadczy¢ 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 kapiel 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¢ bezposrednio do wody w wanience krysztatkéw
nadmanganianu, poniewaz nierozpuszczone krysztatki moga spo-
wodowac uszkodzenie skoéry dziecka.

Przetrzyj wewnetrzng strone policzkéw i dzigsta nawinietym na pa-
lec jatowym gazikiem, nasgczonym wodnym roztworem gencjany
lub Aphtinem. Jesli karmisz piersia, kolejnym nasgczonym 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

PL

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

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

CbINb NPOTPU BaTHbIM AUCKOM, MPOMUTAaHHLIM CMPTOM, 3aTeM BaTHbIM
TaMMOHOM C Ta/IbKOM A5t MiageHLeB. MOTHMLE MOXET 6bITb NMPU3HAKOM
neperpesa pe6eHka.

AKHe HOBOPOXAEHHBbIX - ¢VI3I/IOI10I'VI‘-I€CKOE fABNeHne, KOTopoe noasndeT-
CA B NepBble Hegenn n ncyesaet K 6-0i HeAeNM XN3HW.

Ecnm noTHULUA 06UnbHas AN B aHaMHe3e eCTb akHe HOBOPOXXAEHHBbIX,
MOXXHO CAeNaTb BaHHY C NepMaHraHaToM Kanvisi (NMpoAaeTcsi B anTeke), Ko-
TOPYH MOXHO fieN1aThb NornepemMeHHO C pOMaLLKOBbIMY BaHHaMu. PacTBo-
pvi B CTakaHe HECKO/IbKO KPUCTa/IoOB NepMaHraHaTa Kanums B He60/1bLLIOoM
KOIYeCTBe Tenoli Bogbl, YTo6bl OHa CTana TeMHo-$1oneToBoii. lo6aBb
NMPUroToB/EeHHbIV pacTBOp B BaHHY (MeAJIeHHO, UTO6bI KOHTPOMPOBATh
LiBET), NMOKa OH He CTaHeT CBET/10-G1ONETOBLIM.

[lo6aBnaTb KpMCTaN/bl NepMaHraHaTa HemocpeCTBEHHO B BOAY B BaHHe
Henb3$, Tak Kak HepacTBOPeHHbIe KPUCTa/Ibl MOTYT BbI3BaTb NMoBpeXe-
HMe KOXIN pebeHKa.

MonoyHuua pOTOBOVI nosioctun

FTHoeHue rnas

MpoTpY BHYTPEHHIOI YacTb ek U AeceH HaMOTaHHOW Ha nasnew, cTe-
pWAbLHOM Mapnel, NPONUTaHHOV BOAHBIM PacTBOPOM reHuuaHa nnm Ag-
TUHOM. Ecnm Tbl KOPMULLB FPYAbLIO, APYrO MPONUTAHHOM Mapae NpoTpu
COCOK BMeCTe C apeosioii.

MpoMbIBaii rnasa Ha4yMHasi C BHELLHErO yria K BHYyTPEHHEMY COJIEBbIM
pacTBopoMm.

OTeK MOJIOYHBbIX YKeJie3 U BblgesleHe MoJIoKa

Konukn

RUS

BcTpeyaeTcs Kak y AeBoYek, Tak U MasibuMKOB. 3TO BrosiHe GU3nonoru-
yeckoe COCTOosIHVE, CBSI3aHHOE C BO3JeCTBMEM MaTEPUHCKUX FOPMOHOB.
Hunuero He pgenaii, NoAoXAW - NPoAAeT Nocne HeCKONbKUX AHEA.

Konvku - 3To NpucTynbl HENpPepbIBHOIO OTHAsHHOTO MJlayva, KOTOpPbIi
NPOAOJIXKAETCS OKOJIO 3 YAaCOB Kak MVHVIMYM 3 pa3a B Hefle/tio B TeUeHne
He MeHee 3 Hegenb. MPUUYNHA KONMK L0 KOHLLA He BbisicHeHa. Ecnu Tl
KOPMULLb FpyAblo, TO B TEUEHME AHS MOXHO BbIMUTbL HAcTol dpeHxens.
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W okresie kolek staraj sie ograniczy¢ dziecku ilo$¢ bodZcédw w ciggu
dnia, unikaj duzych zgromadzen ludzkich, np. centréw handlowych.
Sprébuj zadba¢ w miare mozliwosci o wiasny relaks i odpoczynek,
aby Twéj 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.

Zwro¢ sie do poloznej lub lekarza, jesli:

Szczepienia

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

wokot 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 skutkujg

zauwazysz szybko postepujgce 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.
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B nepvog Konunk nocrapaiics orpaHNYnTL pebeHKa oT pasgpaxuteneii B
TeueHWe gHs, nsbera 60NbLUNX CKOMAEHWIA Ntogeld, HanpuMep, Topro-
BbIX LLeHTPOB. M03a60TbCs N0 Mepe BO3MOXHOCTM O CO6CTBEHHOM pac-
cnabneHnn N oTabixe, YTO6bI TBOE CMOKOMCTBUE NEpesanoch pebeHky.
Moxellb AenaTb aHTUKONIMKOBBIV Maccax - 3TOT BUJ, MaccaXka MOXHO
NPUMEHATb C MOMEHTa OTNaAeHUs NYNOBMHbI HECKONbKO pa3 B fieHb -
Nydllie BCEro npu KaXKAol cMeHe NoAry3HuKa. 3ToT Maccax Takxe oka-
3bIBaeT nNpodunakTnyeckoe AecTBME NPU KOMKAX.

OGpaTHCh K aKyllIlepKe WIH Bpady, eC/Iu:

IIpuBHUBKHU

RUS

y pebeHkKa NoHOC - YacTble BOAAHWCTbIE, 3/10BOHHbIE CTY/bl

BOKPYT Nynka NosiBU10Cb NOKPaCHEHMe U FTHOWMHbIe Bble/leHNs
pebeHoK He HabupaeT Bec

pebeHOoK NI0X0 CoceT rpyab

COXpaHsIeTCs UK NporpeccupyeT XenTyxa

FHOSITCA rNasa, a AOMallHMe Crocobbl He NPUHOCAT 3¢ dekTa
3aMeyaellb 6bICTPO NpoOrpeccrpyroLie U3MeHeHUs B NoBeAeHNN
pebeHka (HanpuMep, akTUBHbI pebeHOK CTAHOBUTCS BAJIbIM)

B MonbLue iBNsieTc 06513aTeNbHbIM KafleHAapb NPUBUBOK. Yke B NepBble
CYTKIM rnocne poxaeHusa pebeHka NpuBMBatOT OT renaTuTa B v Ty6epkyne-
3a. CneayroLpe obasaTtenbHble MPUBUBKU AeNatoTcs B pamMKax CTPaxXoBKU
B MeAVLMHCKOM LeHTpe POZ (basoBas MeauLMHCKas oneka):

<I‘IepBb|e OHW W Hepenu c pe6eHKOM> @




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 miesigc
zycia dziecka

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

* RVRotawirus

« HiB

* PCV - pneumokoki

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

* PCV - pneumokoki

* DPT - btonnica, tezec, krztusiec

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

* HiB

* HBV - Wirusowe zapalenie watroby

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

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

Kolejne szczepienia dzieci otrzymujg w kolejnych latach zycia, az
do 18 roku zycia. Szczepienia sg odnotowywane w specjalnej karcie
szczepieh. To wazne, aby rodzice posiadali informacje o szczepie-
niach dziecka - w przypadku choroby dziecka taka informacja moze
okazac sie bardzo potrzebna.
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KasieHgapp 006s13aTe/IbHBIX IPUBUBOK
B IloJsibInie Ha 2023 rox

2 Mecql XXU3HU
pe6eHkKa

3-4 mecsay
YXU3HU pebeHKa

5-6 mecsu
YXU3HU peb6eHKa

7 MecSl XXU3HU
pe6eHkKa

13-15 MecaL
YXU3HU peb6eHKa

13-15 mecsilu
YXU3HU pebeHKa

e AKAC - oT gndTepun, KOKItoLLA, CTON6HSAKA
* BupycHbIli renatut B

* RVPoTaBupyc

* HiB

* [IHeBMOKOKKOBas BakuuHa (PCV)

*  AKAC - oT gndTepun, KOKItoLLA, CTONGHAKA
e Monnomuenut - 6onesHb leriHe-MegunHa

* HiB

* [lHeBMOKOKKOBasi BakuunHa (PCV)

e AKAC - oT andTepun, KOKIOLIA, CTONOHAKA
* BupycHbIli renatut B

e MMonnomwmenut - 6onesHb MeiiHe-MegunHa

+ HiB

* BupycHbIli renatnT B

* [lHeBMOKOKKOBasi BakuuHa (PCV)
* MMR - Kopb, MAapoOTUT, KpacHyxa

* AKAC - oT gndTepuu, KoktoLa, CTONBOHSKa
* TMonnomwuenurt - 6onesHb leliHe-MegunHa
 HiB

CnepytoLLme NPUBNBKIA AETW NOJyYatoT B NOC/IeAyOLLME FOAbl XXU3HUN
20 18 neT. MpBMBKM 3aN1CbIBAOTCS B CNELManbHOM KHVXKKE BakLUy-
Haumn. OueHb BaXKHO, YTO6bI poguTenu obnaganu nHopmaumein o6
CAeNaHHbIX AETCKUX MPUBUBKAX - B cyyae 60ne3HM pebeHka Takas
nHdopMaLMa MOXeT oka3aTbCsl O4eHb MOJIE3HOIA.

RUS
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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 zasygnalizowac Ci swoje potrzeby,
np. ze jest samotne lub gtodne, ze jest mu zbyt zimno lub goraco, 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 dtugotrwale 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 opiekunoéw
i w zwigzku z tym nie wyksztatca bezpiecznego przywigzania pozwa-
lajgcego na prawidtowy rozwoj. Warto zatem zawsze reagowac na
ptacz dziecka swojg obecnoscig i checig wsparcia, aby tym samym
pokazac dziecku, ze jest dla nas wazne i jesteSmy przy nim, by po-
maéc mu realizowac jego potrzeby.

Oto najlepsze sposoby:

PL

Twaéj 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,
moéw do niego czule i cicho, kotysz delikatnie. Im bardziej spokojna
mama, tym bardziej spokojne i pogodne dziecko.

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

(Pierwsze tygodnie z dzieckiem>




Kak yCIIOKOUTH IJIaUyIIero pedeHKa

Mnau siBNsieTcs Ans pebeHkKa cnoco6oM 06LLEHUS: TPYAHON pebeHoK He
yMeeT Mno-ApyromMy o6L1aTbCsl, OH He 3HAET 3HAaUEHUS C/IOB W/ XKECTOB.
Uepes nnay Manbil NbiTaeTcst coo6LWKNThL Te6be, UTO C HUM NMPOVCXOANT
UTO-TO HEXOPOLLIEE: OH OAUHOK UV FONI0AEH, EMY C/ILLKOM XO/I0AHO UK
>KapKo, y HEro MoKpas nesieHKa, Ui NpPoCcTo XO4eT, YTO6bl ero O6HSANN.
BHauane MoXellb He MOHUMAaTb ero «A3blka», HO B TEYEHME KOPOTKOro
BpeMeHU HayumLLbCs 6e30WM60UYHO OCMBICIATL €ro.

BaXkHO, YUTO6bI Thl MOMHWA, YTO pebeHOK HUKOrAa He naayeT 6es npu-
UMHBI 1 YTO OH caM, 63 TBOei NMoMOLLM, HE MOXET CMPaBUTbLCS CO CBOEA
npo6aemoli n He BepHeT cebe xopollee HacTpoeHne. Pe6eHoK HU4ero
He BbIMOraeT nsiaueM, oH o6LLaeTcs niayem.

Pe6eHoOK, KOTOPbI/ A0NTO NiaYeT, HAXOAUTCS B COCTOSIHUM CTpecca, a B
€ro opraHu3me noBbILLAETCs YPOBEHb KOPTU30/1a - FOPMOHA CTpecca.
MN36bITOK KOPTN30/1a HEFaTUBHO B/INSIET Ha pebeHKa: OH He Mo3BossieT
MO3ry NpaBUJIbHO Pa3BMBaTbCS, @ Tak)Ke 3HAUNTEIbHO CHUXKAET MMMY-
HUTeT Manbiwa. KpomMe Toro, pe6eHok, KOTOPbI MaayeT 1 He nosyyaeT
NoAAep>KKM, NPYBbLIKAET, YTO €ro MOTPEBHOCTUN HE BaXKHbI /1Sl OMEKYHOB,
B CBSI3U C YeM y Hero He GopMumpyeTcs HafileXKHas MPUBA3aHHOCTb, MO3BO-
NSAOLLLAs NPaBUIbHO pa3BUBaTbCs. M03TOMyY BCerga CTOUT pearvpoBaTh
Ha nnay pe6eHka CBOMM MPUCYTCTBMEM U FOTOBHOCTLIO MOAAEpXKaTb ero,
UTO6bI MOKa3aTb Pe6eHKY, UTO OH BaXXEH A/1s1 HAC, @ Mbl FOTOBbI MOMOYb
eMy peanun3oBaTb CBOU NOTPE6GHOCTM.

Camsble JIyJdIiiaune CIIOCOOBI:

RUS

TBOe cnokoiicTBMe NepepaeTcs pe6eHKy. [eTn poxaarTcs co Crnocob-
HOCTbO CUHTOHUW, T.€. OHV YMetoT YUyBCTBOBATb M OTK/IMKATLCA Ha 3MO-
LMOHabHbIE COCTOSIHUS BNN3KUX Ntodeit. Ecnv Mama nnm nana xoTaT
YCMOKOWTb NaauvyLlero pe6eHka, Ho OHY B TO XK€ BPeMs pa3fpaXkeHbl
HeTeprenuBbl, TO pe6eHOK HaUMHAEeT YyBCTBOBATL TO XKe CaMOe U MiaKaTb
eLLe 6onblLue. K pebeHKy HY)KHO NMOAXOAUTb C HEXXHOCTBHO U CMIOKOCTBUEM,
AblLY MeANEHHO, FTOBOPU C HVM /1IACKOBO 1 MSITKO, NMOKa4vBaii ero Meg-
NeHHo. YeM crnokoiiHee Mama, TeM 60/1ee TUXUIA N PafjoCTHbIA pe6eHoK.

HoleHure Ha pyKax U nokaumBaHue. MaMbl 06bIYHO MHCTUHKTYBHO
6epyT Ha PyKM NiavyLmx geTein. M oueHb xopoLuo. JeTu, KOTopbIX HO-
CAT 1 06HUMaIOT, CrIoKOHee 1 380poBee. B TeueHMe AeBATU MecsLEB X
HOCU/IM U MOKauMBaW B XXMBOTE, OHU C/IbILIANN cepaLebrieHne Mambl,
UYBCTBOBa/N €€ 61M30CThb. [10CNe POXKAEHWS OHU HYXXAAIOTCS 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. Rozwijajac 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 calym $wiecie $piewajg dzieciom kotysanki.
Dziecko uspokaja sie dzieki temu, bo styszy znajomy gtos mamy a po-
wtarzalna i monotonna kotysanka wprawia je w spokojny nastro;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 piersiag. 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, ktérag wypije rozdrazniony maluszek, uspokoi
go poprzez zawarte w mleku cukry i hormony wydzielajace 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 korica.
Warto czasem spojrze¢ 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 t6zeczka, wyjdz z po-
koju, otwoérz szeroko okno i zaczerpnij Swiezego powietrza, napij

(Pierwsze tygodnie z dzieckiem>




RUS

He 60lics, uTo TBOI pe6eHOK NPUBLIKHET, YTO6bI €ro HOCUIN Ha pyKax
M MHa4e He ycnokouTcs. Kak ToNbKo OH NOYyBCTBYET ce6sl yBEpPEeHHO 1
6€e30MacHo, OH CaM HaYHeT LUEBEINTLCS U 3aX0UET, UTO6bI €ro NMoIoXKMAN
06paTHO Ha nieg NAu Ha no. [leTu, KOTopbIX HOCAT, OBHUMAIOT NN Ka-
YatoT, KaK MpaBusIo, 6bICTpee TPebyHoT CBO60AbI 1 HE3aBUCUMOCTH.

LLym. Pa3BuBasicb B XXMBOTE Y MaMbl, Pe6EHOK He HaXOoAUTCS B MOJHO
TULLWHE, OH C/TLILUMT MHOTO 3BYKOB 1 pa3/iNyHbIe WyMbl. [103Tomy nocsie
POXAEHWS LYMSILLMIA 3BYK GeHa, CTUpanbHO MalUViHbI WY Nbliecoca
JeiCcTBYeT Ha AeTeld ycriokavBatoLLe. Tbl TakoKe MOXeLLb CAMOCTOSITENIbHO
LUyMeTb pebeHKy B YLLIKO, MOKa41Basi ero 1 06H1Masi.

MeHue. Mambl MO BCcEMY MVPY MOKOT KOJbiGe/bHbIE CBOUM AeTsiM. Pebe-
HOK ycrokaviBaeTcsi 61arofapsi SToMy, MOCKOJIbKY C/IbILLUT 3HAKOMBIA eMy
ros10c MaMbl, MOBTOPSIIOLLAACS 1 OAHO06pa3Has Konbl6enbHast NPUBOANT
€ro B CMOKOiHOe HacTpoeHwe. MeHue - 3To Tak>Ke XOPOLLWIA crocob, Koraa
Mama HepBHUYaEeT Mo NoBOAY NadyLlero pebeHka - He MonyyaeTcs Befb
netb 6yAyun nog BAVsiHUEM HepBoB. [otoLLas Mama ycrnokavBaetcsi, 6na-
roAapsi SToMy y Hee HaMHOTO JlyYLLIe MO/Yy4YaeTCs YCNOKOUTb MasblLLa.

