Jestem mama
w Polsce

JA- maMa
B l1oJ1bI111

POLSHIE FORUM
MIGRAGYJNE

BVAVAVAWY,

Informator

dla migrantek,
ktére oczekujg
dziecka w Polsce

BVAVAVAWY,

IHdopmauinHni
OOBIAHUK ans
MirpaHToK, AKi YeKaroTb
ANTUHY B MNonbLui

0,) Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku



Jestem mama w Polsce.
Informator dla migrantek, ktére oczekuja dziecka w Polsce

Redakcja: Agnieszka Kosowicz, Marta Piegat-Kaczmarczyk, Hanna
Kamirniska, Weronika Braczek (Fundacja Polskie Forum Migracyjne)
Konsultacja: Joanna Pietrusiewicz / Margo Sikora
Borecka (Fundacja Rodzi¢ po Ludzku)
Ttumaczenie: Mariana Guzar
Projekt graficzny i sktad: Alicja Kobza Studio

ISBN 978-83-960814-9-0

Izabelin, 2014 - wydanie 1
Warszawa, 2023 - wydanie 2

POLSHIE FORUM
MIGRAGYJNE

Polskie Forum Migracyjne
www.forummigracyjne.org
info@forummigracyjne.org

Wspdpraca:

Oy) Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku.
www.rodzicpoludzku.pl

g3care

W latach 2022-2023 dziatania na rzecz kobiet w cigzy,
mtodych mam i dzieci z doswiadczeniem uchodzstwa

i migracji s realizowane przez Fundacje Polskie Forum
Migracyjne dzieki wsparciu Care International in Poland.



1 mama B MonbLuyi.
IHpopmauiviHui AOBIAHUK ANA MIFPaHTOK,
AIKi YekalTb ANTUHY B MonbLui

PepakTop: ArHewika Kocosiyv, Mapta Merat-Kaumapumk, XaHHa KamiHcbKa,
BepoHika BpoHuek (PoHa Monbcbknii MirpauiiHni dopym)
KoHcbnbTaHT: MoaHHa MeTpycesiu, Mapro Cikopa Bopelika
(PoHpa HapoakyBaTy No-N0ACbKN)
nepexknapg: Map'aHa lNysap
pagiuHunii gnsaiiH Ta BepcTKa: Alicja Kobza Studio

ISBN 978-83-960814-9-0

[3a6eniH, 2014 - BUAaHHA 1
BapwaBa, 2023 - BugaHHs 2

POLSHIE FORUM
MIGRAGYJNE

doHg Monbebknin MirpadiiHnii ®opym
www.forummigracyjne.org
info@forummigracyjne.org

CniBnpaugs:

Oy) Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku

®doHA HapogKyBaTu NO-NOACLKN
www.rodzicpoludzku.pl

g3care

Y 2022-2023 pokax AifNbHICTb CpsAMOBaHa Ha XiHOK rnpwu
Hagii, MonogMx Mam, aiTel 3 40CBif4OM GixkeHCTBa Ta Mirpauii
peanisytoTbea PoHAOM Monbcbkmii MirpauiiHnii ®opym
3aBasaku nigTpumui Care International in Poland.



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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BiTaeMmo!

Tv - Mama i HocuL Nif cepuem ANTUHY.

[ns KOXXKHOI MaTepi HAPOAXKEHHS ANTUHM € BEJINKOIO MOJI€l0, a ne-
peXXMBaHHS BariTHOCTI Ta NOOriB B iHLUIA KpaiHi Mo)ke NpuHecTu
[0AATKOBI, iHLWI emMoLii.

Lia 6poLuypa npu3HayeHa aAna matepis, ki npuixanu go MNMonbLuui
3 iHWMX KPaiH i 3apa3 o4iKyroTb HAPOAXKEHHS CBOEI AUTUHU. XOUemo,
L6 Lield Yac 6yB ans Bac 6inbLu KOMPOPTHUM, LL06 By nouyBanucs
BMeBHEHiILLe Ta 3Ha/n YOoro CnoAiBaTUCA Bij MNONLCLKOI CUCTEMMA
OXOPOHMU 3/J0POB'S.

B Uili 6poLuypi NpONOHYEMO OCHOBHY iHOpPMaLLito NPO BariTHICTb Ta
NoJI0rn, PO3BUTOK AUTUHM | CAMOMNOYYTTS MaTepi nig yac BariTHOCTI.
Mn TakoXX HaaaeMo iHPpopMaLLito MPo Te, AK OpraHisoBaHa cucTemMa
OMiKM HaA BariTHO XXiHKO Ta HEMOBAAM B lMonbLui

MLwemMo Npo 3aKOHWU, LLIO CTOCYHOTbCA NpaB BariTHUX XiHOK Ta
XKIHOK B NiC/IAN0NOroBuUiA Nepios, o6CcTeXxeHb Ta BakLMHaLii ANTK-
HW. MyLwemMo TakoX Npo emMoLii MmaTepi Npuy Hagaii B UyXild KpaiHi.
MNiakasyemo, K 3 HUMU 6OPOTUCS.

Yac BariTHOCTI i 10N0riB € 0CO6NBUM AN XXIHKWN B KOXHIN KYNbTYpI.
OfHaK, B KOXHIl KpaiHi A0 HbOro CTaBAATLCA TPOXU Mo-iHLWoMy. Hara-
JAYEMO MPO Lie He A1 TOro, o6 MaMU-MirpaHTKM CTaiv CXOXXUMU [0
MaM No/bOK, aJie 06 BOHW 3HaNW, IK A0 LX TeM NiAXoaaTb y MonbLyj.

LLinpo 6a>kaemo Bam 340p0B’A Ta pagocTi Bif BariTHOCTi Ta HOBO-
HapoA>KeHOI ANTUNHN.

®oHg Nonbcbkuin MirpauiiHuin ®opym

UKR (s)
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koro czytasz te broszure,
S zapewne wiesz, ze jestes

w ciazy. Ale jesli trafilas na
te broszure przez przypadek, to
warto, bys wiedziala, ze w Polsce
testy cigzowe dostepne s3 bez
recepty w aptekach, drogeriach
1 supermarketach. Nie daja one 100
procent pewnosci, ze kobieta jest
w cigzy. Wynik takiego testu nalezy
skonsultowac z lekarzem lub zrobic
dodatkowe badania laboratoryjne.
Nie nalezy robic testu cigzowego
wczesniej niz jeden dzien po terminie
spodziewanej miesigczki. Sygnaly,
ktore moga swiadczyc o tym, ze
jestes w ciazy, to: brak miesiaczki
Ww spodziewanym terminie, pozytywny
wynik testu i1 obrzmiale piersi.

3



KII[O TH YUTAEII I1eH OYKJIeT,

TO IMOBIPHO 3HAEIII, 110

TH BariTHa. Ajie AKIIO
el OyKJIeT mMoTpaIuB TO01 10 PYK
BHUIIAIKOBO, TO BAPTO 3HATH, 1110
B IToJ/IbIIIl TECTH HA BariTHICTH
DOCTYIIHI 0e3 peIlelnira B aliTeKax,
aporepi Ta cyniepMapkerax. BoHu He
marTh 100 BiZCOTKOBOI BIEBHEHOCTI,
1110 >KiHKa BariTHa. Pe3yjbTaT TaKOI0
TeCTy HOTPiOHO MPOKOHCY/JIbTYBaTH
3 JlikapeM ab0 BUKOHATH JOAaTKOBI
J1abopaTopHi o6cTesxeHHA. He BapTo
POOHTH TeCT Ha BariTHICTH paHillle,
HIK 1 IeHb IIiC/I OUIKYBaHOI0
TepMiHy MeHcTpyalrii. CurHa/u, siKi
MO>KYTh CBIJYMTH IIPO Te, I1[0 TH
BariTHa Iie: BIACYTHICTh MEeHCTpYyaIlil
B OUIKYBaHUM T€PMIiH, IO3SUTUBHUU
pesyabTaT TeCTy, HAOPAKJIL IPyAaH.



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 doswiadczaé
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)



SIK po3BHUBaeTHCSA TUTHUHA,

IK 3SMIHIOETHCSI MaMa

PaHHS gjarHoCTMKa BariTHOCTI la€ MOX/INBICTb CTEXXNTU 3a PO3BUT-
KOM AUTUHW Ta HanarogmnTun 3 HeKo 3B'A30K Bif caMoro rnoyaTky. Lie
MOX/INBICTb A6aTK NPO B/acHe 340POB'A Ta 340POB'A HEMOBAATU.

PO3BUTOK JUTHUHMU — 1 TBOE CaMOIIO9yTTA

Micsaub

1. Micsiyb BariTHOCTI

2. MicsiUb BariTHOCTI

UKR

PO3BUTOK ANTUHN

3auyaTTa BiAbYyBaETLCS, KON
B B ANLEKNITUHY NPOHNKAE
cnepmMaTo30ig. OTpyMaHuii
eM6pioH po3MiLLy€ETbCS

B MaTLi, Ae npoBeje BCto
BariTHiCTb. BiH nounHae
LUBUAKO POCTU — KNITUHU
AiNATbCA | 3'ABNAIOTLCA 3aPOAKMN
opraHis. lMig KiHeub 4 TUXHS
BariTHOCTI NAiA Ma€ JOBXNHY
6113bKO MiB CaHTMMeTpa.