IpyaHoOe BckapmivBaHMe. 3To oUeHb 3GGeKTBHbI Cnocob yCrnokouTb 1
yCbINUTb pe6eHka. MasbILL nosiyuaeT BCe, UTO eMy HY>KHO 60/ibLLe BCEro:
61130CTb MaMbl NPUAAET eMY UyBCTBO 6€30MacHOCTY, 06BATUS 1 MoKauu-
BaHVe MOMOratT eMy paccnabuTbcsl, a He60/bLLOE KOMYECTBO MOJIOKaA,
KOTOPOE BbINbET pa3fApaXkeHHbIi pe6eHoK, YyCrokouT ero 6iarogapsi co-
Jep>Xalmmcsi B MOJIOKE caxapy Y FOpMOHaM, KOTOpPbIEe BbIAENSHOTCS Mpu
cocaHuK. HeT HeO06X0AMMOCTM OMacaTbCs, YTO 3TO ByAeT e ANHCTBEHHbIIA
Croco6 Ha nnauyuero pe6eHka. MabIL NPeKpacHo 3HaeT, YTo Mama Mo-
XKET ero Takum o6pasoM YCrokouTb, HO C Narnow cpaboTaeT YTo-To ApYroe.

Ba>xHasa noacka3ska

Korpga pe6eHoK niayeT 1 Mbl He 3HaeM, Kak ero ycCrokounTb,
TO UyBCTBYeM cebsi 6ecrioMoLHbIMU. Ham Takoke

KaXeTcs, YTo niadvy HeTy KoHLa. CTOMT NOCMOTpeTb

Ha Yacbl M y6eANTbCS, YTO Mbl HOCUM, MOKaYMBaeM

1 LYMUM BCEro HECKOJIbKO MUHYT, a He yac.

Koraa TBOV MeTOZpb! YCMOKOEHVISt MasibILa He NPUHOCAT 3¢ dexTa, a B Tebe
HaKarIvMBaloTCs OTPULATENIbHbIE 3MOLIMM — MOMPOCH CBOETO My>a, UTO6bI
OH Tebsl 3aMeHU1. Bo3MOXKHO, pebeHOK YCNoKOUTCS B €ro pykax. Ecnm Tbl
[OMa 0fiHa, NOJIOXM ero Ha HEKOTOPOE BPEMSI B KPOBATKY, BbIAW N3 KOM-
HaTbl, OTKPOA LUMPOKO OKHO Y MOABILLIN CBEXUM BO3AYXOM, Mornei Bogbl
1 BePHUCb K pebeHKy CrokoliHoli. MoroBopu cama ¢ co6oii 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 rozwigzania, zastanawiam sie, czego potrzebujesz.
Rozwigzanie z pewnoscig sie znajdzie. Mozesz opowiedzie¢ o tym
komus, podzieli¢ sie. Zwtaszcza inne mtode matki moga doktadnie
wiedzie¢, o czym mowisz.

Co jeszcze warto wiedziec?

Powrot plodnosci

Czas wystgpienia pierwszej owulacji i pierwszej miesigczki po po-
rodzie zalezy jest od kilku czynnikéw - karmienia piersig oraz od
Twojego indywidualnego stanu zdrowia. Kobiety, ktére nie karmig
piersia, moga zajs¢ w cigze juz kilka tygodni po porodzie, gdyz owu-
lacja moze wystgpic¢ juz miedzy 3 a 5 tygodniem potogu, natomiast
miesigczka moze pojawic sie miedzy 5 a 8 tygodniem. Wsrdd kobiet,
ktére karmig dziecko na zgdanie (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 omdéwic
z nim sposoby antykoncepcji i poprosic¢ o recepte. Metodami anty-
koncepcyjnymi, ktére mozna stosowac w czasie karmienia piersia
sg srodki barierowe (prezerwatywy, globulki dopochwowe) oraz
chemiczne (tabletki hormonalne z progestagenami - tzw. minipi-
gutki dostepne na recepte).

Badania prenatalne

PL

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>




CMOKOWHBIM roNnocoMm: «MasbiLL, i CbILLY, YTO Thl M/1aYeLLb, Xo4y NOMOYb
Te6e, 51 VL NlydLliee peLleHre, 06yMbIBato, UTo Te6e Hy>KHO....» PelLieHre
TOUHO ByAeT HalifieHo. Tbl MOXeLLb pacckasaTb 06 3TOM KOMY-HUBYb, Mo-
AenuTbest. pyrie Mosogble Mambl HAaBEPHSIKA 3HAKOT, O YeM Thbl FTOBOPULLIb

YTO0 ele CTOUT 3HATh?

BoccraHOB/IeHHE IVIOTHOCTH

Bpemsi nosiBieHVs NepBoiA OBYNSILIUW U NEPBO MEHCTpyaLMn Nocse po-
[0B 3aBUCUT OT HECKONbKNX $paKTOPOB, B NepBY0 ovepesb OT rpyAHOro
BCKapM/IMBaHUS 1 OT TBOEro MHANBUAYaNbHOIO COCTOSAHUS 340POBbS.
JKeHLMHbI, KOTOpble He KOPMST rpyAblo, MOryT 3abepeMeHeTb vepes He-
CKONbKO Heenb Nnocsie poAoB, Tak Kak OBYASLMA MOXET BbICTYMUTb YXKe
Mexay 3 1 5 Hegleneli Noc/sIepo0BOro Neproja, a MEHCTpyaLms - MexXay
5 n 8 Hepgenbto. Cpeam XEHLLVIH, KOTOpble KOPMAT pebeHka no Tpebosa-
HUIO (KOorAa NHTepBan MeXay KOpMAEHUAMMN He A/IHHee 4 4acoB B TeYe-
HMe JHS 1 6 YacoB HOUbIO, pebeHKy He AatoT COCKY U B TeveHue 56 gHeli
nocseposoBoro nepmoja He 6bi10 MeHCTPyaLim) BO3MOXKHOCTL 3abepe-
MeHeTb B TeyeHue nepsbiX 6 MecsLEeB rnocsie poAos He npesbiwaet 0,7%.

Tbl He fO/I)KHA HAYMHATb MOJIOBYHO XXU3Hb CPa3y Nocsie PpoAoB, Koraa Tbl
eLle MoXeLlb oLyLaTh 60/1b, Ny4lle BCEro NOAOXAW, NoKa NpoliayT rno-
cnepopoBble BblAesieHUs. CnycTsi NpYMepHO 6 HeAeNb Noc/ie PoJOB Thl
[OJI)KHA CXOAUTL K TMHEKOOrY Ha KOHTPO/bHbIA BUSUT. MoxXeLlb Toraa
06roBOPUTbL C HAM MEeTOZbl KOHTPALEeNUUM U NONPoCUTL BbINUCaTb pe-
uenT. Cnocobbl KOHTPaLENLUMKM, KOTOPble MOXHO NMPUMEHSTb BO BpeMmsl
KOPMJIEHUSI TPYAbLIO: 6apbepHble KOHTPALENTMBbI (MPe3epBaTUBLI, CBEUN),
a Takke XMMu4yeckme (ropMoHasibHble TabieTKy € MPOrecTeEPOHOM, TakK
Ha3blBaeMble MUHWU-TABETKUN MO peLenTy).

HpeHaTaJIBHaH AHATHOCTHKA

RUS

MMHeKosor JOo/MKEeH HanNpaBUTb Tebs Ha MpPeHaTaNbHYH AMAarHocTuky, T.e.
Ha 1ccnefoBaHUs pebeHKa A0 ero poXAeHUs, B Cly4ae ecniu:

Thbl cTapLue 35 IeT, NOCKOJIbKY C BO3PACcTOM YBEMUNBAETCS PUCK POXKAEHNS
pebeHKa C reHETUYECKUM HapyLIEHUSIMU,

B CEMbE MY>Ka W/ B TBOEW paHbLUe BCTPeUanch reHeTUYeckre HapyLLIeHus,
y Tebs1 y)ke ecTb pe6eHOK C reHeTMUYEeCKUM HapyLUeHVEM,
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Nieplodnos¢

Aborcja

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

urodzitas$ juz wczesniej dziecko z wada genetyczna,

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

W Polsce 15% par ma trudnosci z poczeciem dziecka. Czasem przy-
czyng nieptodnosci jest stan zdrowia kobiety, czasem mezczyzny,
a czasem ktopoty te majg podtoze psychologiczne. Zdarza sie réw-
niez, ze lekarze nie sa 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 przypadkdéw s3 to jednak ustugi
odptatne i kosztowne. W ramach ubezpieczenia mozna natomiast
wykonac¢ wiele badan diagnostycznych, a takze poddac sie leczeniu
farmakologicznemu, ktore zwiekszy szanse zajscia w cigze.

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

Przerwanie cigzy jest w Polsce nielegalne i karalne. Prawo przewi-
duje tylko dwie wyjatkowe 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.
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becmioaue

AGopT

B NNepBOM TpyMecTpe 6epeMeHHOCTU Tbl 3ab60sieN1a KPaCHYXOW, MOCKOJIbKY
3Ta 60/1e3Hb MOXET NOBPEAUTL 3PeHMEe UM CNyX TBOEro pebeHka,

poAbl AODKHbI HACTYMUTb A0 Ha3HAaYeHHOro CpoKa, B TaKOM cayyae
OLeHMNBAIOT pa3BUTUE MNJI0AA.

B MNonbLue 15% nap meeT TpyaHOCTU € 3a4aTrneM pebeHka. ViHorga npu-
UYMHOW 6ecnnoans ABNSETCA COCTOSIHNE 340POBbS XXEHLLMHbI U MY>XXUU-
Hbl, 6bIBaeT TaKKe, YTO 3TV NPOB6IEMbl MMEHT NCUXONOrNYecKoe Hayano.
CnyyaeTcs U Tak, YTO Bpauu He B COCTOSAHUM ONpeAennTb NPUYNHY 3TUX
TpyAHOCTel. MegnLumMHa MOXeT NoMoYb B 3a4aTun pebeHka NpruMepHo
KaXkzo TpeTbel nape. B MNonbLue MOXXHO BOCMO/1b30BaTbCsA Pa3/INYHbLIMU
BUAAMU leyeHns 6ecnnofmns, Ho B 60/1bLLMHCTBE C/ly4aeB 3TO MaaTHble
ycnyru, v ;0BOILHO Aoporue. 3aTo No CTPaxoBKe MOXHO cAenaTb MHO-
>KeCTBO ANArHOCTUYECKMX TeCTOB, a TakXKe NPONTY papMaKkonormnyeckoe
neyeHue, KOTOpPOE MO3BOJINT YBEINUUTL LLAHCLI 3abepeMeHeTb.

MHorvie napbl, KOTOpble He CMOT/V MPeoAoeTb 6ecniofue, peLlatTcs
YCbIHOBUTb pebeHka. Mobckoe 3aKOHOAATeNbCTBO He 3arnpeLyaeT ycbl-
HOBNATb pebeHKa MHOCTpaHLaMu. NpueMHble POANTENY AOKHbI 40-
Ka3aTb, YTO UX YCNIOBUS XM3HU 1 MaTepuanbHas cMTyaums cTabubHbI.
MoMmoLLb B YCbIHOB/IEHWM pebeHKa 0KasblBatoT «LieHTpbl yCbIHOBNEHNS»,
KOTOpble paboTatoT B 60/1bLUNHCTBE KPYMHbIX FOPO/OB.

MpepbiBaHue 6ep6MEHHOCTI/I B [MosibLUe ABNSIETCSA HE3aKOHHbIM U rnpecne-
AyeTcs No 3aKOHY. 3aKOH npegycMaTpuBaeT TOJIbKO TPU NCKAKUYUTENb-
HbIX CUTYyauun, Kkorga a60pr| Aonyctrmbl. COrnacHo NosabLCKOMY 3aKOHO-
AaTeNbCTBY a60pT MOXXeT 6bITb cAenaH ToNbKO Korga:

GGPEMGHHOCTb yrpo>xaet >XU3H1 Unnm 340poBbLH0 6€peMeHHOI7I JKeHLUWHBbI,
npeHaTtasibHaa AnarHoCTuka nnn apyrme meguumnHckme AaHHble cBuae-

TEeNbCTBYHOT O BbICOKO BEPOATHOCTU TAXKENOoro HeO6paTl/IMOI'O p,queKTa
nnoAa Wi Heusneunmor 6o1e3Hu, yrpo>|<arou.|,e|7| €ro XXN3HWu,
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Antykoncepcja

O kosztach

W Polsce dostepnych jest wiele sposobéw antykoncepcji - kontrolo-
wanie zachodzenia w cigze jest legalne i fatwo 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 s3 réznego rodzaju pigutki antykoncepcyjne, kté-
re moze zapisac Ci lekarz, wybierajac takie, ktore bedg najbardziej
dla Ciebie odpowiednie. Na wybér pigutki wptywa m.in. stan Twojego
zdrowia i tryb zycia. Niestety nie wszystkie leki antykoncepcyjne sg
refundowane, za te nowszej generacji musisz zaptaci¢ 100%.

Spirala antykoncepcyjna - niewielkie urzagdzenie 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.

S3g tez inne metody: zastrzyk hormonalny - skuteczny przez na trzy
miesigce, specjalny plaster przyklejany do ciata, prezerwatywa, glo-
bulki dopochwowe. Jezeli chcesz kontrolowa¢ moment nastepnego
zajscia w Cigze, zapytaj lekarza o metode antykoncepdji, ktéra bedzie
dla Ciebie najlepsza.

W Polsce, co do zasady, bezptatna opieka zdrowotna przystuguje
osobom, ktére sg ubezpieczone.

Warto wiedzie¢, ze w przypadku kobiet, ktére majg w Polsce prawo
statego pobytu, opieka w czasie cigzy, porodu i potogu przystuguje
bezptatnie takze wtedy, gdy kobieta nie jest ubezpieczona. Jezeli
kobieta ciezarna ma staty pobyt i jest osoba 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.
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KoHTpanemnmus

O pacxogax

B MonbLue cyliectByeT MHOMO MeTOA0B KOHTPaLEnLUmMy — KOHTPOb Haj,
3ayaTueM pebeHKa BNAETCA 3aKOHHbLIM U 1erko A0CTYnHbIM. KOHTpa-
Lenuma noMoraeT B MNJ1aHNPOBaHUM CEMbU U LLMPOKO UCNOJb3YyeTcs
B [MonbLe.

EcTecTBeHHbI/ MeToj. B TeueHre Kaxoro MecsiLia XXeHLMHa MOXeT
3abepeMeHeTb NINLLb B TEYEHME HECKONIbKUX AHei. MHOrMe XeHLMHbI
HaboAatoT perysipHo 3a NpoLeccaMmy B CBOEM OpraHn3me 1 nsberatoT
MOJIOBbIX OTHOLUEHWIA B pepTUibHblE JHU. DTOT MeToZ Tpe6yeT OT XeH-
LUMHbI CUCTEMATUYHOCTM, HO HE HECeT HUKaKUX 3aTpar.

TabneTkun. CyLlecTBYIOT pas/iyHble BUAbI MPOTVBO3a4aTOUYHbIX TabNeToK,
KOTOpble MOXeT nponucatb Tebe Bpay, BbiIbMpas noaxogsaime ana Te6s.
Bbi6op TabneTok 3aBUCUT TaKXKe OT TBOEro 30p0Bbs 1 06pa3a Xn3Hu. K
COXaJieHM1o, He 3a BCe KOHTpaLenTMBbl BO3MeLLaeTCs onsaTa, 3a cpea-
CTBa HOBOIO NOKO/IeHNA npugeTcs 3annatntb 100% cTtommocTu.

MpoTuBo3auaTouHas CNMpab - 3TO HEGOJbLLOE MPUCNOCOBNEHNE, KOTO-
poe NomMeLLaeTcsi B MaTKe XEHLLMHBI 1 KOTOPOEe NpeoTBpaLLaeT MMMIaH-
TauuMto 3M6puoHa B MaTke. Pa3 B HECKOJILKO J1eT Crivpasb HYXXHO MEHSITb.
Kak 1 B cnyyae ¢ TabneTkamu, 3a 3TOT METOZ KOHTpaLenuum npraeTcs
3annatuTb.

CyLLecTBYIOT U ApyrMe MeToAbl: MPOoTMBO3a4aToOuHas UHbEKLUUS - Jei-
CTBYET TO/IbKO B TeUYEHMEe Tpex MecsiLeB, cneunanbHbIl naacTbipb, KO-
TOPbLIA NPUKNENBAETCA K TeNy, Npe3epBaTmB, BarlHaabHble cBeun. Ecnm
Xoyellb KOHTPOMPOBaTb MOMEHT C/IeAyHOLLIEr0 3a4aTKsl, CNPOCK Y CBOEro
Bpaya, Kakoll MeToj KOHTpauenuuu 6yaeT Ansa Tebs noaxoaaLLmm.

B MonbLue, Kak npasuo, 6ecnnaTtHoe 3ApaBooOXpaHeHWe nosiaraeTcs 3a-
CTPaXoBaHHbIM NNUaM.

Heo6x0AMMO 3HaTb, UTO B C/lyUae XEHLUYMH, KOTOPbIE VIMelT NPaBo Ha
NOCTOsIHHOE NPOoXMBaHMe B MosbLue, yXo4 BO BpeMsi 6epeMeHHOCTH, po-
[OB 1 B NOC/IEPOA0BOI Nepurog npeaocTaBnseTcs 6ecnnaTHo, axe ecin
XKEeHLLMHA He 3acTpaxoBaHa. Ecnv 6epeMeHHas XeHLHa MeeT paspe-
LUEHVie Ha MOCTOSIHHOE MPOXMBAHUE 1 Y HEEe HET CTPAXOBKM, TO A0CTaTOu-
HO NMPOCTO COO6LUTL 06 3TOM B 60/1bHULE. OHA AOKHA NPEAOCTaBUTb
LOKYMEHTBI, NOATBEPXKAAIOLLME MECTO XUTENbCTBA U FPaXAAHCTBO (Ha-
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Moéwi 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>
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npviMep, paspeLLeHne Ha NpoxMBaHue - KapTa Mo6bITy), a Takxke Hanw-
caTb 3asiBNIeHNe 06 OTCYTCTBUMN CTPAXOBKMU.

OTO U310XKEHO B CTaTbe 2 3aKOHa 0 NpeAoCTaBAeHUN MeANLIMHCKUX YCIYT,
$MHaHCMpyeMbIX 3a CHET roCyAapCTBEHHbIX CPeACTB (3aKkoHoAaTeIbHbIN
BeCTHUK - Dz. U. - oT 2008 roaa Ne 164, no3. 1027 c nonpaskamu). B cny-
yae BO3HMKHOBEHUS NpobieM, HeE06X0AMMO 06PaTUTLCA B YNpasieHmne
MpeacTaBuTens no 3awmTe npas nNaumeHTa (www.bpp.gov.pl).

YKeHLLWHbI, Y KOTOPbIX APYroii MPaBOBOW CTaTyC, JO/MKHbI 6bITh 3aCTPaxo-
BaHbl, UT06bI 6€CNIaTHO BOCMO/Ib30BaTbC MeAULNHCKOV MOMOLLIbIO BO
Bpemsi 6epeMeHHOCTU, POAOB U B MOC/IEPOAOBOIA Nepuoa,.

Bcem nauymeHTKOM (nosiek, MHOCTPaHOK, He3aBNCMMO OT OPUANYECKOTO
cTaTyca) 3a onpejenieHHble YCyrn, npefocTaB/ieHHble B 6onbHULE, npu-
AETCA NNaTUTb; CNUCOK OMNJIauYMBaeMbIX U 6ecniaTHbIX ycnyr B 605bHULE
Nydiie 3anpocnTb eLlle 40 poXXaeHNA pe6eHKa.
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Polskie przepisy przewidujg 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 podjgc¢ prace, oraz na podstawie jakiej
umowy pracujesz.

Bezplatna pomoc medyczna w cigzy

Cudzoziemki w Polsce, ktére posiadajg prawo statego pobytu (po-
byt staty - zezwolenie na osiedlenie sie, status rezydenta dtugoter-
minowego UE) - moga 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 musza by¢ ubezpieczone, aby
skorzystac z opieki medycznej bezptatnie.

Legalizacja pobytu -
0 co powinnas zadbac?

PL

Cudzoziemki, ktére pracuja w Polsce na podstawie umowy o prace
korzystaja z przepiséw prawa pracy dotyczace kobiet w cigzy i mto-
dych mam.

Jednoczesnie kobieta powinna jednak zadba¢ o swoj legalny pobyt
w Polsce. Poréd w Polsce nie daje automatycznie prawa do diuzsze-
go pobytu w Polsce niz wskazuje na to wiza albo karta pobytu. Dla-
tego kobieta powinna jak najwczesniej, gdy tylko dowie sie o ciazy,
przyjrze¢ sie swojej sytuacji prawnej - aby uniknga¢ sytuacji, ze w cza-
sie okotoporodowym straci prawo pobytu w Polsce. Polecamy praw-
nikéw Swiadczgcych porady w ramach organizacji pozarzadowych -
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 cigzy, jak polskich
obywatelek. Nie musisz podejmowac dodatkowych krokéw w celu
zmiany prawa pobytu (oprdcz legalizacji pobytu dziecka).

Jesli masz prawo do pobytu czasowego w Polsce i pracy w Pol-
sce bez zezwolenia (na przyktad z tytutu Karty Polaka, matzenstwa
z polskim obywatelem albo ukonczenia studiéw w Polsce) oraz

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




Monbckoe 3akoHOAATENLCTBO NpeAycMaTpUBaeT pagj I'IpVIBVII'IEFI/II7I Aana
JKEHLLUNH, oXXnaarwmnx pe6eHKa, N y>Ke poAUBLLNX XeHLMH. TBosA cuTya-
LSt 3aBUCUT OT TOro, Kakowi ﬂpaBOBOI7I CTaTyC Tbl UMeeLlb B [1osibLue, HYX-
HO N1 Tebe paspewleHne Ha pa60Ty 1 OT TOro, Ha OCHOBE KaKoro TpyAoBoro
Aoroesopa Tbl pa60Tae|.ub.

beciuiaTHasi MeJUITMHCKasA BO
BpeMs 6epeMeHHOCTHU

WHocTpaHku B MonbLue, KOTopble MMEelT NPaBo Ha NMOCTOSIHHOE MPOXMBa-
Hue (BUA Ha XXUTeNbCTBO - pa3peLleHne Ha noceneHne, ctatyc 40/Irocpoy-
Horo pe3ngeHTa EC), MmoryT 6ecniaTHO NoNb30BaTbCA rOCYAaPCTBEHHO CU-
CTEeMOW MeAMLIMHCKOM NOMOLLM B BOMPOCAX, KacaroLmxcs 6epeMeHHOCTI.

3T0 NpaBo He PacnpoCTPaHseTCs Ha XEHLLVH, MetoLwX B MofbLue Bpe-
MEHHbIi BUA Ha XXUTENbCTBO UAWN APYroii cTaTyc (Hanpumep, BU3Yy). 3Tu
MaMbl JO/KHbI 6bITb 3aCTPaX0BaHbl, YTO6bI BOCMOJIb30BaTLCS 6ecniaTHOM
MeAVLIMHCKOV MOMOLLbIO.

Jlerasm3anusi MpeobIBaAaHUS —
0 YeM ThI TI0/DKHA IT03a00THTHCA?

RUS

[JNsi IHOCTPaHOK, KoTopble paboTatoT B MosbLLe Ha OCHOBaHW TPYA0BOTO
[,0roBopa, TakXe Ae/CTBYIOT MpaBuia TPYA0BOro 3aKOHOAATENbCTBA, Ka-
catoLmecst 6epeMeHHbIX XXEHLLMH 1 MOIOABIX MaM.

B TO Xe BpeMs XeHLMHa J0MKHA N03abOTUTLCA O CBOEM JieraibHoOM
npe6biBaHUY B [Monblie. Pogbl B Monblle aBTOMaTUYeCKM He npojesa-
10T CPOK TBOEro paspelleHus Ha npebbiBaHue B lNonblue, yKka3aHHOro B
BM3e 1K KapTe NnobbITy (paspeLueHre Ha NpoXxneaHue). Takmm obpasom,
XKEeHLMHa, KOTopas y3Hana o 6epeMeHHOCTU, JO0/KHA Kak MOXKHO cKopee
064yMaThb CBOO NPABOBYIO CUTYaLMIO, UTOObI N36eXaTb CUTyaLmu, Koraa B
nepuHaTa/sbHbIV Nepunoy oHa NoTepsieT NpaBo Ha HaxoXAeHue B NonbLue.
PexomeHayeMm 0p1CTOB, NPeAOCTaBAAIOLLMX KOHCYNbTaLUMN B pamKax Aes-
TeNbHOCTW HernpaBUTe/IbCTBEHHbIX OPraHM3aLMii — OHM OKa3blBaloT OPUAN-
yecKkyto MoMoLLb 6ecrnnaTHO U PeKOMeHAYOT NIYULLNIA BbIXOA U3 CUTyaL K.

Ecany Te6s eCTb NOCTOSIHHbIN BUA Ha XXNTEeNbCTBO U prp,OBOﬁ Aoro-
BOp, TO And Tebs AeVICTByPOT TOYHO Takue XXe npaBuna no sawute 6epe-
MEHHbBIX XEHLUMH, KaK 1 Ans rpaxKgaHok MNonbLin. Teb6e He HY>XHO npeaj-

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




umowe o prace - powinnas zadbac 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 podjg¢ prace - masz uprawnienia dotyczace kobiet
w cigzy przewidzianych przez polskie przepisy, ale w zalezno$ci od
indywidualnej sytuacji zapewne bedziesz mogta skorzystac tylko
z niektérych uprawnien. Jesli masz umowe czasowq, ktéra wygasa
po uplywie trzeciego miesigca cigzy ale przed porodem - pracodawca
jest zobowigzany przedtuzy¢ Twojg umowe i dodatkowo przedtuzy¢
Twoje zezwolenie na prace. Na podstawie przedtuzonej umowy i ze-
zwolenia sktadasz wniosek o zezwolenie na dalszy pobyt w Polsce.
Jesli Twoje prawo pobytu ma wygasna¢ przed porodem - pamietaj, ze
mozesz przedtuzy¢ umowe o prace, zezwolenie na prace i pobyt tylko
do dnia porodu! Pracodawca nie bedzie miat obowigzku zatrudnié
Cie po porodzie (cho¢ oczywiscie ma tez mozliwosc 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”

PL

Polskie prawo przewiduje mozliwos¢ wydania zezwolenia na po-
byt czasowy cudzoziemcowi takze z r6znych powoddéw 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 zalegalizowa¢ 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 ciazy i po porodzie> @




NPUHVMaTb AOMOJHUTE/IbHbIE Mepbl, YTO6bl MI3MEHUTb CTaTyC TBOEro
npaBa Ha NPoXMBaHUe (KPoMe Kak Jierannsaumm npebbiBaHvs pe6eHka).

Ecnn nmeellb npaBo Ha BpemeHHoe npe6biBaHue B Mosnblue n pa6boty
B MonbLlue 6e3 paspelleHuns (Hanpumep, B CBA3M ¢ Hann4dmem KapTel MNo-
nsika, 6paka ¢ rpaxgaHvHoM MonbLUV N OKOHYaHVEM YHUBepcUTeTa B
Monblue), a Tak>Ke TPyAOBOV AOroBOp, TO Tebe NpuaeTcs N03aboTUTLCA
0 MpoANeHNN pa3peLleHs Ha NpebbiBaHVe, ecnu B CBA3N ¢ 6epeMeHHo-
CTbiO NpogneBaeTcs (06 3TOM Mbl MKLLEM Aajiee) CPOK TBOEro TPYA0BOro
Jorosopa.

Ecnn y Te6s ecTb NpaBo Ha BpeMeHHoe npe6biBaHue B [onbLlue, HO
Te6e HY>KHO paspeLleHue Ha pa6oTy, TO Tbl MOXELLIb BOCMOJIb30BaThLCS
npaBamMy 6epeMeHHbIX XeHLLMH, NpeAycMOTPEHHbLIMW 3aKOHOAATe b-
cTBOM [MONbLUN, HO B 3aBMCUMOCTU OT KOHKPETHO cUTyaLuuu, BeposiT-
HO, Tbl CMOXeLLIb BOCMOJIb30BaThCS INLLb HEKOTOPbLIMU U3 HUX. Ecan
y Te6s1 eCTb BPEMEHHbI KOHTPAKT, KOTOPbIV UCTEKAeT Noc/e TPeTbero
MecsiLa 6epeMeHHOCTM, TO ;0 POoAOB paboTojaTesnb 065i3aH NPOAINTL
KOHTPAKT U ONOHUTENBHO NPOA/UTL paspeLleHne Ha paboTy. Ha oc-
HOBe MPOA/IEHHOr0 JOroBOpPa 1 PaspeLLeHns Thl MoAAellb 3asiB/IeHVE Ha
nony4yeHve paspeLleHns Ha NpoAJieHne cpoka HaxoxaeHus B MonbLue.
Ecnv TBoe NpaBo Ha Npe6biBaHWE UCTEKAET 0 POAOB, TO MOMHM, YTO
Thl MOXeLUb NMPOAJINTL TPYAOBOI OroBOp, pa3peLleHne Ha paboTy u
npe6biBaHMe NULLb A0 AHA pogoBs! PaboTogaTenb He 06513aH HaHUMaTb
Tebs Ha paboTy nocne poxaeHUsi pebeHka (X0Ts, KOHEUYHO, OH MOXET 3TO
caenatb). Takum o6pasom, y Tebs He 6yaeT npaBa Ha OTNYyCKa, CBSI3aH-
Hble C poxaeHnem pebeHka.

3aKoHbI, KacaroLuyecs 3To cUTyauumy, HeoLHO3HaYHBbI, y4llie BCero npo-
KOHCY/IbTMPOBATBLCS C FOPUCTOM, YTO6LI MPeANPUHATL Nlyyllie Ans Tebs
AencTBuS.

Jlerammsanusi npeGhIBaHUSA 110 «IPYTHM 06CTOSITe/IHCTBAM»
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MNMonbckoe 3aKOHOAATENLCTBO NpeaycMaTpyBaeT BO3MOXHOCTb Bblja-
UM MHOCTPAaHLUY pa3pelleHnda Ha BpeMeHHOoe NpoXXKnBaHMe Tak>ke no
pa3HbIM MpUYMHaM, He NepednciieHHbIM B 3aKoHe 06 MHOCTPaHUax.
OHUM JOMKHBI 6bITb AOKYMEHTaNbHO NoATBEPXAEHbI, 3TO TakKXXKe MO-
XeT 6bITb peweHnem ana Tebs, B cny4yae, eCnn Tbl He pa60TaeLUb no
TPYyAOBOMY A0roBOpY, HO Xo4ellb 1Ierain3oBaTtb CBoe I'Ip66bIBaHVIe B
MonbLue 40 MOMEHTa PoAoB. YC0BMEM MOJly4YeHUs1 TaKoro poja pas-
peweHna 6yp,eT Hanmyme CTpaxoBKu, CTabWIbHOIO NCTOYHMKA Aoxoaa
M MecCTa XuUTenbCcTBa B NonbLue.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




Polskie prawo pracy dla kobiet w ciazy

PL

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 wycofac swoje wypowiedzenie.

Jesli Twoja umowa jest terminowa, dtuzsza niz jeden miesigc i jej
termin uptywa przed planowanym porodem, a rozwigzanie umowy
przypada na czas pézniejszy niz trzeci miesigc cigzy - pracodawca
jest zobowigzany przedtuzy¢ Twojg umowe do dnia porodu. Wyja-
tek to umowa o prace na czas okreslony zawarta w celu zastepstwa
pracownika w czasie jego usprawiedliwionej nieobecnosci w pracy.
(UWAGA! Jesli pracujesz na podstawie zezwolenia na prace, pra-
codawca powinien przedtuzy¢ 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¢ warunkdéw pracy - chyba Zze 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 ciazy, 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 ciazy i po porodzie> @




IToJIbCKOE TPY/I0BOE 3aKOHO/IaTEIHCTBO
111 6epeMEHHBIX >KEeHITTHH

RUS

Ecnu Tbl 6epemeHHa 1 paboTaelub B MonbLue Ha OCHOBaHUM TPYAOBOro
[0roBopa (He3aBMCMMO OT TBOEro NPaBOBOro CTaTyca), y Tebs ecTb psj,
npvBUAErNIA:

Pa6oTogaTenb He MOXET yBOIUTL Te6S € paboThbl (3aKOH NpesycMaTpuBa-
€T CK/IIOYEH WS, KOTAA YBO/IbHEHVE HAcTyNaeT Nno TBoeli BUHe, ecn Tbl
OTKPOBEHHO HE BbIMOJIHsIELLIb CBOU 06513aTeNIbCTBA).

Ecnn Tl yBOAIMANCH C pa60T|>| Heé 3Hasd, 4TO Thbl 6epemeHHa, Tbl MeeLllb
NnpaBo OTO3BaTb CBOE 3asdB/1eHNe 06 YBOJIbHEHUN.

Ecnun y Tebs CpouHbIli Tpy0BOV foroBop, 6osiee YeM Ha OfMH MecsL, U ero
CPOK MCTEKaeT A0 NpeanosiaraeMoro Cpoka poAoB, @ PacCTOPXXeHMe [oro-
BOpa npejycmaTpuBaeTcs Ha 60siee No3gHee BpeMs, YeM TPeTUii MecsL,
6epemMeHHOCTY, paboToAaTesNb 06513aH NPOA/INTE KOHTPAKT A0 AHA POAOB.
(BHUMAHWE! Ecnn Tbl paboTaellb Ha OCHOBaHUM pa3speLUeHns Ha pa-
60Ty, paboTogaTenb A0/KEH TakXXe NPOA/IUTL 3TO paspeLleHue).. Korga
TBOW A0roBoOp NpoA/ieBaeTcs B CBA3UN C 6epeMeHHOCTbIO, MOMHW, YTO OH
npogJ/ieH ToNbKO A0 AHSA pofoB. Mocne posoB CPOK AeCTBMA KOHTPaKTa
NCTeKaeT.

Pa6oTogaTenb He MOXeT YMEHbLUNTb pa3mMep TBOEN 3apnnatbl a1 nsme-
HUTb YCNOoBKA TpyAa, 3a NCKTIDYEHUEM cydaeB KO/ITEKTUBHOIO YBOJIbHe-
HUA NN BCTynneHna B cniy HOBOIro Wit USMeHeHHOIro KoNNeKTnBHOro
AOroBopa, a Takxxe Nono>KeHns 06 onnaTte TpyAa, HO MOMHW, YTO B TaKnX
cnyyvasax Tbl MMeelwb NpaBo Ha KOMNEeHCaAUNOHHYHO BblMniaTy.

Ecnn Tbl BbINONHSIELWb paboTy, 3anpeLLeHHy 6epeMeHHbIM XXEeHLLMHAM,
W NpefocTaBuLLIb CIPaBKy OT Bpaya, MOATBEPXKAAOLLYIO MeAVLIMHCKME
NpOTVBOMOKa3aHWs A/19 BbINOHEHUS TeKyLueli paboTbl, To paboTogaTtenb
06513aH aganTUpoBaTb YCI0BUA TPYAA UM YMEHbLUNTL paboyee Bpems
TakuM 06pasom, UTobbl yCTpaHUTb yrposy. Ecim 3To HeBO3MOXHO, TO pa-
6oTozaTenb AO/HKEH NepeBecTy Tebs Ha ApYryto paboTy nnm ocBo60AnTL
OT BbINOJIHEHMSA pabounx 06513aTenbCTB. Ecnv nepemeHbl HecyT 3a co6oii
CHUXeHVe 3apaboTHO NaThl, TO MMeeLLb MPaBO Ha NoJlyYeHne KOMMeH-
CaLUMOHHBIX BbIiNNaT (Hag6aBoK).