B>ke Ha Apyromy MicsLi XXNTTS
$OpPMYETLCA 06ANYYA JUTUHW
i il cepue, 3a4aTkm ereHb,
OOJIOHb, CTOM i CTaTEBUX
3an103. HanpukiHui gpyroro
Micaus AUTUHA Mae 3picT 3,5
cM. B ueri yac popmyrotoTbes
KPULLTaNNKKX OYeld, MoBikun

Ta BYLLHI paKkoBUHW.

BariTHicTb

TBO€E camonouyTTs nig vac
BariTHocTi TunoBi ckapru,
AIKi MOXKYTb 3'ABUTUCS

*  MOXe 3'IBUTUCA HyAoTa Ta
6110BaHHSA, 0CO6/IMBO paHO

*  MOXeLl BifyyBaTu nepenagmu
HacTpoto

*  36iNbLUYOTLCSA | CTAOTb
BPa3NuBILLMMU TeX TBOI

rpyan

Lie Bce € edpeKTOM LLUBUAKNX
rOpMOHaNIbHUX 3MiH
B TBOEMY OpraHi3mi

°  MOXELU WBuALle
BTOMJ1OBATUCA

* MoOXeLl binbLue BiguyBaTn
COHNUBICTb MNPOTArOM AHSA

*  MOXXe noyacTillaTu
CEeYOBUMNYCKAHHSA

*  MOXYTb 3'ABASTMCA HyAOTa
Ta 6/110BaHHA

*  MOXYTb 3'ABUTNCS Xap4oBi
3abaraHkm - aneTuT 4o
NeBHMX CMaKiB (YacTo Ao
KWNCOro)



3. miesigc

4. miesigc
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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 stajg sie wyczuwalne
dla matki. Dziecko zaczyna
widziec i stysze¢ - m.in. styszy
juz bicie serca matki. Pepowina
robi sie coraz grubsza, aby
méc dostarcza¢ pozywienia
rosngcemu maluszkowi.

* mozesz mie¢ problemy
z wypréznianiem

* bedziesz czesSciej oddawac
mocz

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

* mozesz mie¢ podwyzszong
temperature ciata

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

* mogga pojawic sie béle
i zawroty gtowy

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

* cigza zacznie by¢ widoczna

* zaczniesz odczuwac ruchy
dziecka

* 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

* mog3a 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



3. MicsiLib BariTHOCTi

4. micsiub BariTHOCTI
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HanpwukiHui 3 micaus BariTHOCTI
ANTNHA MaE€ BXe BCi opraHu -
MOYNHAETLCSA iX PICT | PO3BUTOK.
MounHae 6yTn CXOXKOH A0
JOpOC/IOl NOANHU, XO4a MaE
iHWIi Nnponopuii Tina - nosioBUHa
JOBXWHW TiNa CTaHOBUTb

cama rosioBa. Ha nanbumkax
3'ABNAIOTLCA HirTi. POpMyOTbCS
HUPKWX Ta MO30K. Xoya Mama
LbOro He BifuyBa€, ANTNHA
NOYNHAE pyXaTW HiXXKKamu Ta
py4ykamu. BiguyBae emodji

Ta HacTpii maTepi. TBil

MaJitoK Ma€ BXe 7cCM.

Near the end of the fourth
HanpukiHui 4 micaus

AVUTUHA Mae 6am3bko 20 cm

i BaXkmutb Mmaiixxe 200 r.
Po3BMBatoTLCA KiCTKM Ta cTaTeBI
OpraHu, a TakoX naninApHi
NiHii, BONocca Ha ronosi,

Bii i 6poBU. Pyxu ANTUHN
NOTPOXY CTaTb BiAYYTHNMN
ana matepi. IMTMHA NOYMHAE
6aunTn i UyTU - 30KpEMa, UYE
cepuebuTTa MaTepi. MynoBuHa
CTaE€ Lopasy TOBCTILLOIO,

06 fOCTaBAATU NOXUBY

[N 3p0CTalyoro Mantoka.

BariTHicTb

* MOXeLl MaTu npobnemmn
3 BUMOPOXXHEHHAM

* MoYacTillae ceyoBUMNYCKAHHS

* rnoyHew HabupaTu Bary
(1-2kr.)

*  MOXeLl MaTu NigBULLEHY
TemnepaTypy Tina

* MOXeLl CTaTy BPas/MBOIO Ha
3anaxwu (geski 6yayTb To6i
Ay>XXe HernprueMHUMN)

*  MOXe 3'iBUTUCA rOJI0BHUA
6inb Ta 3aNamMopoYeHHs

Big 4 Ao 6 TUXKHSA BariTHOCTI
6iNbLUICTb XXIHOK NOYYBAETLCA
Jobpe, a HaBiTb KpaLle HiX
nepeg BariTHICTIO: BOHU
KBITHYTb i MOYyBatoTbCA
CrMIOBHEHMW eHepril.

* BAariTHICTb CTA€ NOMITHOO

* MOYMHAELL BigvyBaTn PyXu
AUTUHN

* TBOS cepLeBO-CyaVNHHA
cucTema 3MiHUTb Crnoci6
po6oTun: cepue nepekaydye
6inbLue KpOoBi, YacTillae
cepuebunTTa

*  MOXe 3'ABUTUCA Neudid
CrNpUYMHEHa TUCKOM MaTKW,
LLLO pOCTe, Ha opraHu
TpaBneHHsA

*  MOXe 3'ABUTUCS BapuKO3He
PO3LLUMPEHHS BEH, Yepes TUCK
36i/1bLLIEHOT MAaTK Ha BEHU

*  MOXYTb 3'ABUTMNCA
MepexTiHHA B o4ax

* MpW pi3Kili 3MiHi no3unujii Tina,
MO>X€e NaMOPOYNTUCS B FO/NOBI

(7)



5. miesigc

6. miesigc

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)



5. MmicAiub BariTHoOCTiI

6. MicsiLib BariTHOCTi

7. MicsiLib BariTHOCTi

UKR

B uein yac 3a3aBuYai, BXxe
MOXHa BU3HAYUTW CTaTb

nig yac Y3/ o6cTexxeHHs.
[AunTrHa nocTiriHo pocTe -

Mae 65113bko 30 CM i BaXknTb
niskinorpama. LLlopasy kpattie
yye (Hanpuknag Konu 6atbkn Ao
Hel roBopsTh), TAKOX BiguyBae
pi3HML0 TeMMNepaTypu.

Po3BuBaroTbCA KiCTKW | HEpBOBa
cucTemMa ANTUHM, @ TaKoXK
BHYTPILUHI opraHu. MepLunia
pa3s ANTUHA PO3IJIIOLLIYE OYi,

AKi A0 L€l nopu 6ynn 6ynun
MOCTIAHO 3antoLLEeHI. BoHa
MO>XKe BXe MaakaTu i CMOKTaTun
Kynak. Baxxmtbe 6a13bko 700 r

i Ma€ po3mip 65113bK0 35 cm.

ANTMHA NOYMNHAE NaM'aTaTu
CBill JOCBIA - NicNA HaPOAXKEHHS
BOHa MOXe pearyBaTu Ha
3BYKW, AKi Yyna, nepebyBarouu
LLe B XXMBOTi y MaTepi. 06an4yus
i BCe TiNIO ANTUHU OKPYIFNIAETHLCS.
BoHa yacTo KpyTuUThCA

i WTOBXa€ETbCA. Mantok Bxe
Ba>WTb binblLue Kinorpama

i Ma€ 3picT 6113bKOo 40 cMm.

BariTHicTb

MOXKeLll BifjuyBaTu nerkui
6inb BHU3Y XMBOTa Yepes
PO3TArHEeHHs 3B'A30K, LLIO
NiATPUMYIOTb MaTKy
AVXa€ELW rnnbLue i yacTiwe
MOXKeLl MaTu TPYZAHOLLL

3 30CepepKeHHAM

iHoZi 6yBalOTb HOCOBI
KpoBoTeui

MOXYTb YTBOPHOBAaTUCSA
NASMW Ha LUKipi, POANMKU
MOXYTb TEMHITN

MOXYTb MyUYUTU CYyAOMMU Hir,
MOKOJIIOBaHHSA B pyKax Ta Horax
3HOBY MOXYTb 3'ABNATUCSA
nepenagu HacTporo

Ha LLKipi )XMBOTa i cTeroH
MOXYTb 3'ABUTNCSA BUPa>KeHi
PO3TSHKKIM (Len npouec
MO>XHa MoAerwnTHn,
3BOJIOXKYHOUU LUKIpY
Kpemamu abo onigmu)
MO>KeLl BifyyBaTu 6inb

y cyrnobax vepes nigsuLleHe
HaBaHTaXeHHA Ha xpebeT

BCe Lue MOXKeLl Big4yBaTun
CYZJOMU Hir, MOKOJIOBaHHS

B pyKax i Horax

IMOBIpHO, Bif4yBa€LL Bce
6inbLLy BTOMY | MASIBICTb
MO>Ke BUHUKHYTU 6e3COHHS
MOXKe 3'ABUTUCA 34yTTA
XKMBOTA

MOXYTb BUHUKHYTU npobne-
MW 3 POTOBOIO MOPOXKHUHOO
(kapiec i 6inb y icHax)
HabPSAKM Ha LLMKOMOTKAX, AK
nNpaBw/o, BUHMKAIOTb, AKLLO
TV 3aHaATO AOBrO CTOIL 6e3
BifMOYMHKY (060B'A3KOBO
BiAno4vBan NpoTArom AHS

i HOCY 3pyYHe B3yTTA)



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.