Henb3sa HaHATb 6epeMeHHY0 XXeHLLMHY Ha paboTy B HOUHOE BpeMst (MeX-
A4y 21 n 7 yacamu yTpa) nnuv B CBEPXYPOUHOE BpeMs, AaxXe ec/in OHa cama
Ha 3TO cornallaeTcs.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie 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 maja prawa kobiety zatrudnione na podstawie uméw
zlecenia lub o dzieto.

Urlop macierzynski

PL

Urlop macierzynski przystuguje kobiecie, ktéra jest zatrudniona na
umowe o prace. Nie przystuguje mamom, ktére pracuja na podsta-
wie umoéw zlecenie i o dzieto.

Czas urlopu macierzyriskiego 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 wrdci¢ do pracy, pod warunkiem, ze pozostaty czas urlopu
wykorzysta ojciec dziecka.

Przed przewidywang datg porodu kobieta moze wykorzystac nie
wiecej niz 6 tygodni urlopu macierzynskiego.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




Henb3sa gaBaTb 6epeMeHHO XeHLLHe paboTy 3a NpeAenamu pa6oyero
MeCTa, TO/IbKO NP YC/IOBUM, UTO OHa Cama Ha 3TO COr/aLlaeTcs.

YKeHLLMHa nMeeT NpaBo Ha 0CcBOBOXAeHVe OT paboThbl Ha Bpemsi Meju-
LIMHCKMX OCMOTPOB, Ha3HauYeHHbIX BPa4oM B CBSI3U C 6epeMeHHOCTbH,
€C/IN OHY He MOTYT 6bITh NpoBeAeHbI B Hepabouee Bpems. 3a 3TO Bpems
>KEHLLMHE BbIM/Ia4BaeTcsl BO3HarpaxaeHue.

Ecnv Bo BpeMsi 6epeMeHHOCTU Thl HaX0AULWbLCSA Ha 60/IbHUYHOM, UMe-
eLlb NpaBo Ha Nocobue no 6onesHun. Mocobure nNpefocTaBNsSETCS B Teye-
HVe MakcuMmym 270 aHel.

OTITyCcKa IIoCJIe POsKAEeHUs pebeHKa

B MonbLue NpeAycMOTpeHbl YeTbipe BUAA OTMycKa A/l poAuTeneli nocnie
poxaeHusi pebeHka. Bocrnonb3oBaTbcs 3STVMU OTMYyCKaMM MOXELLb JINLLIb
B TOM CJly4ae, ecin y Tebs eCTb paspeLLEeHMe Ha NPOXMBaHWE 1 Ha paboTy
B MosbLue. Ha npegocTaBieHne oTrycka He MOryT NpeTeHA0BaTb XXeHLU-
Hbl, KOTOpble paboTaloT Ha OCHOBaHWK JOroBOpPa-NopyyYeHys (BbiNosHe-
HUS onpegeneHHbIX paboT) Uav Jorosopa noapsaa.

JleKpeTHBI 0TIy CK

RUS

20 Hepenb
31 Hepens
33 Hegenu
35 Hepenb
37 Hepenb

JeKpeTHbI OTNYCK NPefoCTaBASeTCs XKEHLLMHaM, KOTopble paboTatoT Nno
TpyAoBOMy floroBopy. He npegocTaBnsieTcs Mamam, KoTopble paboTatoT
Ha OCHOBaHWM A0roBopa-NnopyyYeHuns (BbINONHEHUS onpeseneHHbIX pa-
60T) UK foroBopa noapsiaa.

MpogoMKUTENBHOCTL AEKPETHOrO OTMYCKA COCTaB/IsAET:

- B C/ly4vae poxzaeHus ogHoro pe6eHKa 3a O4HU poapbl
B C/lyYae POXAEHMs ABYX AeTeil 3a OAHU poapbl

B C/lyyae POXAEHUs TpeX AeTeli 3a 04HM poabl

B C/lyyae POXAEHMs UeTblpex AeTei 3a 04HN poabl

B CJlyyae poxaeHVs NaTu 1 6osee feTeii 3a 0fHN pojpl.

11l 1 1

14 Heplenb N3 3TOr0 BPEMEHM - 3TO 06s13aTeNbHbIN oTnyck. Mo ncreveHnm
3TOro CpokKa XeHLinHa MOXXeT BEPHYTbCA Ha pa60Ty npun ycnoBun, 4To
OoCTaBLUeecs BpeMa OTnyCKa UCNOoJIb3yeT oTel, pe6eHKa.

Jo npep,nonaraemof/’l AaTbl POAOB XXeHLMHa MOXET NCNo0J1Ib30BaTb HE 60-
nee wecTn Hejgenb AeKPETHOro oTnycka.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




Urlop rodzicielski

Pracownicy - rodzice dziecka maja 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, maja 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 macierzynhskiego albo zasitku macierzyrskiego za
okres odpowiadajacy okresowi urlopu macierzyriskiego. Moze by¢
wykorzystany maksymalnie w 5 czeSciach - pamietac jednak nalezy,
iz liczba tych czesci dotyczy tacznie 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 moga 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 pdzZniej 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 taczy¢ 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.

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




POIUTEIECKHH OTIIYCK

PaboTHMKM, poauTenn pebeHka, MeHT NPaBo Ha POAUTENIbCKMIA OTMYCK
Mo yxoAy 3a pe6eHKOM B pa3mepe J0:

41 Hegensa - B C/yyae PoXAeHUsi ogHoro pe6eHka 3a OAHU poabl.

43 Hegenn - B C/lyyae poXAeHUsl 6osee YeM OAHOro pebeHka 3a O4HW Poapbl.

PaboTHUKW, poAUTENN pebeHKa, Y KOTOPOro MMEEeTCs CBUAETENLCTBO O
TSAXKE/NOM 1 HE06PaTUMOM AedeKkTe UM HEN3IEUMOM, YrPoXKakoLweMm
XM3HW 3a60/1€BaHNN, BO3HUKLLEM B NMepUHaTasibHOM Nepuoje passuTus
pebeHKa, IMEIT NPaBo Ha POANTENILCKMIA OTMYCK MO YXOAY 3a pe6eHKOM
B pa3mepe 4o:

65 Hegenb - B C/lyyae poXAeHUsl of4HOro pe6eHka 3a o4HU poabl

67 Hegenb - B C/lyYae poXAeHVsi 6onee YeM oHOro pe6eHka 3a OAHU Poabl.

Ba>kHo - pO,Cl,I/ITeﬂbCKI/II7I OoTNyCcK NpeaocTtaBnsaeTca cpasy nocne ncnonb-
30BaHUA AEKPETHOro oTnycka naun noco6us no 6€peMEHHOCTVI n popgam
3a nepumoaj, COOTBETCTByIOLIJ,VIVI nepuvoay AekpeTtHoro otnycka. OH MoxeT
6bITb NCMOBL30BaH MakKCMManbHO B 5 yacTax, 04HaKo cnepyet NOMHAUTD,
UTO KOJINYECTBO 3TUX YacTel KacaeTcs 060mx pop,MTeneVl BMecCTe.

Kaxaplii paboTHUK, poanTenu pebeHka, MMeT NCKIHYMTENbHOE NPaBo
Ha 9 HeJeNlb POAMTENbCKOro OTMYCKa. DTO NPAaBO HE MOXET 6bITh Mepe-
[AaHO ApYyromy poAuTento.

PoAnTeNbCKM OTINYCKOM MOTYT BOCMO/Ib30BaThCsl OAHOBPEMEHHO /Ba
pa6oTHuKa, poanTenu pebeHka. B Takom ciydae o6Las cymmMa poauTeib-
CKOTO OTIYyCKa He MOXET MPeBbILIaTh BbiLLeYKa3aHHOW CyMMbl.

Pogutenbckuia OoTNyCK nNpeaocTtaBndeTca nnéo eaAnHOBpeMeHHO, nméo
He 60nee yeM B 5 HacTax He No3gHee OKOHYaHUSA KaneHpaapHoro roga, B
KOTOpPOM peGeHOK AOCTUTHeT Bo3pacTa 6 nert.

PoauTenbckuii oTNyck NpeAocTaBAseTCs Mo 3asB/IeHNIO, MOAaHHOMY pa-
60THMKOM, poanTenem pebeHka, B 6yMaXkHO NAn 3N1eKTPOHHOM popme
He MeHee yeM 3a 21 AeHb [0 Hayana oTrnycka.

PaboTHMK MOXeT coBMeLLLaTb POANTENbCKUIA OTNYCK C paboToi y pabo-
ToAaTeNs, NpesoCTaBASIOLEro oTnyck, B pasMepe He 60/1ee Mo0BMHbI
nosiHoro paboyero BpemMeHu. B 3ToM cilyyae poANTeNbCKUY OTNYCK npe-
[IOCTaB/IeTCA Ha OCTaBLUYOCS YacTb paboyero BpeMeH - B 3TOM C/lyyae
npoBepb pa3mep OTMycKa.

RUS (TBOVI npaBa Bo BpeMa 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
orzekajacego przysposobienie dziecka i nie diuzej niz do ukonicze-
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

PL

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 zakorczenia roku
kalendarzowego, w ktérym dziecko koriczy 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 ukonhczenia 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 powyzej.

Kazdemu z rodzicéw lub opiekunéw dziecka przystuguje wytgcz-
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 ciazy i po porodzie>




OTI[OBCKHUI1 OTIyCK

Ansa ocywiectBneHns yxoaa 3a pebeHKomM paboTHUK, oTeL, MMeeT NpaBo
Ha OTLIOBCKMIA OTMYCK NPOAO/IKUTENIbHOCTBIO A0 2 HefeNb, HO He 6onee
yem fo:

AOCTUXKeHMs pebeHKOM Bo3pacTta 12 mecsues nam

no nctevyeHnun 12 mecsiLeB Co AHA BCTYMJIEHUS B CUJY peLleHns 06
YCbIHOB/IEHUW pebeHKa 1 He 6osiee YeM 0 JOCTUXKEHUNSA pebeHKOM
Bo3pacTta 14 nert.

ﬂ,aHHbII7I OTNYCK MOXET NpeaocTaBiATbCA Kak eANMVHOBPEMEHHO, Tak U ABY-
MSA HaCTAMMU, KaXKaaa N3 KOTOPbIX HE MOXKeT 6bITb MEHbLLIE OAHOV Hepenun.

OTLIOBCKWIA OTMYCK MPesoCTaBAsSeTCs MO 3asBeHMI0, MOJaHHOMY pa6boT-
HWKOM, OTLIOM, B 6BYMaXkHOV UM 3NEKTPOHHOW GpopMe He MeHee YeM 33
7 fHeit Ao Hauana oTnycka.

OTIyCK II0 BOCIIUTAHHIO peGeHKa

RUS

Kak Mame, Tak 1 oTLy pebeHKa, paboTatoLLMM Kak MUHUMYM 6 MecsLeB
(Heob6s3aTeNIbHO Ha TeKyLleM pabounm MecTe), MonaraeTcs NPaBo Ha oT-
nycK Ha BocnuTaHue pe6eHka 4o 36 Mecsues. OTMycK NpeAocTaBaseTcs
Ha CpOoK, He MPEeBbILLALLMIA KOHLA KalleHAAaPHOro rosa, B KOTOPOM pebe-
HOK JOCTUIHeT Bo3pacTa 6 neT.

Ecnn no coctosHMIO 340p0OBbS, NOATBEPXKAEHHOMY CI'IpaBKO|7| nnun crene-
HbIO MHBAaINAHOCTH, pE6eHOK Hy>XAaeTcqa B IMYMHOM yXoje pa60THVIKa, TO
He3aBUCNMO OT BblLLUEYyKa3aHHOro oTnycka MoXeT 6bITb npeaocrtaBneH
OTNycK Ha BoCnntTaHue pEGGHKa NPOAO/IKUTENIBHOCTbIO 0 36 MecsLEeB,
HO He 6oJ1ee YeM A0 AOCTUXKEHUSA pe6eHKOM Bo3pacTta 18 ner.

OTnycK Ha BOCrnTaHue pe6eHKa rnonaraetcs o6onm poanTenam mav one-
KyHaMm pe6eHKa 1 MOXeT 6bITb UCMOIb30BaH oAHOBpeMeHHO B cyMmmap-
HOM 06beMme, YKa3aHHOM BbiLLe.

KaxxaoMy poAuTeNto Uav OneKyHy nosiaraeTcsi NpaBo Ha OAUH MecsiL, OT-
nycka Ha BoCnuTaHWe pebeHKa 13 BblLLieyKa3aHHOro OTMycKa - 3TO NpaBo
He MOXET 6bITb NnepesaHo APYroMy poAMTENO U OreKyHY pe6eHka.

OTnyck Ha BocnTaHne pebeHKa NpeAoCTaBASETCA MO 3aAB/eHWIO0, NOJaH-
HOMY PabOTHMKOM, B 6YMa>KHOW U/IN 31eKTPOHHO GopMe He MeHee YeMm
3a 21 AeHb nepej HayasoM OTrycKa.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos>




Ojciec, ktédry 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 prowadza wiasng dziatalnos¢ gospodarczg -
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 zakohczenia tego
urlopu;

* obnizenie wymiaru czasu pracy - do dnia powrotu do nieobnizone-
go wymiaru czasu pracy, nie dtuzej jednak niz przez taczny 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
wniosek o korzystanie z urlopu wychowawczego albo obnizonego
wymiaru czasu pracy zostanie wniesiony na 21 dni przed korzysta-
niem z powyzszych uprawnien - okres ten jest objety ochrong na
powyzszych zasadach.

Pracodawca jest zobowigzany przyjg¢ pracownika po urlopie macie-
rzyhskim, urlopie na warunkach urlopu macierzynskiego, urlopie
rodzicielskim, urlopie ojcowskim oraz urlopie wychowawczym do
pracy na dotychczasowym lub réwnorzednym stanowisku, albo na
stanowisku odpowiadajacym jego kwalifikacjom zawodowym, za
wynagrodzeniem nie nizszym niz przed urlopem.

Prawa kobiet w ciazy w pracy

Jesli jestes$ zatrudniona na podstawie umowy o prace - masz dodat-
kowe przywileje w pracy w czasie cigzy:
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OTeL, KOTOPbIA IMEET MUHUMYM 6-MeCSUHBIA CTax paboTbl, MOXET BOC-
NosIb30BaTbCs 3TVUM OTMYCKOM, AaXKe Korga MaTb iBNsieTcsl 6e3paboTHONA.

OTnycKk Ha BocnuTaHme pebeHKa rnonaraeTcs Takxxe poauTensim, KOTo-
pble paboTaloT Ha OCHOBaHUW JOroBOpa-NoOpyvYeHNsa NN BeAyT CBOLO
cobcTBEHHYO Ppupmy (L), ecnm NNaTaT B3HOCHl Ha MeANLIMHCKOEe CTpa-
XOBaHue.

OTnycK Ha BOCUTaHME MOXET 6bITb MCMO/Ib30BaH MakCMMasbHO B 5 va-
CTSX (TO ecTb HeobA3aTeIbHO Cpa3y nocse feKpeTHoro oTnycka).

MNepuog oTnycka Ha BocnuTaHne pe6eHKa Ha AaTy ero oKoOH4YaHuA BKHO-
YaeTca B prAOBOI7I CTaX, OT KOTOPOro 3aBMCAT NpaBa paGOTHVIKa.

PaboTogaTenib He MOXET YBOJIUTb U PacTOPrHYTb TPYZAOBOW JOroBOp
B Mepuoz C AaTbl MOAa4n 3asaBeHNs paboTHMKOM, UMEeIOLMM MPaBo Ha
OTMYCK Ha BOCNUTaHWe pebeHka:

* rpejocTaB/ieHMe OTNycKa Ha BOCNMTaHMe pebeHKa - 0 AHSA
npekpaLLeHns 3TOro oTnycKa;

*  YMeHblUeHne paboyero BpemMeHu - A0 AHS BO3BpaLLEeHNS K
HeyMeHbLUeHHOMY paboyemy BpemMeHu, HO He 6onee yeM Ha o6Lnii
cpok 12 mecsiyes.

PacTopxeHune paboTogaTesieM TPYAOBOro JOroBopa B BbilLeyKa3aHHbIX
CUTYaUMsX JOMYCTUMO TOJIbKO B C/lyYae 3asiB/eHNsi 0 6aHKPOTCTBE U
NVKBUAALMN paboTogaTensl, a TakxKe Npu HaIMYMmM NPUUNH, 060CHOBBI-
BalOLLMX pacToOpXXeHMe TPYAOBOro AoroBopa 6e3 npegynpexaeHus no
BUHe paboTHUKA. Ecnu 3asiBfieHne Ha OTNYCK Ha BocnuTaHue pe6eHka
VN cokpallieHre paboyero AeHb noAaeTcs Ha 21 feHb nepes, 1crnonb3o-
BaHVEM BblLLIEYKa3aHHbIX MPaB, TO 3TOT Neproz 3alLMLLEH BbilLeyKasaH-
HbIMM MpaBUIaMMU.

PaboTogatenb 06s3aH NpUHATL 06paTHO paboTHMKA Nocse AeKPeTHOro
OTMycKa, OTMYCKa Ha YCI0BUAX AeKPEeTHOro 0TMYCKa, POAUTENbCKOrO OTMy-
CKa, OTLLOBCKOrO OTMYCKa, a Tak>ke OTNycKa Ha BOCMUTaHMe Ha Ty >e 1uan
aHaNOrVYHYyH AOKHOCTb NGO Ha JO/KHOCTb, COOTBETCTBYHOLLYIO €ro
npodeccnoHanbHoM KBannpurKaLmm ¢ COXpaHeHVeM 3apniaTbl He HuxXe
TOI, KOTOpas 6bln1a y Hero Ao oTnycka.

IIpaBa GepeMeHHBIX >KEHII[UH Ha padoTe

Ecnu Tol pa60Taeu.|b Ha OCHOBaHMW TPyAOBOIo goroeBopa, Tebe nonararoT-
CA AonoNHUTENbHbIE NpUBUNIErnnN Ha pa60Te BO Bpemsa 6epemeHHocw|:

RUS (TBOVI npaBa Bo BpeMa 6epeMeHHOCTU U nocne po.uos>




Prawo do przerwy w pracy na karmienie

Kobieta karmigca dziecko piersiag ma prawo do dwdéch 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 tacznie.

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
opiekunczy

Pracownikowi wychowujgcemu przynajmniej jedno dziecko w wieku
do 14 lat przystuguje w ciggu 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 bedgacej cztonkiem rodziny (tj. syn,
corka, matka, ojciec lub matzonek) lub zamieszkujgcej w tym sa-
mym gospodarstwie domowym, ktéra wymaga opieki lub wsparcia
z powaznych wzgledéw medycznych. Urlopu opiekuriczego udziela
sie na wniosek pracownika ztozony w postaci papierowej lub elek-
tronicznej w terminie nie krétszym niz 1 dzien przed rozpocze-
ciem korzystania z tego urlopu. Urlop ten jest bezptatny a okres
jego trwania wlicza sie do okresu zatrudnienia, od ktérego zalezg
uprawnienia pracownicze.

Gdy prowadzisz wiasng firme

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

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




MpaBo Ha nepepbIB AN KOpMJIeHUs B pa6ouee Bpems

YKeHLMHa, KopMsLas pe6eHka rpyabto, MMeeT NpaBo Ha ABa Nepepsbl-
Ba no 30 MUHYT BO BpeMsi paboThbl, KOTOpPbIe YUMTLIBAOTCS Kak pabouve.
YKeHLUMHa, KoTopasi KOpMUT 6osiee ofHOro pebeHka, IMEeeT NPaBo Ha ABa
nepepbiBa Mo 45 MUHYT. 0 XeNaHWo XXeHLMHBI NMepepbIBbl ANS TPYAHO-
ro BCKapM/IMBaHUSi MOTYT 6biTb COBMELLIEHBI.

STV NepepbIBbl HE MoaratoTcs XeHLWrHaM, KoTopble pa60Ta|0T MeHee
yeTblpex 4acos B JileHb. Ecnn Bpems pa60TbI He npeBbillaeT lWecTn 4Yacos,
BaM nonaraeTca npaBo Ha O4MH NepepbIB.

MpaBo Ha ocBO6OXKAEHMe OT pa6boThl B CBSI3U C yXoA0M 3a pe6eHkom/Ppopc-
Ma>kOpHbIMU 06CTOATENbCTBaMU/OTNYCK MO yXoAY 3a pe6eHKOM

Pa6oTHVKY, BOCMUTbIBalOLLLEMY XOTS 6bl OJHOIO pebeHka B Bo3pacTe fi0
14 neT, nonaraeTcs B Te4eHVe KaneHAAPHOro rofa 0CBO60XAEHME OT pa-
60Tbl 4151 yXoZa 38 pe6eHKOM Ha 2 AHS UK 16 YacoB C COXpaHEHNEM
3apaboTHol nnaTsbl.

PaboTHMKy nonaraeTcs B Te4eHMe KaneHAapHoro rogaa ocBoboxaeHve ot
paboTbl NPOAOIKNTENBHOCTBIO 2 AHA UK 16 YacoB B CBA3M € popc-Ma-
XKOPHbIMW 06CTOATENLCTBAMU MO HEOTIOXKHbBIM CEMENHbIM AefiaM, Bbl-
3BaHHbIM 60/1€3HBLIO UV HECHACTHBIM C/lyYaeMm, ec/ii He06XOANMO ero
HernocpeACcTBEHHOE NPUCYTCTBME. Bo BpeMs Takoro ocBo60oxaeHus 3a pa-
60THVKOM COXpaHAETCA MPaBO Ha BO3HarpaXkaeHve B pasmepe rnoaoBuHbI
oknaga. Takoe 0cBO6OXAeHVEe NpeoCTaBAsSeTCs N0 3asB/IeHNI0 PpaboTHU-
Ka B 6YMa>KHOW WU 3neKTPOHHO ¢opme ¢ KpaliHUM CPOKOM Mojaun B
JeHb npejocTaBneHnNs OTNycKa.

PaboTHMKY nonaraeTcs JONONHUTENBHO B TeUeHMe KaJleHAAapHOro roga
OTMYCK MO YX04Y NPOAO/KUTENbHOCTLIO 5 AHEN AN oKasaHWsA NNYHON
oneku, NOAAEPXKKWN UsleHy CeMbM (T.e. CbIHY, JoYepu, MaTepu, OTLY NN
Cynpyry) Uav NpoXKvBatoLLieMy C HAM B OAHOM JOMOXO3SANCTBE N HY>KAAt0-
LLeMycsl B yXoZe WUn NoAAep>KKe Mo NpuYmnHe cepbe3HbIX MeANLINHCKNX
nokasaHuid. OTNYCK Mo yxoAy NpesoCTaBAsAeTCs Mo 3asiBeHNI0 PaboTHU-
Ka B 6YMa>KHOI WUan 3NeKTPOoHHOW dopMe He MeHee veM 3a 1 feHb [0
Hayasna Takoro oTnycka. 3ToT OTMyCK ABASETCA Heonaa4yBaeMbiM, a ero
NPOAOC/HKNTENIbHOCTb BKIHOYAETCS B TPYAOBOIA CTaX, OT KOTOPOro 3aBUCAT
npasa paboTHMKaA.

Ecnu Tbl Begelb cBolo dupmy
Ecnu TBOSt dupMa AelicTBYeT He MeHee Tpex MecsiLeB U Tbl PeryispHo

naaTuLb BCe B3HOCHI B ZUS - YNpaBieHune coLmanbHOro CTpaxoBaHms -
(3To Ba>kHO, NPOCPOYEHHbIe NIaTeXu - 3TO NoTepsi NpaBa Ha nocobue),
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Sciach odbierajg prawo do korzystania z tego zasitku), przystuguje Ci
prawo do $wiadczen 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, ktdre nie sg dla firmy obowigzkowe. Fir-
ma musi ptaci¢ ubezpieczenie emerytalnorentowe oraz zdrowotne.
O ptaceniu ubezpieczenia chorobowego decydujesz Ty, jako osoba
prowadzgca 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.
PdZzniej mozesz wrdci¢ do pracy i zrezygnowac z zasitku lub przekazac
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 macierzyriskim jeste$ 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 $wiadczenia 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 uchodzZcy albo
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EENIG )

Thl MMeeLLb NPaBo Ha MoJly4yeHre nocobus no cayyaro 6onesHn. Makcum-
MaJibHbIV CPOK Npe6biBaHVSA Ha 60ILHNYHOM Y NONTyYeHUst nocobus ans
6epeMeHHOI XeHLVHbI cocTaBnsieT 270 AHelA.

YcnoBureM Anist nony4veHuns Noco6usi ABNISieTCs oniaTa B3HOCOB Ha CTpa-
XOBaHWe Ha cny4aii 60/1e3H1, KOTopbIe He SIBMATCS 06s13aTeNIbHLIMMN
ans éupm. Pupma o6si3aHa onslaumMBaTh NEHCUOHHOE Y MeAVLIIHCKOe
cTpaxoBaHue. 06 ynnaTe cTpaxoBaHus Ha c/ly4aii 60n1e3Hu peluaellb
Tbl KaK HAVBUAYaNbHbIV NpegnpuHUMaTesb.

Ecnv Tbl onnatrna B3HOChI Ha CTpPaxoBaHvie Ha ciyyaii 6o1e3HM XoTs 6bl
pas - T.e.3a OfVH MecsiL, - MOC/Ie POXAeHWs pebeHKa Tbl UMeeLlb NPaBo
Ha MaTepuHcKoe nocobue, ero pasmep 6yAeT 3aBMCETb OT CyMMbI CTpa-
XOBbIX B3HOCOB, KOTOPbIE Thl yraTua B cBoeit ¢prpme. Mocobre nonara-
eTcsi Ha cpok 20 HeAenb B C/lyuae poXXAeHWsl o4HOro pebeHka (6onbLuee
KOJIMYECTBO Hefellb B C/ly4vae POXAEHUS ABOVHN WU TPOHW). Micrnonb3o-
BaHue 14 HeAenb Nocobuisi ABNSETCS 4711 MaMbl 06si3aTeNbHbIM. Mo3aHee
Thbl MOXELLb BEPHYTbCS Ha paboTy, 0TKa3aBLUMCb OT Nocobus NMbo nepe-
[aTb NPaBo Ha MCMob30BaHKe NOCo6Us 3aCTPaxoBaHHOMY OTLYY pe6eHka.

Pa3mep nocobus, koTopoe nonyyaeTt Mama (Mo 601e3HV U MaTePUHCTBY),
3aBUCUT OT pa3mepa CTPaxoBbIX B3HOCOB, KOTOpble N1aTUT. Yem 6onbLue
B3HOCbI, TeM 60sbLLe nocobue.

MomHK, UTo HaxoAACh B OTMNYCKE M Noslyvas nocobrie No MaTepPUHCTBY, Thbl
no-npexxHemy obsi3aHa NNaTUTb B3HOCbI Ha MeAMLMHCKOE CTPpaxoBaHVe B
ZUS (T.e. TONIbKO YacTb 06bIYHO OrnJlayMBaeMbIX B3HOCOB).

ConxasibHas IIOMOIIIH II0CJIe
pO’KaeHUus pebeHKa

«Becikowe»*

Monbckme 3aKoHbI NpeAycMaTpUBaoOT Pas3/IYHOro poja cemeliHble Noco-
6us nocne poXaeHusA pe6eH|<a. MomoLb nonaraeTcs ToNbKO XeHLUHaM
1 B 3aBUCUMOCTM OT 1X MPaBoBOro craTtyca B [MonbLue.

Becikowe - 3T0 egriHOBpeMeHHasi G1HaHCOBas MOMOLLb, CBSI3aHHas C po-
XAeHvem pebeHka. BoinnaunBaeTcss POAUTENSIM, Yeld UNCTbI JOXOA He
npeBbILWaeT onpeAeNeHHON CyMMBbl.
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ochrone uzupetniajgca. Moga z niego skorzystac takze cudzoziemcy,
ktérzy posiadajg status rezydenta w innym parstwie Unii Europej-
skiej, zamierzaja 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 opieka medyczng od 10 tygodnia cigzy! Kobieta musi przedsta-
wi¢ dokumenty (zaswiadczenia lekarskie), aby to wykazac.

Whiosek 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

PL

Pomoc finansowa, z ktérych rodzina moze skorzystag, 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 Swiadczenia trzeba udokumentowac dochody za

ubiegty rok (oraz poinformowac o zmianach, jesli w biezagcym 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, sprawujg faktyczng opieke nad dzieckiem, a mama
dziecka pracowata przed urodzeniem przez czas dituzszy niz 6
miesiecy)

* dlarodzicéw dziecka niepetnosprawnego

+ dlarodzin wielodzietnych

swiadczenia opiekuncze: zasitek pielegnacyjny i Swiadczenie

pielegnacyjne.
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MpaBo Ha Nosy4YeHVe 3TOro NOCO6USA MMEIT Tak>Ke MHOCTPaHLbI, KOTO-
pble NpoXxwuBatoT B Mo/iblLe Ha OCHOBaHWY BUAA Ha XMTENbCTBO (pa3pe-
LLEHWe Ha MoCceNieHNe, CTaTyC A0/ITOCPOYHOro pe3ugeHTa EC) nnm nonyum-
Nn cTaTyc 6exKeHLa 160 JONONHUTENbHYIO 3aLuMTy. Mocobre nonaraeTcs
Taloke MHOCTPaHLLaM, KOTOpbIE MMEIT CTaTyC pe3rAeHTa ApYroi cTpaHbl
EC, koTopble cobupatoTcs paboTaTb UM yunTecs B Monblue, 1, cnepoBa-
Te/IbHO, IMEIT MPaBO Ha BpeMeHHoe npebbiBaHue B Monblue.

Ha nocobune He BrnpaBe npeteHAOBaTb MHOCTPaHLUbI, NpoOXXuUBakwwune B
MonbLe Ha OCHOBAHUW BU3bl.

YcnoBmem nonyyvyeHms npasa Ha 3To Nocobue aBASETCS Takxke BejeHne
6epemMeHHOCTM Nog HabnoaeHeM Bpaya ¢ 10 Heaenu! XXeHLyHa AomKHa
npefocTaBUTb AOKYMEHTbI (MeANLIMHCKYIO CrpaBKy), YTO6bl 0Ka3aTb 3TO.

3aaBneHne Ha nony4veHune becikowe nopaetca B YnpaBneHue MNMUHbI
(Urzad Gminy) nnu B lopoackoii LieHTp CoumanbHoi MomoLum no mecty
XNTeNbCTBA 3asiBUTENSA B TeUEHE OAHOI0 roAa Co AHS poXaeHUs pebeHka.

JleHe>KHbIe I0COo0Hs

PrHaHCOBOW NOAAEPXKKOMN CeEMbS MOXET BOCMO/1b30BaTLCS B TOM Clyyae,
ec/I MaTb MMeeT NPaBo Ha MOCTOsIHHOE MpoXuBaHWe B MosbLue (paspeLle-
HVie Ha noceneHue: NOCTOAHHbIV BUJ Ha XXUTENbCTBO, Pa3peLLeHne Ha npe-
6biBaHMe ANs AONTOCPOYHOro pesungeHTa EC, cTaTyc pe3ugeHTa B Apyrom
cTpaHe EC 1 B TO >xe BpeMs MpaBo BPeMeHHOro NpoXmsaHus B MNonbLue).

BbinnaTtoii nocobuii 3aHnmMatotcs LieHTpbl CouymansHoli Momoly. Mpwu
nojauve 3asiBIeHNs Ha 3TU NOCo6Ms, HEO6XOAMMO JOKYMEHTaNbHO NoJ-
TBEPAUTH A0XOA 3a NpeablAyLniA rog (1 coobLMTbL 06 U3MEHEHMSX B
TeKyLleMm rogy, ecnv GrHaHCOBOE MOJSIOXKEHNE pPoAUTENel N3MEHNOCH).
Bo3moykHble nocobus:
* cemeliHOe nocobue
* npubaBKa K ceMeliHOMY Noco6uto:
*  ANA POANTENA-OAUHOYKMN
* JAonnaTta poAuTento, OCyLLecTBAAIOLEMY YyX0/ 3a pebeHKOM B
nepuvog oTnycka Ha BOCNUTaHWe (ecin poanuTenn He nosy4ator
MaTepPUHCKOro nocobus, pakTnyeckn ocyLLecTBASIOT oneky
Haj pebeHKOM, a MaTb pebeHka paboTana 6onee 6 mecsueB
[0 poxaeHus pebeHka)
s ANa poamnTeneri pebeHka-uHBanuga
*  ANS MHOTOAETHbIX CEMENA
noMoLLM Mo yxoay: noco6ue no yxoAy 1 Ha npefocTaB/ieHMEe Meau-
LMHCKOW NoMoLLA.

RUS (TBOVI npaBa Bo BpeMa 6epeMeHHOCTU U nocne po.uos>




Program 500 +

W Polsce prowadzone sg programy pomocy rodzinom z dzie¢mi takie
jak program 500 + miesieczne $wiadczenie wychowawcze w wysokosci
500 zt na dziecko w wieku do ukoniczenia 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 zdolnos¢ do czynnosci
prawnych.

Rodzic dziecka powinien zgtosic sie do tego wtasciwego 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 wtasnego 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 podrdézy lub innego dokumentu potwierdzajgcego tozsa-
mosc i obywatelstwo, a nazwiska i imiona rodzicéw dziecka i na-
zwisko dziecka cudzoziemcéw ustala sie na podstawie dokumentu
podrézy lub innego dokumentu potwierdzajgcego tozsamosc i oby-
watelstwo rodzicow.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




«IIporpamma 500+»

B MonblLue cyllecTBYOT NPorpamMmMbl NOMOLLM CEMbSAIM C A@TbMU, Takne
Kak «Mporpamma 500+» - exxemecsiyHoe poamnTesibckoe Nocobure B pas-
Mepe 500 310TbIX Ha pebeHKa o 18 nerT.

Mx aKTyanbHOCTb MOXHO NPOBepsiTk Ha caiiTe www.obywatel.gov.pl.

/lpyrasi BaKHasi IpaBoBas HHPoOpMaIus

CBHUETe/ILCTBO O POXAECHHNHA

RUS

KapTta poxgeHunsa nepegaetcs pykosogutento opraHa 3AlrCa, ynonHomo-
YEHHOT0 Ha CoCTaB/IeHNe CBUAETENBbCTBA O POXAEHWW, B TedeHue 3 JHel
C MOMEHTa ee Co3JaHus.

3asBneHue 0 poxaeHnn pebeHka He06xoAMMOo nogaTthb B TeueHue 21 gHsA
CO AHS1 COCTaBNEHNS KapThbl POXAEHUS. 3asiBNEeHNE 0 POXAeHUM pebeHka
noAaeTcsl MaTepbto UK OTLOM pebeHKa, 061aAatoLw MU NONHOV NpaBo-
CMOCOBHOCTLHO.

PoanTenb pebeHka gomkeH 06patnTbcs B opraH 3ACa no mecty poxae-
HUSA pebeHKa C MHOCTPaHHO Konunel CB1AeTeNbCTBA O MPaXXAaHCKOM COo-
CTOSIHN, KOTOPOE NOoATBEPXAaeT CeEMeiHOe MOJIoXKeHNe MaTepu peber-
Ka, BMecTe C NepeBooM Ha MoJIbCKUIA 5i3bIK, BbINMO/HEHHBIM MPUCAXKHbIM
nepeBoAYNKOM.

Ecnn y Tebsa HeT cBOEro CBUAETENLCTBA O POXAEHUW, TO ANIA BbINUCKN
CBUAETENbCTBA O POXAEHUN pebeHKa A0/IHKHO 6biTb 4OCTAaTOYHO AOKY-
MeHTa, yJ0CTOBEPSIOLLEro TBOK JIMUYHOCTb. [JOKYMEHTbI, MOATBEPXKAato-
e NTNYHOCTb MaTepu, HeobXxoAMbl AN 0pOpPMIEHUS CBUAETENbCTBA
0 POXAEHUN pebeHKa.