8. MicsAiub BariTHOCTI

. MIcsaUb BariTHOCTI
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HanpwukiHui BoCbMOro

MicALSA BariTHOCTI MantoK

Mae 3picT 6113bKo 45 cm

i BaXXnTb 2,5 Kr. BiH nepectae
LUTOBXATUCS, OCKiNbKN Ans
LibOro BXKe HEMAaE MicLs,

a TaKkoXX 3a3BMYall yKNaga€eTbCs
B MOJIOXXEHHI A1 HAPOAXKEHHS —
TO6TO ro/I0BOIO BHU3.

ANTUHa roTyeTbcs A0
HapoJ>KeHHs - pO3BMBalOTbCH,
30KpemMa, gnxanbHa Ta
KPOBOHOCHA CUCTEMM.

BariTHicTb

3 rpyAen moxe BUTIKaTU
pigvHa (nepLua iXka ANTUHWN -
MOJ1031BO)

TO6i MOXe ByTn BaXk4e Bce
pobuTtn

MaTKa MNOYNHAE TUCHYTU

Ha Aiapparmy, yepes L0
[AVIXaHHS CTa€E NOBEPXHEBUM
Bif6yBa€ETbCA ,,3aTBEPAIHHA
XKMBOTA", Tak 3BaHi nepenmMmu
BbpekcToHa-Xikca

AHO MATKM NOBINbHO
OMYCKAETLCSA, LLIO MONerLye
AVIXaHHS, ane TU BifuyBa€Ll
noTpeby B YacTiLLomy
CeYOBUMYCKaHHI

MOXXeLl BifuyBaTu TpUBOry
noB'sA3aHy 3 noaoramu



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 roslinne zamiast zwierzecych

* wiecej drobiu i ryb morskich (Sledz,
makrela, tosos), chudych wedlin

* nasiona roslin strgczkowych

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

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

Warto ograniczyc:

* biate pieczywo

* Czerwone mieso

» stodycze

* gazowane i stodkie napoje
* soOlicukier.

g

Stanowczo unikaj:

+ alkoholu

* mocnej herbaty i kawy, a takze napojéw
o duzej zawartosci kofeiny typu cola
(kofeina zle wptywa na rozwéj 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 wada uktadu
nerwowego. Naturalnym Zrédtem
kwasu foliowego sg pomarancze,
salata, brokuty, kapusta i brukselka.



Jl6ai1 rmpo ceoe!

TBos gieTa

BariTHiCTb - Lie nepiog, KONW MaTu XXNBUTL i cebe, i CBOIO AUTUHY,
TOMYy il NOTpibHa iXKa, Ka 4ONOMOoXe AUTUHI Ao6pe po3BMBaTUCS,
a il camili - HaconoAXyBaTMCS 340POBOIO BariTHICTI0. MNoTpeba
B Kanopisix 36inbLyeTbCa NproéamnsHo Ha 300 kkan. B ontimansHomy
BapiaHTi BariTHa >XiHKa MOBMHHa HabpaTn 6113bKo 12 Kr. BoHa
MoXKe HabpaTu binbLue, AKLLO A0 BariTHOCTI Mana HeAoCTaTHIO Bary,
abo MeHLUe, AKLLO A0 BariTHOCTI Mana HagNMLLIKOBY Bary.

x:

* 6araTo ¢pyKTiB Ta OBOUIB

* OrypT i MONOYHI NPOAYKTM

*  POC/INHHI XMPW 3aMiCTb TBAPUHHUX

* 6inblue M'Aca NTUL Ta MOPCLKOT
pvbu (oceneaeub, CKymbpis, 10COChb),
HEeXNPHUX M'ACHUX BUPOGIB

+ 6060Bi

*  TeMHy BUMiYKy (a MeHLue CBiTA0I),
LiIbHO3epHOBI NPOAYKTW 3 6OpoLLHa
rpy6oro nomeny, Hanpuknag, Kpynm
rpy6oro nomeny abo puc

* Hera3oBaHY MiHepanbHYy BOAY,
HeMiLHWIA Yaii | ppyKTOBI COKM (6axkaHO
HeconoakKi) - nuii 1,5-2 niTpu Ha AeHb

BapTo o6MeXuTtu:

s CBIiT/Iy BUMIUKY

* YyepBOHe M'AICO

* conogouui

* rasoBaHi Ta conoaki Hanoi
e Cinb i LyKop

UKR

BariTHicTb

CyBOpPO YHUKaMN:

*  aJIKOrosto
* MiILHOro 4at i KaBu, a TaKOXX HaNoiB
3 BUCOKMM BMiCTOM KodeiHy (Tuny
konu). KopeiH HeraTMBHO BN/VBAE

Ha PO3BUTOK N0Ay i 0C/1absitoe TBIl
opraHi3m nig vac BariTHOCTI.

* nepebyBaHHS B MPOKYpPEeHOMY
NPUMILLLEHHi 3 CUrapeTHUM ANMOM

* nepeigaHHs

*  BXXMBaHHS BaXKKOi, )XMPHOI Ta
rocTpoi iXi

*  AOTPUMYBATUCA AIET ANA CXYAHEHHS

Ba)xnueo!

Mepep BariTHiCTIO Ta NPOTAroM NepLUOro
TpUMecTpy BariTHOCTi T NOBUHHA
npuinmaTtu ¢onieBy Kucnoty. TabneTkm
¢oniesoi kucnotu (1 Tabnetka 0,4 Mr Ha
AeHb) MOXXHa Nnpua6aTu B anTewi. BoHa
3HWKYE PU3UK HaPOPKEHHSA ANTUHN

3 pepekTamMm HepBOBOI CMCTEMM.
MpupogHnMmun pkepenamu ¢poniesoi
KWCNOTU € anenbCUHN, canat, 6pokoni,
KanycTa i 6proccenbcbka KanycTa.



Ruch

PL

Przysziym mamom i ich dzieciom bardzo potrzebny jest
wapn. Zrédiem wapnia s3 zielone warzywa lisciaste takie
jak brokutly, 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 jes¢ 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 spowodowa¢ 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)xnuso!

Ba)xnuso!

Pyx

UKR

MaiA6yTHIiM MamMaMm Ta iXHiM AiTaM Ay>ke NoTPi6eH KanbuiiA.
[Jokepenamu KanbLiito € 3es1€Hi IMCTOBI 0BOUI, TaKi fIK
6poKoni, 3e/1eHNiA ropoLLoK, KanycTa, JINCTS NeTPyLUKN

Ta 6060Bi. Molo4uHi NpoayKTW, Taki AK KOrypT i kedip,
TakoXK 6araTi Ha KanbLiii. [1060B0I0 03010 KaslbLiil0 TaKOXX
MOXyTb 6yT1 100 rpamie pubu: ckym6pii abo nococs.

MalnbyTHi Mami cnig iCTK YacTile MeHLW MM nopuisMu - ue fo-
NOMO>e 3MEHLUNTM Bif4yTTa NeYiHHA B CTPaBOXOJi, XapaKTepHe
ANS BariTHOCTI.

Ay>ke Baxxnueo!

He B>mBaWi ankorosib Nif Yac BariTHOCTI. Y pisHMX KpaiHax
iCHYIOTb pi3Hi nornsaam Ta NnepeKoHaHHSA LWoAO Lboro.
Takoxx y MonbLui 6araTo XT0 AYMAE, LLI0 KE/INX BUHA He
3alIKOANTb ANTUHI B )KMBOTi MaTepi - ane Le He Tak.
BariTHa iHKa, fika B)XMBa€ aJIkoroJib, Nepefae 1oro cBOil
AVTUHI. ANIKOT0J1b 3aBa)Ka€ PO3BUTKY MO3KY AUTUHW

i MO)Ke BUK/INKaTW fiy>Ke Cepo3Hi 3aXBOPIOBaHHA.

He npuiimaii >xogHuMX NiKiB, BiTamiHiB a6o TpaB nig yac
BariTHOCTi 6e3 KOHCynbTauii 3 likapem a6o aKyLLepKoto.
Lie TakoXX CTOCYETbLCA JiKiB, AKI TV NpuiiMana paHilue,
HaBiTb NpoTArom 6araTbox pokKi.. MpocTuii acnipmH Moxke
3aluKOANTU TBOI AUTWHI. Byab o6epedkHa 3 BiTaMiHHUMU
npenapatamu! HaanuMwwok BiTaMiHiB, 0c06/MBO BiTaMiHy
A, MOXKe CnpUYNHUTY AedeKTn po3BUTKY AUTUHU.