PaMnINnN N IMeHa NMHOCTPaHLEB YCTaHABANBAIOTCA Ha OCHOBaHUM Npo-
€3HOro A0KYMeHTa NI MHOTO AA0KYMEHTA, YA0CTOBEPSOLLIEr0 IMYHOCTb
M FPaXAaHCcTBo, a aMnnanm n nmeHa pogutenen pebeHka n pammnum
pebeHKa MHOCTPaHLEB - Ha OCHOBAHUM NPOE3AHOro A0KYMEHTa NI NHO-
ro ;OKYMeHTa, yA0CTOBEPSIIOLLEro JIMYHOCTb U FPaXAaHCTBO poAuTene.

<TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




Ojcostwo

PL

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 sagdowego ustalenia ojcostwa.

Jezeli nie nastagpito uznanie ojcostwa albo sagdowe ustalenie ojco-
stwa, w akcie urodzenia zamieszcza sie jako imie ojca imie wska-
zane przez osobe zgtaszajgca 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 wczes$niej 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 potwierdzic¢
w ciggu 3 miesiecy, liczac od daty ztozenia przez ojca oswiadczenia.

Wymagana jest obecnos¢ ttumacza w przypadku, gdy przynajmniej
jedno z rodzicéw jest cudzoziemcem nieznajacym 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 ciazy i po porodzie> @




OTIOBCTBO

CBNAETENLCTBO O POXKAEHUN ABMISIETCA NEPBbIM JOKYMEHTOM, yA0CTOBe-
pALWNM NTNYHOCTb pe6eHKa. OH o4eHb BaXXeH 1 MOHaA06UTCA MHOIO pas
B XN3HW. PoanTenu nony4arot ogHy 6ecnnaTHyro KONunko cBnaeTenbCTBa
0 poxaeHun. CnegyroLme MOXHO NOyYUTb 3a onnary.

B cooTBeTCTBUN C 3aKOHOM, €C/IN He UCMOob3YeTCs NPe3yMrLns Toro, YTo
MYy>X MaTepun pe6eHKa ABNSIETCA ero oTLoM, AaHHble 06 OTLe BHOCATCS B
CBNAETENBbCTBO O POXAEHUWN B Caiydae Npr3HaHA OTUOBCTBa KN yCTa-
HOB/1€HNA OTLOBCTBA B Cyﬂ,eGHOM nopaake.

Ecnn He nocnepoBano nprsHaHme OTLOBCTBA UM YCTaHOB/IEHVE OTLOB-
CTBa B cyiebHOM nopsijkKe, B CBUAETENLCTBE O POXAEHUN B KadecTBe nMe-
HU OTLLa YKa3bIBaeTCsA UM, YKa3aHHOE IMLIOM, 3asiBUBLLNM O POXAEHUN,
a Npw OTCYTCTBUM TaKOBOr O, YKa3bIBaeTcsl MMS OTLLA, BbI6PaHHOE pyKoBO-
anTenem opraHa 3AlCa; kak damunmsa oTua 1 ero gobpayHasa pamunnu
3anucbiBaeTca pamMuana maTepm Ha MOMEHT POXAeHUs pebeHka ¢ oT-
MeTKOW 0 3anncy pammnnm maTepu 1 BolbpaHHO paMmnnnm B KayectTse
OAHHbIX 06 oTLe.

Ecnu oTey, pebeHKa He iBNSieTCA My>XeM MaTepu pebeHka, TO OH A0JIKeH
3apaHee NoAaTb 3asB/ieHMe 0 NPU3HaHMM OTLOBCTBA. TONbKO TorAa pyKko-
BoAuTe b opraHa 3AICa MOXeT MPUHATL 3asiB/IeHe O POXAEHUM OT OTLa
pebeHka 1 BHeCTW ero faHHble B CBUAETENbCTBO O POXAEHUN pebeHKa.
Takoe 3asaBneHMe MOXeT ObITb NOAAHO OTLIOM pebeHka:

pykoBoauTento 1oboro opraHa 3anmcy akToB rPaXkAaHCKOro COCTOSHMS,
KoHcyny Pecny6nukm Monblua,

cyay.

YT06bI 3asiBNEHME CTaNo AENCTBUTENbHbBIM, MaTb pebeHKa Ao/KHa Nnoa-
TBEPAUTL €ro B TeueHne 3 MecsiLeB C MOMEeHTa NoJaym 3asiBIeHNst OTLLOM.

Heo6x0AMMO MpUCYTCTBUE NEPEBOAYMKA, €C/IV XOTS 6bl OAUH U3 poAnTeE-
neli ABNAETCS MHOCTPAHLIEM, HEe BAAJEIOLLMM NMOAbCKUM S3bIKOM.

B cnyuasx, korga 61Mo0rMyeckim oTLoM pebeHkKa sIBSIeTCs He MyX, a
Jpyroli napTHep MaTepu, HEO6XOAMMO CHaYana onpoBePrHyTb OTLIOBCTBO
My>Ka, a 3aTeM NOATBEPANTL OTLIOBCTBO 61O/10MMYecKoro oTLa - o6e npo-
LeAypbl NPOBOAATCS B CyAe6HOM NMopsiaKe.

B COOTBETCTBUM C 3aKOHOM CyLLIECTBYET TaKoe MOHSATUE, Kak Npesymuums
oTUOBCTBA. Ecin pe6eHok poawnncsa Bo BpeMs 6paka uam Ao UcteveHuns
TPEXCOT AHel nocsie ero NpekpaLLeHnst UM aHHYIMPOBaHUS, TO Npegno-

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




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 matka dziecka nie dawniej niz w trzechset-
nym, a nie pézniej niz w sto osiemdziesigtym pierwszym dniu przed
urodzeniem sie dziecka, albo ten, kto byt dawca 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 wspomaganej
prokreacji, na ktérg 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
majg osoby wpisane jako rodzice do jego/jej aktu urodzenia.

Status prawny dziecka

PL

Jak najszybciej po urodzeniu trzeba uregulowac status prawny Two-
jego dziecka w Polsce. Mozliwosci legalizacji pobytu dziecka beda
zalezaly od statusu prawnego jego rodzicéw.

Jesli jedno z rodzicéw jest obywatelem Polski - wéwczas dziecko
automatycznie dziedziczy polskie obywatelstwo. Aby to byto moz-
liwe, dane rodzica - polskiego obywatela muszg 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 moga 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

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie> @




naraeTcsi, UTo pe6eHOK NPOUCXOAUT OT My>XKa MaTepu. 3Ta Npe3ymnuus
He AelicTByeT, ecny pebeHOoK PoAW/ICA MO NCTEYEHWN TPEXCOT AHel oT
pacTopxKeHus 6paka.

Ecnn maTb He cocTouT B 6pake, 0TLOM pebeHKa cHMTaeTcs Lo, MMeB-
LLiee MOJI0BOM KOHTAKT C MaTepblo pebeHKa He paHee YUeM B TPEXCOTbIN U
He Mo3jHee CTO BOCEMbAECSAT MEePBOro AHS A0 POXAEHUS pebeHka, 1M6o
NnL, ABNABLLIEeCS A0HOPOM PenpoAyKTUBHON KeTKM, B Cyvae poxge-
HUsi pebeHKa B pe3synbTaTe JOHOPCTBA NapTHepa Npu NpoBeseHNN Npo-
LeAypbl MCKYCCTBEHHOTO OM/I040TBOPEHMS.

Ecnu pebeHoK poAnsIcs A0 NCTeUEHVIsi TPEXCOT AHEl nocsie npekpaLleHus
WV @aHHYIMPOBaHWs 6paka, HO Nnocae BCTyM/eHNs MaTepy BO BTOPOIA
6pak, To npeAnonaraeTcs, YTo pe6eHoK NPon3oLLEes OT BTOPOro Myxa.
[JaHHas Npe3ymnuus He JelicTBYeT, ec/i pe6eHOK PoANIICS B pesy/ibTaTe
npoLieAypbl UCKYCCTBEHHOIO OMJIOA0TBOPEHMISI C COTIacusl MEPBOTo MyXKa
maTepu.

PoaurtesibcKue ImpaBa

PoguTenbckue npaBa - 3To NpaBa Ha MPUHATME PeLLeHNA Mo BONpocam,
KacawoLmxcsa pebeHka. B MNonblue 06a pognTens NMetoT paBHble Npasa
Mo OTHOLLIEHWMIO K pebeHKy. B cnyyae BaxkHbIX peLleHuiA, KacatoLLmMxcs pe-
6eHka, HeobxoAMMO cornacme o6oux poaguTeneii (Mo Bonpocam Bbibopa
rpaxkAaHcTBa, 418 NoJlyyeHns nacnopTa u T.4.). Poagntenbckmne npasa Ha
pebeHKa NMeIoT /1ML, YKa3aHHble B KayecTBe poauTeneli B ero/ee cBU-
JleTenbCTBe O POXKAEHUN.

IIpaBOBOM CcTAaTyC pedeHKa

RUS

Kak MOXKHO cKopee Moc/ie POXKAEHVsi HEO6XOAMMO YPerynnmpoBaThb NpaBo-
BOWi cTaTyc pe6eHka B Monblue. Bo3MOXHOCTY nerannsaumy npebbiBaHus
pe6eHka 6yAyT 3aBMCeTb OT NPABOBOro CTaTyca POAUTENENA.

Ecnv ofuH 13 poguTeneii sBnseTcs rpaXkxgaHuHom Monbluwm, To pebe-
HOK aBTOMaTUYeCK HacIeAyeT NobCKOe MPaXXAaHCTBO. [I1s 3TOro Hy>KHO,
UTO6bI laHHbIe poaUTENs rpaXxaaHnHa MonbLy 6611V 3anvcaHbl B CBUAE-
TeNbCTBE O POXAEeHNY pebeHKa. B 3ToM cilyuae pe6eHoK He HyXaaeTcs B
paspeLueHn Ha nNpe6biBaHe B MonbLue. Mosbckoe rpaXxaaHcTeo pebe-
HOK Moy4aeT C cornacus 060Mx poanTenei.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @
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polskie obywatelstwa dla dziecka w Urzedzie Wojewddzkim. W takiej
sytuacji rodzice majg mozliwos$¢ 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 sa matzenstwem).

Jesli rodzic posiada prawo statego pobytu w Polsce (osiedlenie
sie, pobyt staty, 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 Zzrédto
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 podjac¢ 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 rodzicow jest w Polsce nielegalnie.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




RUS

PogunTenn MoryT Takxe BbI6paTh Ans pebeHKa Apyroe rpaxaaHcTBo, He
NonbCKoe (T.e. rPaXAaHCTBO BTOPOro poAuUTens). B Takom cnyyae B Te-
UeHVe Tpex MecsiLieB CO fHS1 POXAEHWs pe6eHKa OHU NPesoCTaBAsoT
Aeknapauuio Bbibopa Apyroro, He MoJibCKOTO, rpaXkaaHcTBa pebeHka B
BoeBogckoe yrnpaBneHue. B 3Toli cuTyauum poguTeny MMeT BO3MOX-
HOCTb MOZaBaTb 3asiBKY Ha paspeLleHue Ha NOCTOSIHHOEe MPOoXKBaHMe
(BUA, Ha XNTENBCTBO) A8 pebeHKa, eC/ii OH HaXOAUTCS MOA POAUTENb-
CKOU4 OMeKOWA NoNbLCKOro poAnTens. MoryT Takoke nogaTb 4OKYMEHTbI Ha
nosiyyeHvie NpaBa Ha BpeMeHHoe npe6biBaHe, CCbliasicb Ha ceMeliHble
y3bl. [lna nogauv 3asBNeHNsi HE06XOANMbI CBUAETENILCTBO O POXAEHNN
pe6eHka 1 CBUAETENbCTBO 0 6pake poAunTenei (ecam cocToaT B 6pake).

Ecnn y poanTens nmeetcsa npaso Ha NOCTOSIHHOE NpoXXnBaHue B Mosb-
e (paspeLueHme Ha rnocesieHue, MOCTOSIHHbIV BUJA Ha XXNTENbCTBO, pas-
peLueHne Ha CTaTyC J0/ITOCPOYHOrO pe3nieHTa), AeTy TaKXKe MoryT nony-
YUTb paspelleHre Ha NOCTOAHHOE NPOoXXUBaHUE Npn yCnoBUN, YTO OHU
poannncb B nepmoa aenictBus paspewieHna Ha BpeMeHHOoe NpoXXnBaHMe
poauTena nnu B cny4yae, ecnm pognTesnb yke Men npaBo NpoXnBaHUA
Ha Heonpep,eneHHbu‘/'l CpoK. B npoTnBHOM cnyyae AeTn MOryT rnpeTeHao-
BaTb Ha BpeMeHHOe MpoXvBaHue (3asBneHne NojatoT poAnUTesNN OT UX
MIMEHW), CCbINasiCb HA CEMEHble Yy3bl.

Ecnny pogutens ectb KapTa Monsika nam AokyMeHTanbHO NOATBEPXK-
AEeHHOE Mo/IbCKOoe NPOMCXoXKAEHME, TO pebeHOK MOXET NoAaTh 3asBKY
Ha TOT XKe NPaBOBOM CTaTyC, KaK y poAnTeNsl, Ha OCHOBaHUN AOKYMEHTOB,
cobpaHHbIX Mo Aeny poanTens (U CBUAETENLCTBO O POXKAEHUN pebeHkKa).
C 1 mas 2014 roga KapTa lMonsika nnam nosibckoe nNpoucxoxaeHme asns-
10TCA ycnoBmeM A1 nosyvyeHus B MonbLue npasa Ha NOCTOAHHOE MEeCTo
XXUTENbLCTBO.

Ecnu poauTenb MMeeT NpaBo Ha BpeMeHHOoe NMPoXXUBaHWE UMK Ha-
LMOHa/IbHYI0 BM3Y, TO pe6EHOK MOXET MoyYMTb Takxe paspeLleHme
Ha BpeMeHHOe MPOoXMBaHME Ha TOT Xe CPOK, YTO B paspeLleHnn uim
BI3€, BbIAAHHbIX POAUTENIO, NPY YCIOBUU, UTO OH POAWIICS B TEUEHME
CpoKa AeCTBUS BM3bl NN Pa3peLLeHIst Ha NPOXMBaHUE, UMetoLLerocs
y poauTensi. Pogutens, ofHaKo, O/HKEH OTBeYaTh 4BYM TpeboBaHMSIM:
VMeTb MEAVLMHCKYI CTPaxXoBKy B COOTBETCTBMN C NpaBuaaMu BCeob-
LLlero MeANLMHCKOro CTPaxoBaHUs UM NOATBEPXAEHNE BO3MELLEH WS
CTPaxoBLUMKOM BCEX PAaCcXOA0B Ha JieveHue B MonbLue, a TakkKe UMEeTb
perynsipHblii U CTabybHbIA CTOUHMK 40X0Aa.

Ecnv poanTenu HaxoasaTcs B Mosblue He3aKOHHO, Mbl PEKOMEHZyeM
06paTUTbCS 3a KOHCY/IbTaLMeid K opUCTy B HEMPaBUTENbCTBEHHYH Opra-
HU3aLKIo, OH MOMOXET OLIEHUTb CUTYaLMIO U ONPEeSEeNnTb, Kakue Laru
MOTYT 6bITb NPeANPUHATHI 415 6nara pe6eHka. FOprCTbl B HeNpaBUTe lb-
CTBEHHbIX OPraHM3aLMsiX OKa3bIBalOT OPUANYECKYHO MOMOLLb 6ecrinat-

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos> @




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 mozliwos$¢ 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 rodzicow.

-~ Jesli oboje rodzice sg cudzoziemcami - wéwczas muszg zdecydo-
wac o wyborze obywatelstwa dla swojego dziecka. Niektére kraje
dopuszczajg mozliwos¢ posiadania przez dziecko dwdch obywa-
telstw. Jeszcze przed urodzeniem dziecka warto skontaktowac sie
z ambasadami krajéw pochodzenia rodzicédw 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 panstwa
pochodzenia jeszcze przed urodzeniem dziecka.

Pamietaj, ze gdy dziecko ma inne obywatelstwo niz polskie, mu-
sisz zgtosi¢ jego urodzenie w ambasadzie - aby uzyska¢ dla dziecka
dokument tozsamosci uprawniajacy do pobytu za granicg. W przy-
padku réznych krajow dziecko albo uzyskuje wiasny paszport, albo
jest wpisywane do paszportu rodzica.

Zameldowanie

Jesli to tylko mozliwe, nalezy zameldowa¢ dziecko - tam, gdzie
zameldowani sg rodzice lub jedno z rodzicédw. Zgtoszenie meldunku
dziecka spowoduje, ze Urzagd Gminy lub Urzad Dzielnicy powinny wy-
stgpi¢ o numer PESEL dla dziecka. Taki numer jest pdzniej 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.

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




HO. YacTo, HeCMOTps Ha HeserasbHoe npe6b|BaHv|e pOAMTeﬂeVI, MO>XHO
paccunTbIBaTh Ha NoJlyyeHne CBUAETENLCTBA O POXAEHUN. B HEKOTOPbIX
cnyyaax MOXHO 6y,qu neraansoBaTtb ﬂpeGblBaHVIe pe6eHKa, ecnn ogunH
n3 pO,Cl,I/ITeJ'IeI7I HaxogmnTca B MonbLue HenerasnbHOo.

BHMUMAHMWE! Cam ¢pakT poxxaeHus B MNonblue He AaeT pebeHKy npaBa Ha
nosibckoe rpaxaaHcTeo. CornacHo NoabLCKOMY 3aKOHOaTe/IbCTBY pebe-
HOK Npro6peTaeT rpaXAaHCTBO Mo «MpaBy KPOBW», T.e. HacneayeT ero ot
poauTene.

ITacmopT 11 peGeHKa

IIpommucka

RUS

Ecnv oguH U3 poguTeneii pe6eHka ABAsieTcs rpaXkagaHuHom MonbLun,
TO pe6eHOK VIMeeT BO3MOXHOCTb MO/Yy4YMTb NONbCKOE FPaXAaHCTBO 1
nonbCKUiA NnacnopT. MpaxaaHuHy MonbLuK, Aaxke HOBOPOXAEHHOMY, Hy-
>KEH JINYHBIA NacnopT, YTo6bl NepecekaTb MeXAYHapOoAHbIe rpaHuLibl.
He npakTvKyeTcs BrvcbiBaHWe AeTeii B nacnopTa poauTeneii. Macnopra
BbIAIOTCS CPOKOM Ha MSATh NIEeT /15 AeTeid Ao Bo3pacTa 12 fieT, a cTapLue
3TOro Bo3pacTta CPoK AeicTBIS nacropTa coctasnseT 10 net. [ns Bblgaum
nacnopta (B MacnopTHOM cToJie) HeobxoArMoe 6yaeT pusmyeckoe Npu-
CyTCTBME 0601X poAuTenNeli 1 NxX cornacue.

Ecnu o6a poauTens sIBASOTCA MHOCTPAHLL@MM, TO OHU JO/DKHbI PeLLnTb
BOMPOC rpaXkAaHcTBa cBoero pe6eHka. HekoTopble CTpaHbl AonyckatoT
BO3MOXHOCTb HaNMuus ABYX rpaXKaaHcTB y pebeHka. Ellie o poxaeHWst
pe6eHKa CTOUT CBSA3aTbCs € M0CONBCTBaMM CTPaH MPOUCXOXAEHMS PO-
AVTENeA N CNPOCUTL NPO AelACTBYHOLME B JAHHOM rOCYapcTBe 3aKOHbl.
Kaxxaoe rocysapcTBo MMEET CBOM 3aKOHbI, KacaloLmecs permcrpaumum
POXAEHWNIA AeTeil, MONYyYEHUs rPaXKAaHCTBa U JOKYMEHTOB A/1sl pebeHKa.
JNyuywwe Bcero pa3obpaTtbcsi B 3aKOHAX CTPaHbl CBOETO MPOUCXOXAEHUS
eLLe 10 poXaeHUs pebeHka.

MoMHW, uTo ecin y pebeHKa Apyroe rpaxkaaHcTBo, He Nosbckoe, Tebe
Ha/lo 3aperncTprpoBaTh ero poxaeHvie B MoconbCTBE, UTO6bLI NOAYUUTL
ANsl pe6eHKa JOKYMEHT, yA0CTOBEPSIOLLMNIA MMYHOCTL 1 AatoLLMiA NpaBo
Ha npe6blBaHMe 3a rpaHULIeid. B 3aBUCMOCTY OT CTpaHbl pe6eHoK 6o
rosiyyaet NacropT, IM6G0 ero BNVCbIBALOT B NACropT POAUTENS.

Mo BO3MOXHOCTM HEO6XO0AMMO nponucaTtb pe6eHKa TaMm, rae nponnmcaHbl
€ro poAuTenn NNn oAvH U3 HMX. Mponucka pe6eHKa - 3TO OCHOBaHMe Anq

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos>




Szczegoty mozna znalez¢ na stronie:
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

Prawa dziecka

W Polsce dzieci podlegajg szczegélnej prawnej ochronie. Szczegéto-
wy zakres ich praw reguluje Konwencja o Prawach Dziecka oraz Kon-
stytucja Rzeczypospolitej Polskiej. WSr6d praw dziecka znajduja sie:

- Prawo do réwnosci. Oznacza to, ze wszystkie dzieci sg 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 roztaczenia z nimi. Oznacza to, ze nawet jesli rodzice nie wycho-
wujg dziecka wspdlnie, ma ono prawo do relacji z obojgiem rodzicéw.

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

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




PaiioHHoro YnpaeneHus (Urzad Dzielnicy) nnn YnpaBneHus T'MmuHbl (Urzad
Gminy) ans NpucBoeHNs pebeHKy y4eTHOro Homepa ¢pu3nyeckoro mua
(PESEL). 3TOT HOMep 6yaeT Heob6xoAMM BO MHOTMX CAy4YasaX: Mpu CTpaxo-
BaHUM pebeHKa, 3arnncun B LLKOJY, B CllydasiX, KOraa Hy>kHa MeAnLMHCKas
nomMoub 1 T. 4. Pognutenn mMoryT Tak>ke CaMoCTOATENbHO MoAaTh 3asBKY
Ha Homep ¢um3unyeckoro nuua (PESEL).

Bonee noapo6Hyto MH$OPMaLIMIO MOXHO HalTK Ha caliTe: https://www.
gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

IIpaBa pe6eHKa

RUS

B Monblue feTn HaxoaATCsA nog ocobori NpaBoBoO 3aWMTON. [leTanbHO
npasa geTeli perynupytotca KoHBeHLUMel o npaBax pe6eHka 1 KoHCTUTY-
umeit Pecny6nnku MonbLia. K npaBam pe6eHka OTHOCATCS:

MpaBo Ha paBEHCTBO. OTO O3HAYaET, YTO BCE AeTU PaBHbI Nepes 3akoOHOM
HE3aBUCMO OT NPOUNCXOXAEHUA, NOJ1Ia, HAUMOHA/IbHOCTU U T.4.

MpaBo Ha fOCTOUHCTBO, CBOGOAY, INYHYI0 HEMPUKOCHOBEHHOCTb. 3TO
03HayvaeT, UTo pe6eHOK PMANYECKN 3aLLUKLLEH OT Hacunus. B MonbLue
6UTb AeTeil HeJOMYCTMMO 1 3aMnpeLLEeHO, B TOM YMC/IE, eCN poanTeNb
CUMTAET HacUIMe «BOCMUTATENIbHOW Mepoii». [laxke LuienoK sBnseTcs
Hacunvem. MocneacTBYEM HAaCUANSA Hag Pe6EHKOM MOXET 6biTb U3bs-
Tve pebeHKa, ero oxpaHa v npeabsiBfieHNne 06BUHEHWTI NPOKYPOPOM.
Mcuxonornyeckoe Uy GU3MYecKoe HacuIre Hag 61M3KUM YeI0BEKOM
KapaeTcsl TFOPEMHbIM 3aK/IOYEHNEM Ha CPOK OT 3 MecsILIeB /10 5 feT.

MpaBo Ha NAEHTUYHOCTb, BK/1H0Hasl MPABO HA 3HAHME CBOEro MPOUCXOX-
AeHus.

MpaBo Ha BocnuTaHWe B CEMbe U Ha obLeHmne ¢ poauTenamMmm B ciiydae
pa3geneHuns C HAMW. OTO 03HAYAET, UTO Jaxke ec/iv poAUTeNn He BoCnun-
TbiBakOT pEGGHKa BMecCTe, peﬁeHOK nMMeeT NpaBo Ha o6LeHVe c o6ouMU
poanTenamMmn.

MpaBo Ha NomMoLLbL rocyaapcTBa. 3TO 03HaYaeT, YTo rocyapcTBo 06si3a-
HO NPUHMMaTb BCe 3aKOHOAAaTe/bHble N aMUHNCTPATUBHbIE Mepbl /15
obecneveHuns peanmsalmm Npas, NpU3HaHHbIX KOHBeHLMel 0 NnpaBax
pebeHka.

(TBOVI npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos>




UWAGA! Jesli nie mozesz zajac sie dzieckiem

W zyciu zdarzaja sie rézne skomplikowane sytuacje. Jesli z jakiegos
powodu nie jeste$ w stanie zaopiekowac sie dzieckiem, mozesz zo-
stawic je po urodzeniu w szpitalu.

Twoje dziecko moze zostac¢ oddane do adopcji - czyli na wychowa-
nie innej rodzinie. Jezeli sama nie mozesz zaopiekowac sie dziec-
kiem - mozesz w szpitalu podpisa¢ dokumenty, ktére pozwolg na
oddanie dziecka do adopcji.

Na podjecie takiej powaznej decyzji masz czas - nawet gdy podpi-
szesz dokumenty tuz po urodzeniu, mozesz zmieni¢ swojg decyzje
w ciggu 6 tygodni od porodu.

W sytuacji bez wyjscia mozesz tez odnies¢ swoje dziecko do ,0kna
zycia” - miejsca, gdzie mozna anonimowo zostawic¢ dziecko juz po
urodzeniu, aby zapewni¢ mu inng opieke.

Pamietaj, jest wiele organizacji wspierajacych migrantki i kobiety - poszukaj
pomocy. Moze Twojg trudng sytuacje mozna rozwigza¢, nawet gdy Ty nie widzisz
z niej zadnego wyjscia.

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)




BHUMAHME! Ec/ii ThI HE B COCTOSIHHMH 3a00TUTHCS O pe0eHKe

B >X13HWM cnyyatoTcsa pasHble C/IoXKHble cuTyaummn. Ecim no KakmMm-To npu-
YMHaM Tbl HEe MOXeLLb N03aboTUTbCS O pe6EHKE, MOXXellb OCTaBUTb €ro
B poagaoMe nocne poxaeHua.

Teol peﬁeHOK MOXET 6bITb nepejaH Ha yCbIHOB/1IEHUE, TO €CTb Ha BOCMNU-
TaHve B ApYyryto ceMbto. ECnm Tbl cama He MoXelLlb 3a60TUTLCA O pe6eH-
Ke, TO MOXellb B pogaomMme nognmcatb 4OKYMEHTbI, KOTOPblI€ MO3BONAT
oTAAaTb pE6EHKa Ha yCbIHOBJ/1IEHUE.

Ha npuvHATYEe Takoro cepbe3HOro peLleHus y Teb6s eCcTb BpeMsA: gake ecnu
Thbl NoAnuilelwb A40KYMEHTbI Cpa3y nocie poxXxaeHnsd, Tbl MOXeLlb N3mMe-
HUTb CBOE peLleHVe B TedeHne 6 Hejeslb Mocsie poAoB.

B 6€3BbIXOAHOI CUTYaLMI Thl TakXKe MOXeLLb OTHECTU CBOero pe6eHka B
«OKHO >XW3HW» - MECTO, Fie MOXHO aHOHUMHO OCTaBUTb pe6eHKa nocsie
poXaeHusi, UTo6bl 06ecneyunTb emMy ApYryro oneky.

MoMHu, cyLlecTBYeT MHOIO OpraHu3auuii, Noaaep>KMBaOLLNX MUFPAHTOK
M SKEHLLMH, MOVLLM MOMOLLb. MOXET 6bITb, TBOK C/IOXKHYH CUTyaLUIO
MOXHO PeLUnTb, AaXKe eC/IN Tbl He BUANLLb BbIX0Aa U3 Hee.

RUS

(TBOM npasa Bo BpeMda 6epeMeHHOCTU U nocrie po.uos>




Slowniczek

Baby blues

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

i wyczerpania. Kobieta przezywa wtedy wiele
intensywnych uczué, konfrontuje wyobrazenia
z rzeczywistoscig. Rados¢ przeplata sie ze
zmeczeniem. Wszystko jest nowe i trudne:
pielegnacja, karmienie, wstawanie w nocy,
nieustanna czujnosc i koncentracja na
dziecku. Do tego poczucie odpowiedzialnosci
i lek ,czy dam rade?”. Gdy nowe czynnosci
zostang ,,oswojone” baby blues mija.

Depresja poporodowa

Depresja poporodowa dotyka okoto 20% kobiet.
Czynnikami, ktére zmniejszajg jej ryzyko,

jest wsparcie ze strony partnera i innych

kobiet, zdrowy tryb zycia, aktywnos¢ fizyczna,
karmienie piersig, a takze przygotowania

do rodzicielstwa i gotowos¢ (jako elastyczne

podejscie) na zmiany, ktére moze ono przyniesc.

Jesli kilka tygodni po porodzie wcigz:

* czujesz sie zmeczona, nie mozesz spac,
wstajesz zmeczona, jeste$ 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 jeste$ wciaz 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 domie$niowo. Zmniejsza
odczuwanie bélu, ale upos$ledza sprawnos¢

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 sSrodek
znieczulajacy dla rodzacej i jej dziecka.
Warunkiem ich wydzielania jest poczucie
bezpieczenistwa 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 oksytocyng. Indukcja porodu powinna
by¢ podejmowana z okreslonych wskazan
medycznych np. przy cigzy z oznakami
przenoszenia, stanie przedrzucawkowym,
przy objawach zagrozenia ptodu. Skutkami
ubocznymi indukcji mogg 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 przylegajacych
do skéry brzucha matki. KTG pozwala

ocenic stan ptodu, zwtaszcza w reakcji na
skurcze macicy. Powszechnie stosowane pod
koniec cigzy i w czasie porodu, nieszkodliwe

i niebolesne, ale wigze sie z unieruchomieniem
w pozycji lezacej na co najmniej kilkanascie
minut. Bywa to wykorzystywane do
wymuszania przez personel tradycyjnej
pozycji na plecach. Ciggte monitorowanie



CioBapn

Baby blues

370 HopManbHoe (!), npogonxatoLeecs

B TeYEeHWEe HeCKONbKUX AHEW nocne

POAOB COCTOSIHME Pa3ApPaXUTENIbHOCTU 1
3MOLIMOHaNbHOW HEeCTabUNbHOCTW, pe3ynbTaT
6YpPHbIX FOPMOHAa/IbHbIX U3MEHEHU 1
ncToweHus. XXeHLLUVHa nepexnBaeT Torga
MHOFO CUJIbHBIX YyBCTB, MPOTUBOMOCTaBAAET
BOO6paXkeHMe N peanbHOCTb. PagocTb
nepenJieTaeTcs C yctanocTbio. Bce HoBoe n
TPYAHOE: yX0oJ, KOpMAeHue, NpockinaHne

Mo HoYaM, NOCTOSIHHAsA 6ANTENbHOCTb

1 cocpefoToyeHme Ha pebeHke. Kpome

TOro, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTU U TpeBora
«CMpPaBAKCh N A?». Koraa HoBble 0683aHHOCTY
CTaHYT «MpUBbIYHbIMU», baby blues npoiiger.

MocnepoaoBas Aenpeccus

Mo cTaTUCTUKE CTPaAAIOT OT Hee XKEHLLMHBI,
KOTOpble NepeXxxunv Bo Bpemsi 6epeMeHHOCT
>KM3HEHHYI0 TpareAmnto, poAVAN MepTBbIX
WJIN TSKeNo 60bHbIX AgeTeid. Yalle
HabnoaaeTcs y XXeHLMH nocraplue,
0C06eHHO Npo¢deccroHaNbHO aKTUBHBbIX,
MPUBBIKLUVX K HE3aBNCUMOCTM N KOHTaKTam
C Apy3bAMU. HO TakXXe y Takux, KOTopble
AABHO MeYTasin O MaTEPUHCTBE N Y HUX
CO3/a/ICsA ero naeann3npoBaHHbIV 06pas.
Cnoco6CcTBYyeT el OTCYTCTBME NMOAAEPXKKMN

CO CTOPOHbI My>Xa 1 cembu, 6eaHOCTb,
OANHOYHOE MaTePUHCTBO, NOTEPS PaboTbl.

Ecnv yepes HecKoNIbKO HeAesb nocsne
pPOXAeHWsA no-npexHemy:

UyBCTBYELUb Cebsl yCTaBLUEW, HEe MOXeLlb
cnaTb, NPOCbINaeLlbCs ycTaBLas, Tbl anaTuyHa
1 paccTpoeHa,

* y Tebs HeT anneTuTa Nan, Ha0boporT,
nepeegaellb,

Thl OLLyLLI@eLlb cebs N0Xo MaTepto, He
UyBCTBYELLb CBSI3U C pe6eHKoM, Tebe KaxeTcs
OH COBEPLUEHHO YY>XUM U Tbl MOCTOAHHO
3/IULLLCA Ha HEero,

Thbl HABA34YMBO 6€CMOKOULLBLCS O pe6beHkKe,
60ULLLCA OCTAaTLCSA C HUM HaeAunHe,

Tbl pa3gpaxkeHa, Tebs oxBaTbiBaeT YyBCTBO
HepeanbHOCTU XU3HW, BpEMSI TeYEeT Mno-

APYromy 1 faxke NpocTble 3agavy OTHUMaIOT
y Tebsi 6o/bLUe BpeMeHU - He npeHe6perai
CBOMM COCTOSIHVMEM, @ AW K MCUXMATPY
(HanpaBneHue He TpebyeTcs) Unn obpaTmca 3a
MOMOLLIbIO K NMCKXOJIOTY.

Dolargan

CunbHoe o6es6onuBatoLLee, MPOU3BOAHOE
Mop¢UHa, BBOAAT BHYTPUBEHHO U
BHYTPUMbILIeYHo. OcnabnsieT oulylieHne
60111, HO OTPULLATENLHO BO3/AElCTBYeT Ha
MCUXOMOTOPHOE pa3BUTME 1 Bbi3blBaeT
YyBCTBO OTyMneHus. Vicnonb3yemblli BO Bpemsi
pOAOB, MPOHMKAET Yepes NaLeHTy K M10Ay.
Mocne poxaeHUs y pebeHKa MOryT 6bITb
npo6aembl C AbIXaHWEM U COCaHVEM TFpyAn

1 eMy Heo6X0AMMO NoAaTk aHTUAOT.

SHAOopPPUHBI

FOpMOHBI, KOTOpPbIE BbIAENATCA B YaCTHOCTY
BO BpeMsl ¢pU3NYECKO Harpy3ku, ecTeCTBeHHoe
o06e360/1MBatoLLLee CPEACTBO A5 POXKEHULLbI

1 ee pebeHka. Yc10BMEeM UX BblAeNeHNs
ABNAETCA OLyLleHe 6e30MacHOCTU U
OCTYCTBME YUPEe3MEpPHOro BMeLLaTe/IbCTBa

BO Bpemsl poAoB (CM. AapeHasnH).