MNia yac BariTHocTi cnig niknysaTnca Npo ¢isnyny popmy. PisnyHi
BMNpasu NigTPUMYIOTb CEPLIEBO-CYANHHY | ANXaNbHY CUCTEMU, J0MO-
MararoTb NiATPYUMYBaTV 3,0POBY Bary Tina, CpuaTANBO BMIVBAKOTb
Ha KPOB'AHWI TUCK | camonouyTTa. OfHaK He BapTo BUKOHYBaTH
Ba>XKKi BMpaBu abo iHTEHCMBHO 3aliiMaTuUCA CNOPTOM, 0CO6IMBO
AKLLO TN He pobuna Lboro paHiwe. Halikpawmmuy Bnpasamu A
BariTHOI MaMu € NMPOrynsiHKY Ha CBI>XKOMY MOBITPi, N1aBaHHSA Ta
viora - woHaimeHLe 150 XBUANH Ha TUXKAEHb.

BariTHicTb @



Twoje emocje w czasie cigzy

Kazdego dnia mozesz
dba¢ o swoje dobre
samopoczucie:

PL

dostarczaj sobie
pozytywnych
bodzcow,

spotykaj sie z ludzmi,
ktérych lubisz i ktérzy
wprawiajg Cie w dobry
humor,

stuchaj muzyki, ktéra
wyzwala w Tobie
pozytywne emocje,
odwiedzaj miejsca,
ktére wywotuja
pozytywne
wspomnienia,

czytaj ulubione
ksigzki,

sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci,

unikaj sytuacji
stresowych

i nieprzychylnych
ludzi

korzystaj ze wsparcia
specjalistow
(psychologa,
psychoterapeuty),
kiedy czujesz, ze
cigzai perspektywa
rodzicielstwa sa 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-
Swiadczasz statego poczucia zagrozenia, podwyzszo-
ne poziomy kortyzolu i adrenaliny moga powodowac
u dziecka napiecie i niepokdj oraz obniza¢ jego odpor-
nos¢.

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



TBoi1 eMoIrii mir yac BariTHOCTI

LoaHA T MmoXKeLl
niknyesaTucs npo
CBOE CAaMOMOYyTTA:

UKR

3abe3neuyyii cebe
NMO3UTUBHUMU
cTUMynamu,
3ycTpivaiics 3 ntoabmMu,
SIKi T06i Nogob6atoTbCs

i nigHiMatoTb TOG6I
HacTpin,

cnyxan Mysuky, sika
BUK/IMKAE y Tebe
NMO3NTUBHI eMoLii,
BiABiAyV micug, AKi
BUKIMKAKOTb MNO3UTUBHI
croraau,

unTall yntobaeHi KHUK,
po6u cobi ManeHbKi
NPUEMHOCTI,

YHVIKaW CTPECOBUX
cUTyauUi Ta
HeA06pPOo3NUNNBUX
noaew

3BepTainTecs 3a
NiATPUMKOIO A0
daxiBug (ncuxonora,
rncuxortepanesTa),
KON Bif4yBa€LLl,

LLLO BAriTHICTb

i nepcnekTmBa
6aTbkiBCTBa € AN
Tebe BUMNpPobyBaHHSM,
a6o konn T bopeLucs

3 iHLWMMW TPYyAHOLLAMW.

BariTHicTb

Mig vac BariTHOCTi TV MoXKeLl Big4YyBaTU 3MiHW i KO-
NINBaHHS HaCTPOIO, PanToBi MOTOKN CUNbHUX EMOLLiMA,
AIK MO3UTUBHUX, TaK i CKNAAHUX, TU MOXeLl nerwe
ApaTyBaTtucs, Tobi Moxe byTu cknagHille 3ocepeam-
TNCSA Ha nonepeaHixX 3aBAaHHSAX.

Ba>kn1Bo nam’ATaTy, O TBOE CAMOMOYYTTS BMNAMBAE
Ha CaMorovyTTs TBOEI ANTUHW.

Konu Tn cnokiiiHa, wacnmea Ta po3cnabneHa, Tili
opraHiam BUAINSE TOPMOHM LLLACTS, CEPOTOHIH Ta eH-
Aop®iHu. Lie peyoBuHN, AKi cTabinisytoTb TBi pUTM
AVXAHHS | NyNbC, CNPUSIOTb 3a0BOJIEHHIO Ta ONTU-
Mi3My i 3MEHLUYIOTb BigyyTTa 6010.

Konw T 3acmydyeHa, Big4uyBa€Ll cTpec i 3/1iCTb, opra-
Hi3M NOYMHAE BUPOBNATU KOPTN30/ i agpeHaniH, aKi
MO06ini3ytoTb OpraHiam go 6opoTbbu abo BTeui, ane
TakoX 3Ha4YHO MNOCNa6AIOTL OPraHi3Mm, AKLLLO cTpec
3aTArHYBCA.

Bci Lji ropMOHM NPOHMKaOTb Yepes naaLeHTy A0 TBOET
ANTUHWN | MOXYTb BNAVBATU Ha il PYHKLIOHYBaHHS Ta
po3BuUTOK. [MamM’'aTaiA, Lo Lie CTOCYETLCS /ILLE XPOHiy-
HUX cUTyaUil. Hiuoro mnoraHoro He cTaHeTbCs 3 TBOEHD
ANTUNHOLO, AKLLIO TV ByaeLl BiguyBaTK K HEMPUEMHI,
TaK i NPUEMHI eMoLii Nig Yac BariTHOCTI.

Konwn T wacnmea, CepoTOHIH TakoX pobuTb Mantoka
CMOKIAHMM, IO MOXe BM/JMHYTWN Ha NOro CTilKiCTb
[0 iHdeKUi, OCKINbKN FOPMOHN LLLACTA MNigBULLYOTh
3aXMCHI MOXXIMBOCTI OpraHi3my.

Ha »Xanb, Lie npawoe i HaBnakun. Konm Tv nepebysaeLl
B CTaHi CMbLHOro, TPMBaNoro cTpecy abo Tpmeory,
BiAYyBa€LL NOCTiiHEe BigYYTTA 3arpo3u, nigBuLLeHNM
piBeHb KOPTU30/Y Ta agpeHasiHy MoXe BUKANKaTN
Y TBOEI ANTUHW HAMPY>KEHICTb | 3aHEMOKOEHHS, @ TaKOX
3HUXKYBATW i IMYHITeT. .

Mam’'ATal, Lo Lie CTOCYETbCS INLLE XPOHIYHUX CUTY-

auini. Hivoro noraHoro He cTaHeTbCs 3 TBOEKD ANTU-
HOIO, AKLLO TK ByjeLl BifuyBaTU K HEMPUEMHI, Tak
i NpUEMHI emou,ii nig Yac BariTHOCTiI.

(27)



Kontakt z dzieckiem w czasie cigzy

Badania wykazaly, ze okres zycia w macicy to nie tylko okres rozwoju
i doskonalenia ciata dziecka, jego uktadéw i narzadéw, ale réwniez
czas na 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 rozpoznac ok. 26)

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

bawi¢ sie prysznicem o zmiennej temperaturze wody

bawi¢ sie Swiattem.

Jakie reakcje dziecka mozna zaobserwowac:

* ruch ciata (dzieci uciekaja, chowajg sie, udaja, ze ich
»,nie ma w domu”, kopia, odpychajg sie od Scian macicy,
machaja raczkami)

* zmienia sie ich czesto$¢ 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 rozwijajg, maja lepsza
koordynacje i mniej probleméw ze ssaniem piersi.

Cwicz, oddychaj i relaksuj sie

PL

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

Mozesz ¢wiczy¢: oddychanie w pozycji wyprostowanej i na siedzaco
(z nogami skrzyzowanymi ,,po turecku”), krgzenie 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.



KOHTaAKT 3 TUTHHOIXO ITIiJI YaC BariTHOCTI

[JocnigkeHHs Nokasanu, WO nepiog XUTTS B yTPobi maTepi - Le He
TiIbKWN Yac PO3BUTKY | BAOCKOHANIEHHSA TiNa AUTUHW, NOro CUCTEM
i opraHiB ANTUHW, ane i Yac PO3BUTKY il NOYYTTIB Ta iHTENeKTY.
BaTbKu MOXYTb CTUMY/NIOBATU Liel PO3BUTOK Pi3HMMM cnocobamu,
TaKUMU SIK:

HaB4yaruun pearysaTu Ha 3BYKW, pO3Mi3HaBaTuW MicHi, Kasku,
OroBifJaHHA, BipLUMKN;

HaB4YaluM po3ni3HaBaTW C/I0BA, LLIO HalyacTille NOBTOPHOHTHLCA
(ANTUHa MOXe po3ni3HaTy 6A13bKO 26);

rpatoym 3 AUTUHOK B MOTOMAYBAHHSA i AOTUKAHHA (Macax
KiHYMKaMW MasbLiB No XUBOTi, TAaTOBOK PYKOK Ha XXMBOTI TOLL0);
rpatoymnceb 3 gyLiem 3i 3MiHHOK TemrnepaTyporo BoAu;

rparymnch 3i CBITIOM.

SAKi peakuii AUTUHU MOXKHA NOMITUTU:

* pyx Tina (ManoKu TiKaroTb, XOBalOTbCS, BAAIOTb, LLIO iX
,HEeMae BaoMa”, LUTOBXAaKTbCS, BifLLUTOBXYOTbCS Bif
CTIHOK MaTKW, MaxatoTb pyyukamu);

* 3MIHIOETLCA YacToTa cepuebuTTa - go 50 yaapis Ha
XBUNVIHY.

BueHi goBenu, Wo giteit, AKX po3Bakaau B yTpobi maTtepi, KpaLue
po3yMitoThb IX MaTepi, KpaLye i WBuALle pOo3BUBAOTLCA, MaloTh
KpaLly KOOpAMHaLLito | MeHLle NpobaeMm i3 CMOKTaHHSIM rpyaei

PoOu BIIpaBH, JUXau i po3ciaadsaucsa

UKR

HaBiTb AKLLO TV NPUAINATMMELL BIpaBaM JIMLLE KilbKa XBUWH LLO-
[HS - TV focsrHeLl cBO€Ei MeTW. TBOE Tino byae fo6pe nigrotosneHe
[0 roJioris, a TM AOCArHELl rapMoHii Ta piBHOBaru.

Mo>xHa NpakTUKyBaTu ANXaHHA Y BEPTUKANIbHOMY i cCMAAYOMY Mno-
NOXEeHHI (3i cxpeleHnMun ,No-TypeubKn” Horamu), Kona cterHamu,
Haxunw. B iHTepHeTi MoXXHa 3HaliTX 6araTo BNpaB Ans BariTHWX. Nynsi,
Anxar cBDKMM NOBITPsSM, Nog6ar Npo cnokiriHWiA Yac ansa cebe i Big-
NOYMHOK. FKLL0 TV 3aiManacsa CnopToMm A0 BariTHOCTI i 3apas fobpe
cebe No4yBaELLl, 3a3BMYail HEMA€E NPOTMMNOKa3aHb A/15 NPOAOBXEHHS
3aHATb. AKLO TV MAELL CYMHIBW, MPOKOHCYNLTYVCS 3 NlikapeM.

BariTHicTb



Opieka medyczna w czasie cigzy

PL

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.
Okreslaja on procedury postepowania w opiece nad kobietg i dziec-
kiem podczas cigzy fizjologicznej, fizjologicznego porodu, potogu
oraz opieki nad noworodkiem (Dz.U.2018.1756). Przepisy te weszty
w zycie 1 stycznia 2019 r. W bardzo jasny sposéb okreslaja, jak po-
winna wygladac opieka nad kobietg w zdrowej cigzy, fizjologicznym
porodzie i podczas potogu.

W czasie pierwszej wizyty kontrolnej potozna lub lekarz beda pytali
0 ogolny 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 moga same
wybra¢, u ktérego lekarza chcg prowadzi€ cigze, oraz
czy ma to by¢ kobieta, czy mezczyzna. Jesli ze wzgledéw
kulturowych, religijnych czy jakichkolwiek innych zalezy
Ci na tym, aby Twojg cigze prowadzita kobieta - popros
o to w momencie zapisu. W kazdej chwili mozesz
zmienic lekarza lub lekarke prowadzacg Twojg cigze,
jesli nie jestes zadowolona z opieki czy kontaktu.



Meau4yHa OIIiKa IIiJ yac BariTHOCTI

UKR

BariTHicTb i nonoru - ue, 3 04HOro 60Ky, LiIKOM NPUPOAHI CTaHN
B XXUTTI XiHKW, ane B TOW Xe Yac fy>ke ocobnmsi! BapTo Bij camoro
noyaTtky crnocTepiraTu, 4m Bce e Aobpe. 3BepHNCS A0 aKyLLepKu
a60 nikaps, AKLLO NiJ03PHOELL, LLIO BariTHa, 6aX<aHo Ao 10-ro TXXHSA
BariTHocTi. MeanyHa onika fy>ke BaxJiMBa - K 419 340POB'A ANTU-
HW, TaK i ANs 340poB'a MaTepi. Lie o3Hauag, o 6arato npobnem 3i
3[0pPOB'SIM ANTUHUN MOXHa BUSABUTM Mif, Yac BariTHOCTI i BUNiKyBaTun
LLie 0 HapopKeHHS. TBOE 310pOB'A TAKOX Ay>Ke BaXK/IMNBe - Bif, Hb0ro
3aN1eXUTb PO3BUTOK ANTUHW Y TBOEMY JIOHI | TBOE CAMOMOYYTTA.

Y NMonbLi gie OpraHisauiriHnin cTaHAapT NepuHaTanbHOI AoNoMory,
TO6TO Po3nopsagkeHHs MiHiCTpa 0XOpoHM 340poB'a Big 16 cepnHs
2018 poky. BiH B1U3Hauae npoLeaypv Aornsay 3a >KiHKOK Ta AUTUHOK
nig yac ¢isionorivHoi BariTHocTi, ¢isionoriyHnx nonoris, nicasnosno-
roBoOro nepiogy Ta gornsay 3a HoBoHapogxeHuwm (Dz.U.2018.1756).
Lli 3akoHM Habpanu YnHHoCTI 1 ciuHa 2019 poky. BoHn ayxe 4iTKO
BW3HaYal0Th, AK MA€ BUMNAAATY AOMNAA 3a XIiHKOM Nif Yac 350poBoi
BariTHOCTI, $i3ioNoriYHMX Nonorie Ta B NiCIANOA0OroBUIA Nepioa,.

Ha nepLuomy ornsagi akyLuepka abo nikap 3anmTatoTb NPO 3arasbHUin
CTaH TBOro 30POB'A i po3paxytTb NPUGAN3HNIA TEPMiH NMOJOriB.
Nikap abo akywepka NpoBeAyTb 3araibHUIA Ornsg (BUMiptOBaHHS
TemnepaTtypu, apTepiaibHOro TUCKY, NyNbCy, Barn) Ta 6a3osunii
riHekonoriyHnii ornsag. BiH TakoX NPU3HaUNTL aHani3m KpoBi Ta
ceui. [leTanbHNIA Nepenik aHanisiB HaBeAeHO HMXYe. Jlikap, AKni
BeJle BariTHiCTb, MOBUHEH MOroBOpPUTY 3 TO60I0 MPO TBOIO Ji€TY
i Cnoci6 >xKUTTA Nig yac BaritTHOCTI. BiH Tako)X NMOBUHEH 3a0X0TUTU
Tebe BifBiAyBaTM LLKONY 6aTbKIBCTBA.

Y MonbLui BariTHi XXiHKM NPOX0AATb 06CTEXEHHS

B riHEeKOIOriYHNX KabiHeTax Npy ambynaTopisix i likapHsX.
NikapsiMun B UMX KNiHIKax € Ik YONOBIKM, TaK i XXIHKW. Y HaLwiln
KpaiHi XXiHKa MoyKe cama 06mpaTy, y IKOro Jlikapsi BOHa xo4e
BECTW BariTHICTb i UM Le 6yae XiHKa, Y Y0onoBiK. AKLLO0

3 KYNbTYPHUX, PENiriAHNX Y 6yAb-AKMX IHLUNX NPUYNH

TN X04eLl, 106 TBOK BariTHICTb Bea XiHKa, nonpocu

npo ue nig Yac peectpaii. T MoXkeLl 3MiHUTW Nlikaps abo
akKyLuepky, ki BeflyTb TBOI BariTHICTb, Y 6yab-AKUIA Yac,
AKLLO TV He 3a/,0B0JIeHa 06C/lyroByBaHHSAM ab0 KOHTaKTOM.

BariTHicTb @



Nawet jesli cigza rozwija sie prawidtowo, nalezy wykonywac regular-
ne badania. Zwykle przez pierwsze siedem miesiecy kobieta powinna
odbywac wizyte u osoby prowadzacej cigze (lekarza lub potoznej) raz
w miesigcu. Na kazdej wizycie odbywa sie badanie ogélne Twojego
zdrowia, a kiedy dziecko jest dostatecznie duze, wykonuje sie 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.