NHAayKumnsa poaos

(MHaye: cTUMyNALNA PoAOB) O3HayaeT
VNCKYCCTBEHHOE BO36YX/eHne poaoBoii
AesaTeNnbHOCTU (NOTYr 1 cxBaTok). [Ans
VHAYKUMW Hanbonee 4acTo NCMnoib3yeTcs
CUHTETMYECKUIA TOPMOH — OKCUTOLMH.
PelueHne 06 MHAYKLNN POAOB AO/IKHO

6bITb MPUHATO Ha OCHOBE ornpejesieHHbIX
MeAVLVIHCKUX MOKa3aHWii, Taknx Kak
6epeMeHHOCTb C MpM3Hakamu NepeHoLLeHns,
npwv Npeakaamncmm, Npy CMMNToMax AgucTpecca
nnoaa. Mo6o4YHbIMY 3P dekTaMmn NHAYKLNN
MOryT 6bITb 60n1€e cubHbIe U 60/1e3HEHHbIe
CXBaTKW, MOBbILLIEHHbIA PUCK FTMNOKCUN
pebeHKa, MoBbILLEHHbIA PUCK NOCAEPOA0BOIo
KpOBOTeUeHM s, MpeXaeBpeMeHHas oTc/IoMKa
naaLeHTbl, MOBPEXAEHUS LUEAKN NN MaTKN.
MpyMeHeHne CUHTETUYECKOro OKCUTOLMHA
yBeMUmMBaeT 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 skore 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 narzagdéw rodnych
i urazom gtéwki dziecka. Naciecie krocza
odpowiada peknieciu II stopnia (obejmuje
miesnie krocza i pochwy), podczas gdy
kobiety rodzace bez naciecia najczesciej maja
krocze bez obrazen lub z niewielkimi, szybko
gojacymi sie peknieciami skory i sluzéwki.

Oksytocyna

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

Poradnia laktacyjna

Mama moze sie tam zgtosic, jesli ma trudnosci

z karmieniem piersia, 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 ultradzwiekdw, przetwarzanych na
ekran przez komputer. Pozwala oceni¢ wnetrze
macicy i przebywajgce w niej dziecko juz

od 6. tygodnia cigzy. Pomaga ustalic: liczbe
ptodéw, oceni¢ mase ciata, stan tozyska, ilos¢
ptynu owodniowego, wykry¢ wady wrodzone.
Nie udowodniono szkodliwosci USG dla
rozwijajgcego sie ptodu, na wszelki wypadek
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jednak lepiej nie wykonywac go zbyt czesto
bez wskazan medycznych. Zwykle zalecane
w 11-14, 18-22 i 36-37 tygodniu cigzy.

Znieczulenie zewnatrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe (ZZO) polega
na umieszczeniu igty cewnika w przestrzeni
zewnatrzoponowej kregostupa przez ktéry
podawane s3 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
zacza¢ 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

KapamnoTokorpapuyeckoe nccinegoBaHve,
3anncb MaTOYHbIX COKPALLLEHWIA N YaCcTOThI
cepaLebrneHns nioga Npy NOMOLLM AaTUMKOB,
npunerarLLmx K Koxxe >XMBoTa MaTepu.

KTl no3BonsieT oLeHUTb COCTOSHWE Na0Aa,
0C06eHHO Ha GoHe COKPATUTENIbHOV aKTUBHOCTM
MaTku. O6bIYHO fenaeTcs Ha NO34HUX CPOKaxX
6epeMeHHOCTM 1 BO BpeMsi poZioB, 6e3BpesHOe
1 6e3601e3HEHHOE, HO TPebyeT NPUHATUSA
nexxayero 06e3BM>KEHHOr0 NOI0XKEHS B
TeyeHne HeCKoIbKMX MUHYT. IHorAa 3To MoXxeT
6bITb NCMONL30BAHO NEPCOHANOM 60bHULbI,
YTO6bI 3aCTaBUTb T€6A NPUHATE TPAANLIMIOHHYIO
No3nLMIO - Nexka Ha cnuHe. HenpepbiBHbIN
MOHUTOPVHF POAOB, 0CO6EHHO B eXayem
NOJIOXKEHUW, yBeINUYNBAET PUCK OC/IOXXHEHWNIA.

Happes npome>xHocTn

3To npoLeaypa, KOTOpYo NprMeHsieTcs B pase
noTyr. Bpau unm akyLwiepka cneyyanbHbIMU
HOXHUUaMn pa3pe3aeT KO)Ky W MbILWLUbI B
nocsieiHeM OTpe3Ke POAOBLIX NyTeii. B nonb3y
PYTUHHOI 3NMN31OTOMUM NPUBOAUINCH

B 60/IbLUNHCTBE Y)XXKe ONpOBeprHyThbie
Hayl—IHbIMI/I mnccneaoBaHUAMM U y6e>|<p,eva,
UTO HaApe3 NPOMEXHOCTU 3aLUNLLAET OT
paspbiBa 1 YUpe3MepHOro pacTs>KeHUs
BNaraavLLa, NpesoTBpaLLaeT BoinajeHve
MNOJ1I0BbIX opraHoa n TpaBMbI ronosbl

pe6eHKa. SN1M3nOTOMMSI COOTBETCTBYET
paspbiBy BTOPOVi CTeneHu (OXBaTbiBaeT
MbILLLLbI MPOMEXHOCTU Y BNlaranuiLa), B

TO BpeMsi KaK XXeHLLMHbI, poXatoLLiee 6e3
HaApesa, Yallle BCero He nojy4arT HUKaKnX
TpPaBM MPOMEeXHOCTV U 06pasyoTcst

TOJIbKO HE6O/bLUME, 6LICTPO 3aXMBaloLLMe
pa3pbiBbl KOXU U CIN3UCTBIX 060/104eK.

OKCUTOLUH

O6pasyeTcs B runoguse, 6e3 Hero He 6b110 6bI
POAOB. He TONIbKO MHULMMPYET Pobl, HO TakXKe
oTBeuaert 3a opra3m! Mocne poxgeHus pe6eHka
YPOBeHb OKCUTOLMHA 6bICTPO pacTeT (npwu
ycnoBuu, YTO MaMa NMMeeT MOCTOAHHbIA KOHTaKT
C MiageHLeM), uTo obiervaer poxaeHuve
nocsiesa 1 Hauano rpyAHoro BCKapM/vBaHus.
Bbi3bIBaeT Takxe NMPpUANB MaTEPUHCKUNX YyBCTB.

KoHcynbTauum no rpyagHoMy BCKapM/IMBaHUIO

YacTo npoBogaTcs B poagome. Mama MoxeT
06paTUTLCS 33 MOMOLLLIO, EC/IA HE MOXET
CMpPaBUTbLCS C KOPM/IEHUEM, He YBEPEHa,
NpPaBUIbHO NN pe6eHoK COCeT, He 3HaeT,
[,0CTaTOYHO /N Y HEe FPyAHOro MOJIOKa.

y3un

YnbTpa3ByKoOBOe MCCAeA0BaHue, NoayveHne
N306pakeHN A BHYTPEHHMX OPraHoOB C MOMOLLIbIO
3BYKOBbIX KOJIebaHWI yNbTPaBbICOKOW YacToThl,
06paboTaHHbIX Ha 3KpaHe KommnbloTepa.
Mo3BONSET OLEHNTb BHYTPEHHIO CTPYKTYPY
MaTKM 1 HaxoAsLLerocs B Heli pebeHka yxe

€ 6 Heaenm 6epeMeHHoCTU. OnpeaensieT
KO/IMYECTBO NJI0/0B, OLeHUTbL Maccy

Tena, CoCTosiHME NaLeHTbl, KOINYECTBO
OKONOM/OAHbIX BOJ, BbISIBISET BPOXKAEHHbIE
AedekTbl. He sokasaHo, 4to Y3/ HeraTnBHO
BAUSIET Ha Pa3BUBAOLLMIACA NIOA, HO Jlyulle He
JleNnaTtb ero C/INLLIKOM 4acTo 6e3 MeANLIMHCKMNX
nokasaHuii. O6bI4YHO pekoMeHgyeTcs Ha 11-

14, 18-22 1 36-37 Hepene 6epeMeHHOCTN.

AnunaypanbHas aHecTesuns

SnnaypanbHas aHecTe3unsi OCHOBbIBAETCS Ha
BBEJEHMN MEeCTHOro aHecTeTunKa Yepes kaTtetep,
KOTOPbI NPV MOMOLL UT/bl BBOAUTCS B
anuaypanbHoe NPOCTPaHCTBO MO3BOHOYHMKA.
AHecTe3ns HaunHaeT AeNcTBoBaTb NPUMEPHO
cnycts 15 MUHYT. PoXXeHMLa coxpaHsieT
CO3HaHWe, HO He YyBCTBYEeT 60111 OT MOsiCa BHU3.
AnugypanbHas aHecTe3unsi NPUMeHseTcs, Koraa
pacKpbITUE LUK MaTKM COCTaBAsieT 0Koso 3-4
cm. Ecnv caenathb aHecTesuno CANLLKOM paHo,

TO 3TO MOXET MPMBECTU K NPUOCTaHOB/IEHMIO
POAOBLIX AeACTBUIA. BBeieHNe B MOMEHT,

KOrza packpbiTue LUerKk MaTKn gocTuraet 7-8
CM, MOXKET He NPUHeCTW pe3y/bTaTa U HayaTb
[AeNCTBOBATbL TONBKO MOC/e POXAEHUs pebeHKa,
VN caMoe CUIbHOe BO3JeNCTBNE HauHeTCs BO
BpeMmsi MOTYr, YTO MOXKET HeraTMBHO CKa3aTbCA
Ha pogax. Mog Bo3gecTBMEM INUAYPaNbHOW
aHecTe3nn Npu He06X0ANMOCTY MOXHO NPOBECTU
KecapeBoO ceyeHue. OTOT BUJ aHecTe3nun

MOXET YBeIMUNTb ANNTENbHOCTb POAOB.



Pomocne kontakty

Pogotowie ratunkowe

112 lub 999 - to numer pogotowia ratunkowego w Polsce. Do-
datkowe numery mozna uzyskac 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 zwrdci¢ 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

Infolinia Migracyjna

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

(informacje dotyczace legalizacji pobytu i formalnosci zwigzanych z urodzeniem)

Fundacja Polskie Forum Migracyjne
www.forummigracyjne.org

Poszukaj tych kontaktéw sama

PL

Twéj szpital:

Twéj lekarz prowadzacy cigze:

IMi€ i NAZWISKO...civieuiiiitieecteetectecrcst ettt sre st neenes
Nazwa 0SrodKa ZArOWia.......cceveeeeiinieiiieieieteeeieeeeee et
Adres 0SrodKa ZArOWIA......ccceeeuieeieeiirieeiiienieieteeiesete ettt see e
Telefon KONTaKEOWY.......ccceeeriiriinieieeeeteeeet et sre e st esnesaeen



IIo/s1e3sHBIE KOHTAKThI

CKopasi nomMmoLLb

112 ninmn 999 - 310 HoMep Cy>K6bI IKCTPEHHOV NomMoLuy B MonbLue. [lo-
NOJIHUTENbHbIE KOHTaKTHble HOMepa MOXHO MOJyYNTb B bavKanuemM
MeANLIMHCKOM LeHTpe. B MNMonbLue ckopyto NOMOLLb BbI3bIBAKOT TO/ILKO
npw JeNCTBUTENIbHO NCKIHOUYNTENIbHBIX 06CTOATeNbCTBAaX. 3a HEO6OCHO-
BaHHbI/ BbI30B CKOPOW MOMOLLM NaLMEHT JO/IKeH 3ana1aTuThb.

YnpaBneHue npeacTaBuTenei no 3awmMTe npas nayveHTa npy HaumoHanbHOM
doHAae 3apaBooxpaHeHUs

370 yupexxaeHue, B KOTOPOE MOXHO 06paTUTLCS 38 COBETOM WM OKasa-
HVEM NOMOLLY, eC/IN K MALMEHTY OTHOCATCS HEHaANEXALLM 06pa3oMm.
YnpaBneHuve npescTaBUTeNel Nno 3awmTe npas nauneHTa pa6oraeT B
60bLUNHCTBE KPYMHbIX FOPOJOB.

yn. Gréjecka 186, 02-390 BapLuasa

Ten. +48 (022) 572 61 55

®PoHA «PoXXaTb no-Yenoseueckn»

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

CnpaBoyHas MurpawumoHHOW ciy>k6bl
(MHbOpMaLMA, KacaroLLLAsca neraamsaunm npebbiBaHNA U GOpManbHOCTEN, CBA3aHHbIX

C poxxaeHvem)

®oHg Monbcknii MUrpaumoHHbI ®opym
www.forummigracyjne.org

Mowvm 3TN KOHTaKTbI cama:

RUS

TBosi 60nbHMLA:
HABBAHUI. ...ttt st

Bpau, BeAyLUi TBOIO 6epeMeHHOCTb:

VIMS N PAMUIIUISL. ..ottt ettt ettt
Ha3BaHVe MeANLIMHCKOrO LIeHTpa ..
ALPEC MEANLINHCKOTO LIEHTP . cevueueerrreneatatesenenetesesenenesseseseneseesesesecesenn
KOHTAKTHDBIV TEITEMDOH....ccvireriereenieeeietetestessessesseeseeeeeessessessessessesssenes




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 pracujagce
w szkotach, specjalizujemy sie
w asystenturze miedzykulturowej)

+ doradczyn zawodowych

* konsultanta ds. legalizacji pobytu,

+ doradcy ds. dziatalnosci gospodarczej

* potoznych

* inne, szczegdlnie dedykowane kobietom,
osobom z niepetnosprawnosciami,
miodziezy, 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, ukrainskim, rosyjskim,
hiszparnskim, biatoruskim, francuskim i innych.

Infolinia

doradzamy w réznych sprawach

dotyczacych np. legalizacji pobytu

w jezykach ukraifskim, rosyjskim,

angielskim i polskim

+48 22 110 00 85

(od poniedziatku do pigtku, od 10:00 do 16:00)

Telefon zaufania ze wsparciem
psychologicznym

+48 22 25522 02
www.slowopomoc.pl

Wiacz sie w budowanie otwartego

i réznorodnego spoteczeristwa w Polsce.
Wspieraj dziatania Fundacji

Polskie Forum Migracyjne!

- wptacajac darowizne przez strone (PayU):
https://forummigracyjne.org/donate

- wptacajac 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
realizowa¢ nasza misje.
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POLSHIE FORUM
MIGRACYJNE

®oHp «Monbcknii MUrpauMoHHbI Popym»
www.forummigracyjne.org

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

Mol npeanaraem noaaep>kKy

(cTauMoHapHYIO U OHNalAH):

*  MCMXONOrMYecKyr NoaAepPXKKY
ANA AeTell 1 B3pOC/bIX

*  lOpUANYecKyto,

*  coumanbHbIX PaboTHUKOB (NpU
peLLeHNn KOHKPeTHbIX BOMPOCOB,
Hanpumep, obpasoBaTeNibHbIX,
MeANLMHCKNX, 0OPULNaNnbHbIX),

* obpasoBaTenbHyto (Mbl 0byvaem
nojeii, paboTatoLmx B LLKONAX,

Mbl CrieLuanmsmnpyemMmcs Ha
MeXKY/IbTYPHOI NOMOLLN)

* KOHCY/IbTaHTOB MO BOMPOCaM Kapbepbl

* KOHCY/NbTaHTOB MO sierannsaunmn
npe6biBaHMA

,* BUN3HEeC-KOHCYNbTaHTOB

* aKkyLepku

* 1 Apyrve, ocobeHHO npegHasHayYeHHble
ANSA XKEHLLUWH, NtoAel ¢ orpaHNYeHHbIMUY
BO3MOXHOCTSIMU, MOJIOAEXM,

AeTeri, NOXUAbIX Ntojel, poanTenei
1 OMNeKYHOB, yunTenen

Hawa noppep>kka 6ecnnaTtHa!

Mbl nogaep>Xxmnsaem Bcex
MUrPaHTOB,MUrpaHTeK, 6exeHLeB ,
He3aBNCMMO OT CTPaHbl NX MPOUNCXOXAEHNS!
Mbl FOBOPUM Ha NOSIbCKOM, aHTNACKOM,
YKPaHCKOM, pPycCKOM,

McnaHckoMm, 6en1opycckom,

$paHLYy3CKOM 1 ApYrmX A3bIKax.

Fopa4yasa nnHuA

KOHCYNbTMpPYeT NO Pas/YHbIM
BOMpocCaM, KacaloLLMMCs, Hanpumep,
neranusaumm npebbiBaHMA

Ha YKPanHCKOM, PyCCKOM, aHIINIACKOM
A3blkax+48 22 110 00 85(c noHeaenbHMKA
no naTHuuy, ¢ 10:00 go 16:00)

Tene¢oH poBepus

C MCUX0NIOrnyeckoii noaaep>KKoii
+48 22 255 22 02
www.slowopomoc.pl

MpyMuTe yyacTme B NOCTPOEHUMN OTKPLITOrO

1 pa3Hoo6pasHoro o6uiecTBa B Monblue.
MopsepxuTe geatensHocTb PoHAa PoHA,

«MonbCcknii MUrpauoHHbIn Popym»!

- cAenas NoxepTeoBaHMe Yepes Beb-caiT
(PayU):https://forummigracyjne.org/donate
- c/ilenaB NnoxepTBOBaHWe (pa3oBoe NIn
LMKNAn4veckoe) Ha 6aHKOBCKUIA cyueT

> ®oHA «[MoNLCKMNIA MUTPALMOHHBIV popyM»
79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

SWIFT koga: INGBPLPW

Kopg IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

- nepeuncnenve 1,5% Hanora
Haw Homep KRS 0000272075

JNrobas popma noasepX KM YpesBblvaiHO
LileHHa A1 Hac 1 No3BoJIeT HaM
peann3oBaTb Hally MUCCUIO