@



HaBiTb AKL0 BariTHICTb PO3BNBAETLCA HOPMasbHO, HEO6XiAHO
perynsipHo npoxoAuTn 06CTeXeHHs. 3a3BMYali, NPOTArom nepLumx
cemMu MicsaLiB XiHKa MOBMHHA XOAUTW Ha NPUIAOM [0 0CO6WU, iKa
BeJe ii BariTHICTb (Nikapa abo akyLepkmn) pas Ha micaub. MMig yvac
KO>XHOrO Bi3UTY MPOBOANTLCA 3arajibHWUI OrNsAA CTaHy 34,0POB'A, a
KON ANTUHA BXE [OCUTb BENMKA, TAKOXK 30BHILLHI aKyLLepCbKNii
ornag (wob AisHaTncs, Ae 3HaXOAUTBLCA MastokK) | BHYTPILLHIA or-
nap (Wwob nepesipuTy, WO BiABYBAETLCA 3 LUMIKOO MaTku). Konun
ANTUHA NigpocTe, TV 3MOXeLU NPOCyXaTh cepuebnTTa AUTUHN 3a
fgonomoroto anapaty KT nig yac BisuTy. Ha BocbMoMy Ta es'saTomy
MicsLi Bi3NTKU A0 Nnikaps 3a3BUYaii BifbyBatoTbCsA KOXKHI ABa TUXKHI.
Bci Lii 06cTeXXeHHs NPoBOAATLCA B paMKaxX MeANYHOMO CTPaxyBaHHS.

IITo Take “mKoJia 6aTrbKiBCTBA”

UKR

LLIkonn 6aTbKiBCTBa OPraHi3oBYOTHCA A1 MabyTHIX 6aTbKiB Npu
NiKapHAX, MeJNYHUX LleHTpax abo HeypsaA0BUMIN opraHisauismu.
3aHATTA CNPSAMOBaHI Ha NiAroToBKY MabyTHIX 6aTbKiB A0 NONOriB
i pornaay 3a AUTUHOLO. 3a3BMYail y WKoNax baTbKiBCTBa 6epyTb
yyacTb 060€ 6aTbKiB, ase XiHKN TaKoX MOXYTb MPUXOANTU Ha
3aHATTS 3 iHWKXMMW 6IM3bKUMMN TM XiHKamu. LLIkona 6aTbKiBCTBa A0-
rnomarae XiHuji noBipuUTW y BlacHi CUIN, NOA0NATU CTPaxXuy, NOB'A3aHi
3 NosoramMmu, 3MiLHUTY 3B'A30K 3 ANTUHO. CynpoBOAXYHOYili 0CObi
HaAAETLCA MOXKJ/IMBICTb 3PO3YMITV MOBEAIHKY i NOTpebu nopoginni
Ta HaBUYMNTUCA AonomaraTu il nig yac nonoris.

Biggigyroum Taki LLKONW, yHaCHUKW Ai3HAOTLCA NPO Te, IK PO3BMBa-
€TbCA ANTMHA B XXMBOTi MaTepi, TPEHYOTbLCS | FOTYHOTb Ti/I0 4,0 NOJIOTiB,
BUBYaIOTb AMXaslbHi TEXHIKK, CNOCO6M NoserLLeHHs NosorosBoro 6010
i BignoBigHi no3n gnsa nonoris. IHoAi y4acHUKM MOXYTb BigBiaaTn
MONOroBuWiA 3a/ B NiKapHi, A& BOHW XOUyTb HAPOAMNTW CBOO ANTUHY.
XKiHKW, SIKi XOUyTb HapOAYKYBaTV M03a JlikapHeto (Hanpukiag, BaomMa
a6o B byanHky HapogkeHHs), B LLKONi 6aTbKiBCTBA Ai3HAKOTLCS, K
nigroTyBaTmMca A0 Lboro. binbLwicTb WKin 6aTbKiBCTBa NPOBOAATH
3aHATTSA 3 AOMNSAAY 38 HOBOHAPOAKEHUMMU i AatoTb NOpajn oo
rPy4AHOro BUrof0BYBaHHSA, Nij 4ac AKX MOXHA NOCAiNKyBaTMUCA
3 aKyLLepKoto, likapeM i MCMX0I0roM.

YuacTb y 3aHATTAX LLUKOAM 6aTbKiBCTBA YacTo NsiaTHa. MoxHa 3HaiTn
3aHATTS, AKi € 6€3KOLUTOBHNMM (B TaKMX BUMNAAKaX yMOBOIO A/1A Bij-
BiZlyBaHHS1 6€3KOLLTOBHMX 3aHSATb MOXe 6yTI Te, L0 TU NPONMcaHa,
npauytoeLl abo HaBYAELLCA B AaHili MicLeBOCTi). AKLW0 TK xoueLl
cKopucTaTnCS LKoo 6aTbKiBCTBA - 3BEPHMCSA 3a NOpajor A0
akyLuepku abo nikapsi, abo 3anuTar Npo UKoAYy B MeANYHOMY LieHTpI.

BariTHicTb @



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

mecza 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 skéry

upadtas lub doznatas innego urazu

miewasz ostre lub czeste bdle 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 niepoko-
ja lub utrudniajg codzienne zycie, nie czekaj do nastepnej wyznaczo-
nej wizyty, zadzwon od razu, jak tylko ktéry$ z powyzszych objawéw
pojawi sie u Ciebie.

Natychmiast jedz do szpitala, gdy:

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

&



ITTlo Mo>Ke Tebe CXBUIHOBATH
IIiT Yac BariTHOCTi?

HeraiiHo 3BepHMCS A0 NiKaps, AKLLO:

*  MAa€Ll HeYiTKNM abo po3MmUTUIA 3ip Ta iHLUI 30poBi po3nagu;

*  TW NOMITWNA panToBe, 3HauHe 36inbLUeHHS Baru;

* TO6i CTano noraHo abo T! 3HeNPUTOMHiINa

e BifUyBa€ELL CUbHI 60N B KPUXKOBIN AinaHL

*  3'ABWIAcA KpoBOTeYa 3i cTaTeBUX LWAAXIB, MPAMOT KULLKN
ab6o cockiB;

*  BifUyBa€ELL rocTpuii abo NOCTiNHWIA 6inb BHN3Y XXMBOTA

* TV BTOMWAACS Bif NOCTiNHOI, 6e3nepepBHOi 6/110BOTH, iKa He
[03BOJISIE HOPMAa/bHO ICTU, 3'ABNSETLCA HE TiNIbKU BPaHLi,
ane € NocTiliHo;

* T NOMiIYa€ELl aHOMaNbHI BUAINEHHS 3 NiXBU, CBeP6IX, BUAINEHHS;

*  CTpaXkAa€Ll Big 6e3COHHS;

*  BiAUYyBa€ELl CU/IbHILLI CKOPOYEHHSA MaTKU

e BiguyBaew WBMAKI abo HegoCTaTHI pyxu AUTUHM (3 30-ro TUXKHSA
BariTHOCTi Ma€ 6yTn 6113bKo 10 pyxiB Ha roAnHY, 38 BUHATKOM
$asn CHy AUTUHN, Ka TPUBAE 15-45 XBUNUH);

* yTebe 03HO6, NigBMLLEHA TemMMepaTypa;

*  TW BiAYyBa€Ll cBepOiX LLUKipW;

* Tu Bnana abo oTpumana byab-Ky iHLLY TpaBMy;

* BTebe 6yBalOTb CUAbHI abo vacTi ronoBHi 60.i;

¢ Tebe MyuuTb MigBULLEHE NOYYTTS TPUBOTY;

*  TW NOMIiTUAA HABPAKM 061MYYSA Ta KiHLIBOK, SIKIi He 3HMKalTb
Micns HiIYHOro BiANOYNHKY;

*  MAaE€EL NOCTiliHi Ta 3HAUHi HaBPSAKN Hir;

Takoxx noroBopu 3 flikapeM Npo 6yAb-AKi iHLi CMMNTOMMU, SIKi Tebe
TYp6yloTb ab0 yCKNaAHIOITb TBOE NMOBCAKAEHHE XUTTSH, He Yekai
HaCTYMHOro NAaHOBOTO Bi3NTY, TenedpoHyi, AK TiIbKN 3'SBUINCS
6yab-5iKi 3 NepepaxoBaHMX BULLLEe CMMMATOMIB.

HeraiiHO 3BepHMCA A0 NiKapHi, AKLLO0:

+ 3'ABU/IaCA CUNbHA KPOBOTEYA 3i CTaTEBUX LUNSXIB;
* TW He BifuyBa€ELL pyxiB AUTUHMW NPOTSAroM 4 roguH.

&



Kalendarz badan kontrolnych,
swiadczen profilaktycznych i badan
diagnostycznych w cigzy 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.

Do 10 tyg. Wizyta u lekarza lub potoznej - w trakcie wizyty, oprécz

cigzy standardowego wywiadu i badania ginekologicznego,
powinnas otrzymac informacje o mozliwosci
wykonania badan w kierunku wad uwarunkowanych
genetycznie. Jesli prowadzisz cigze u potoznej,
powinnas rowniez odby¢ konsultacje u ginekologa.

Powinnas otrzymac skierowanie na nastepujgce badania:
* grupakrwiiRh

* przeciwciata odpornosciowe

* morfologia krwi

* badanie ogélne moczu

* badanie cytologiczne

* badanie czystosci pochwy

* badanie stezenia glukozy we krwi na czczo

* VDRL

* badanie HIV i HCV

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

g



KasteHmap orysaiB, IpopiIaKTHYHUX
IIOCJIYT Ta AIaTHOCTUYHUX
DOC/TIKeHb IIPH P1310/I0TIUHIN
BariTHOCTI BIZIIOBITHO A0 CTaHIApPTIB
IIepuHaTaJIbHOI JOIIOMOTH

bo
10 TVOKHA
BariTHOCTI

UKR

Mepenik pekoMeHA0BaHNX NPOGINAKTUUHMX MNOCAYT, AiarHOCTUYHMX
JocnigxeHb Ta MeANYHUNX KOHCYNbTaLii, SKi NPOBOAATLCA Y pasi
¢isionorivyHoi BariTHoCTi, onncaHo B Po3nopsagxxeHHi MiHicTpa oxo-
poHwu 3a0poB'a Bif 16 ceprnHA 2018 poky Npo cTaHAaPTN MeAVNYHOT
ZOMOMOrn Npu HagaHHI MeAnYHNX Nocnyr y chepi nepmHaTanbHOI
Jonomoru, LWo HajarTbesa XiHLi nig yac ¢isionoriyHoi BaritTHOCTI,
disionoriuHMx nonoris, NicNANON0OroBOro nepiogy Ta gornsaay 3a
HOBOHapogXeHUM (T.3B. CTaHAAPT NepMHaTanbHOI AOMOMOrNn)
(3akoHogaBuMii BicHUK, No3. 1756).

Hwkue nogaemMo KOpoTKO K, 3riAHO 3 LM AOKYMEHTOM, Ma€
BUINA[aTy JOMN[A nig Yac BaritTHocTi 4o 10 TVOKHSA BariTHOCTI:

Bi3uT y nikapsa abo akyLuepku - nig vac BisuTy, Kpim
CTaHAAPTHOro aHaMHe3y Ta riHeKoJIoriYHOro ornsgy,
TN Ma€ELL OTPUMATK iHpopMaLiito NPO MOXINBICTb
BUKOHAHHS 06CTEXEHHSA Ha reHeTUYHI AedeKTu.
AKLL0 TBOKO BariTHICTb BegeTe aKyLluepka, To6i cnif
TaKOX MPOKOHCYNbTYBATUCS 3 FHEKOJIOrOM.

Tobi HeobXifHO OTPUMATU HarnpaBAEHHS
Ha HacTyMHi aHanisu:

* [pyna KpoBi Ta pe3yc.

e IMyHHi aHTUTINA.

* Mopdornorisi Kposi.

* 3arasbHWl aHani3 ceui.

* LnTonoriuHe gocnigkeHHs.

e TecT Ha YNCTOTY MNIXBW.

e AHani3 KpoBi Ha [IOKO3y HaTLue.

* VDRL.

* AHani3 Ha B/l Ta renatut C.

* AHani3 Ha Tokconnasmos (IgG, IgM) Ta KpacHyXxy.
* Ta BiABigaTK cTOMartosora.

BariTHicTb @



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 wczesnie;j.

Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej - osoba
sprawujaca opieke powinna skierowac 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 ciazy) - 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 wczesnie;j.



KOHTpPOMbHWIA Bi3WT y Nikaps a6o akyLuepKu.

T NOBMHHa OTPUMAaTW HanpaB/ieHHS Ha HaCTYMHi 06CTEeXeHHS:

*  YnbTpasBYKOBE AOC/IAKEHHS.

* 3arasbHWi aHani3 ceui.

* LuTonorivyHe focnifKeHHs, SKLLO He 6yno 3pobaeHo
paHiLle nij yac BariTHOCTI.

KOHTPOMbHWIA Bi3WT y Nikaps a6o aKyLuepKu.

T NOBMHHa OTPUMAaTX HanpaB/ieHHS Ha HaCTYMHi 06CTEeXeHHS:

* Mopdonorisi Kposi.

* 3arasbHWi aHani3 ceui.

* TecT Ha UnCTOTY NiXBW.

* LuTonorivyHe foCNifKeHHS, AKLLO He 6yno 3pobaeHo
paHiLle nij yac BariTHOCTI.

KOHTpOnbHWI Bi3NT y Nlikaps abo akyLlepku - TBili
niKap NoBMHEH HanpaBuTU Tebe 0 aKyLlepKu
nepBUHHOI MeAVYHOI 4ONOMOru (CimerHOI
aKyLlepKu), a TakoxX A0 KON 6aTbKiBCTBA.

T NOBUHHA OTPMMAaTU HanpaB/ieHHS Ha HACTYMHi 06CTeXeHHS:
* AHani3 KpoBi Ha r/1OKO3y MicNsA NepopasibHOro Npuiiomy
75 1 rnoko3u (Ha 24-28 TUXKHI BariTHOCTI) - ABOpa3oBe

BU3HaYeHHS PiBHA [/1H0OKO3U: A0 NPUAOMY F1H0KO3U

(HaTLecepLie) Ta Yepes 2 rogMHK Nicas NpumomMy
r/1F0KO3MU.

*  YnbTpasByKOBe AOCNIAXKEHHS.

e 3arasbHuNiA aHanis ceui.

*  AHTUMpPE3YCHi aHTUTINA Y XIHOK 3 pe3yc-KOHPAIKTOM (-).

* TecT Ha TOKCOMNA3MO3 Y XXIHOK 3 HEraTBHUM
pe3ynbTaToM y nepLiomMy TpUmMecTpi.

* LnTonoriyHe focnigKeHHs, SKLo He 6yn0 3pobaeHo
paHiLue.

- BariTHicTb



27-32
tydzien cigzy

33-37
tydzien cigzy

38-39
tydzien cigzy

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 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 ogdlne moczu

badanie czystosci pochwy

antygen HBs

badanie w kierunku HIV

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

w grupie kobiet ze zwiekszonym ryzykiem populacyjnym
lub indywidualnym ryzykiem zakazenia: VDRL, HCV
badanie cytologiczne, jesli nie byto wczesniej wykonane
w okresie cigzy.

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

Powinnas otrzymac skierowanie na badania:

badanie ogélne moczu
morfologia krwi.

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

Gdy minie 41 tydzien cigzy, zostaniesz skierowana do szpitala.

PL



KOHTpPOMbHWIA Bi3WT y Nikaps a6o akyLuepKu.

Ty NOBMHHA OoTpMMaTn HanpaB/ieHHA Ha HaCTyI'IHi 06CTEXEHHS:

Mopdonorisi KpoBi.

3arasnbHW aHani3 cedi.

IMyHHI aHTuUTINA.

YnbTpa3ByKoBe JOCiAKEHHS.

3a nokasaHHSAMU - BBeleHHS aHTU-D rnobyniHy (28-30
TUXK. BariTHOCTI).

LinTonorivyHe AocnigpkeHHs, AKLLO paHille He
NpoBOANNOCA MNif Yac BariTHOCTI.

KOHTpONnbHWIA Bi3NT y Nikaps abo akyLuepKku;
SIKLLLO TBOO BariTHICTb Beje aKyLlepka, Tobi cnig
TaKOX MPOKOHCY/IbTYBaTUCS 3 FIHEKO/10rOM.

Mopdonorisi KpoBi.

3aranbHWiA aHanis ceyi.

AHani3 Ha YNCTOTY MiXBWU.

AHTUreH renatuTty B.

Tect Ha BUT-iHdekLijto.

MociB 3 NpuciHKa NiXBY Ta aHaNbHOro OTBOPY Ha
B-remMoniTn4Hi CTpenToKoKM.

Y XiHOK 3 NigBULLIeHM nonynsauiiHuM abo
iHAMBIAyanbHUM pu3nkKom iHbikyBaHHS: BI1J1, BI'C.
LintonoriyHe gocnifkeHHs, AKLLLO0 He MPOBOAMNOCS paHille
nig Yac BariTHoOCTiI.

KOHTpONbHWIA Bi3NT y Nikaps abo akyLuepku;
SIKLLLO TBOO BariTHICTb Beje aKyLuepka, To6i cnig
TaKOX MPOKOHCY/bTYBaTUCS 3 FiHEKOJIOrOM.

TV NOBUHHA OTPUMAaTV HaMpPaB/IeHHs Ha HACTYMHi 06CTEXEHHS:

3arasibHUM aHani3 ceui.
Mopdonoria KpoBi.

Micnsa 40 TvO>KHA BariTHOCTI Cnig BiABiAyBaTW nikaps abo akyLuepky
KOXHi 2-3 AHi ansa npoBegeHHs EKT Ta Y3/, (ogMH pas).

Micnsa 41-ro TUXKHA BariTHOCTi Tebe HanpaBAATb A0 NliKapHi.

- BariTHicTb
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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 pomoc 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 poprodu> @




BuoOip akyiuepku a0do Jikaps

TepmiH

UKR

Y MonblLui BariTHICTb 3a3BMYaiil Befe riHekosor-akyLuep, xoua sce
yacTille Npo BariTHY XiHKY MiKNYETLCA aKyLLepKa. Y nikapHi akyLuep-
Ka npuiimac ¢isionoriyHi nonorun. Bona byae gornsgatu 3a To6010
6inbLUYy YacTUHY Yacy. bavxye o KiHLUA nonoriB y Nosorosin 3ani
MOXKe 3'ABUTUCS aKyLLep-riHekosior. HeoHaTonor npmnbyae NpoTarom
12 roaviH nicna HapoAXeHHs AUTUHM | NpoBeje peTenbHUA ornaj,
HOBOHapogykeHoro. OgHak, ik NPaBWIo, Nikap, AKNA Beje BariTHICTb,
He NPUCYTHIN Nig Yac nonoris.

PaiioHi3auia B 06cnyroByBaHHi BariTHUX BiACYTHSA - TOBTO XXiHKM
He 3060B'A3aHi KOPUCTYBATNCA NOCYramm Nikaps, aKNi npuimae
Yy HaBAMXUI A0 IXHBOro Micus NPOXUBAaHHSA MOMIKAIHIL,.

T MOXKeLU 3MIHUTU FiHEKO0Ta, AKLL0 Te6e He BNALLTOBYHOTh M0r0
nocnyru.

BinbLicTe rinekonoris y MNonbLuj - 4onoBiKN. AKLLO

B MEeBHIl KNiHiLi BCi nikapi - 40/10BiKK, NoLuyKam iHLy
KNiHiKy, B SIKilA NPUIAMAE XiHKa (B LibOMY MOXe A0MOMOrTH
LleHTP OXOPOHM 3/,0pOB's a0 ocepefoK coLjiaibHOI
pgonomoru). OgHaK MoXKe BUSIBUTUCS, LLIO Y AeAKNX
perioHax MonbLLui 6yse BaXKKo 3HaWTU XiHKY-FiHeKo1ora.

AKLLO NUTaHHA cTaTi Nikapsa ANa Tebe BaXInBe - CKaXky Npo e nig
yac 3anmcy Ha npuiiom. Y MNMonbLyi iHoAi NOTPIGHO J0Bro YekaTu Ha
npuiom Ao nikaps Ta Ha cneuianisoBaHi aHanisu. Kpalie Bigpasy
3anmcaTuncs Ha Npuiom Ao nikaps, aKUii To6i NigxoanTb, WO6 He
[l0BENIoCs CKacoByBaTU Bi3UT B OCTAHHIO XBUINHY. 3a3BMYali Ha
NOBTOPHWIA MPUNOM AOBOAUTLCSA YeKaTn 3HOBY.

[i3Halics, ckinbKy Yacy NoTpibHO YekaTy Ha Y3/l y nonikniHiLi, Aky
TV BigBigyeLwl. IHOA B KJiHiKaXx, Aie € BeIMKi Yueprn, BapTo 3anucaTu-
€Sl Ha BCi yNbTPa3BYKOBI AOCNIAXKEHHSA Ha MOYaTKy BariTHOCTI, LL,06
BOHW Bigbynu1cs B NOTPi6GHUIA Yac.

<|-|i.D.rOTOBKa no nonoriB> @




Wybor miejsca porodu

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




Buo6ip mMicus 1moJsioris

Buo6ip sikapHi

Y MonbLyi MOXXHa HapoA>KyBaTu B NlikapHi abo BaomMa. binbLiicTb
XXIHOK HapOaKyHOTb Y NiKapHSX. BU6Gip nikapHi € HeobXigHMM, Konu
ANA UbOro € MeANYHi NOKasaHHA, Hanpukaag, Koam BariTHICTb
3HaXoAUTbLCA Nij 3arpo3oto. [lomMallHi NoA0rM He NOKPNBALOTLCA
AepXaBHUM CTpaxyBaHHSM - Lie 03Ha4ae, Lo Tobi foBejeTbcs
CaMOCTIHO 3ana1aTUTK akyLuepLii 3a Lo Noc/yry.

Y pesskux mictax MonbLui MOXHa HapOAUTU B BYAVHKY HapOKEHHS
npu nikapHi. Lie micue, Ae XXiHKKU MOXYTb HapoAXKYBaTU HaMbiNbLL
NMPUPOAHO, KON 3 NEBHMX MNPUYMH (MNOB'A3aHMX 3i 340poB'am, Oi-
HaHCaMW) BOHU He MOXYTb HapoA>XyBaTu BgoMa. Monoruv B ni-
KapHAHOMY 6yANHKY HapogykeHHs piHaHCyoTbCa HauioHanbHUM
doHpom 3a0poB’a NFZ.

XiHKa, ika roTyeTbCA A0 MOJI0riB, MOXe BUbpaTu NiKapHIo, e BOHa
Xoue HapogykyBaTw. JlikapHi Mi>K CO60H0 BiAPi3HAIOTLCS - OpraHisavis
NONOroBOro BiAgAiNeHHS MOXe 6yTu pPi3HO, po3MnoAin 060B'A3KiB
MK aKkyLlepkamMn Ta fAikapsaMu moxe 6yTn pisHUM, KinbKicTb Ta
obnafHaHHA nanat Moxke 6yTn PisHUM. [N iHO3eMHOI NaLieHTKN
BaXX/INBO YN PO3MOB/IAIOTL NiKapi Ta aKyLLlepKn iHO3eMHUMUN MO-
BaMu - TOMy BapTo Lie 3'aCyBaTu LLe A0 No/oriB

TakoXk BaXXIMBUMM € TaK 3BaHi CTyrneHi pedpepeHTHOCTI (cneujianisa-
Lii) BigrnosigHoro BiggineHHs. XiHKM 3 HeyCKnagHeHoH BariTHICTIO
(To6TO 6€3 XXOAHUX YCKNAAHEHb) Y HANIeXXHWUIA TEPMiH HAaPOAXKYIOTb
y 3aknapax 3 I pisHeM pedepeHTHOCTI; nikapHi 3 II piBHeM pede-
PEHTHOCTI MaloTb 6YTV NPUCTOCOBaHI ANA 3abe3neyeHHs 6e3nekun
XKIHOK 3 BariTHICTIO B rpyni pUsnKy Ta HafaHHS iIHTEHCMBHOI Tepanii
HefoHOLIEeHUM AiTAM i HoBoHapogXXeHUM; III piBeHb pedepeHT-
HOCTi - AN151 XKIHOK 3 BUCOKUM PU3NKOM BariTHOCTI, MPNCTOCOBaHi
ANS BUXOZ)KYBaHHS AiTel, HapoaykeHnX A0 31 TUXKHSA BariTHOCTI,
3 BaZiaMun pO3BUTKY TOLLO.

AKLL0 BariTHICTb NPOTiKa€ HOPMabHO | HEMAa€E NPOTUNOKa3aHb A0
NPUPOAHUX NOOTIB He BapTo o6upaTn KNiHIYHUX NikapeHb. Kni-
HiYHa NikapHA NPUNMAaE CTYAEHTIB Ha CTaXXyBaHHS. 3a3BMYall BOHa
npu3HaveHa B OCHOBHOMY A1l B€jeHHS BariTHOCTI B rpyni pU3smky.
Y Takin nikapHi ctyaeHTn (060X cTaTei) MOXYTb 6YTU NPUCYTHIMM
nig Yac ornagy nauieHTKy i nig vyac nosnoris.
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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
wiedziala, ze:

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

badania naukowe potwierdzity, ze poréd w domu jest réwnie bez-
pieczny jak w szpitalu, gdy spetnione sg okreslone warunki: kobieta
jest zdrowa, pordd przyjmuje doswiadczona potozna, w razie potrze-
by zapewniony jest transport do szpitala (nie ma potrzeby 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 pozna¢
przed porodem! Liste potoznych domowych znajdziesz w Stowarzy-
szeniu Dobrze Urodzeni na www.dobrzeurodzeni.pl
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AKLO BariTHICTb YCKNajHeHa abo 3HaX0AUTLCS B 30Hi PU3KKY, Nikap
HanpaBUTb NALLEHTKY Y BiANOBIAHY NlIKapHIO AN AOMNAAY 3a XKIHKOK
Ta AUTUHOIO 3 YCKNaAHEHOI BariTHOCTI.

IHogi € nikapHi, Ae 3a NonepeHbLOI0 JOMOBJIEHICTIO MOXHA MPUATA
i NOANBUTMCSA, IK BUTNSIJA€E NONOroBUIA 3an abo NpuiiMansHe Biaai-
JIeHHs, NOroBOpUTY 3 NlikapeM abo akyLLepkoto. MNepesip, UM € Taka
MOX/IMBICTb Yy 06paHOMYy TO60I0 MONOroBOMY BYAMHKY.

Y BeNIKUX MiCTax TPanasatoTbCa CKNagHi cMTyalLlii - Konv B o6paHomy
NonorosomMy 6yANHKY HeMa€ MicLb ANS nNopoainni. Todi XiHKY Mo-
XYTb BifNPaBUTU B iHLLNIA NONOroBUIA 6YANHOK, a60 HaBITb B iHLLIE
MicTo! Taknii HEMPUEMHMIA JOCBIA TPANASETLCA 3 yCiMa XXiIHKaMK - He
TiNbKW 3 iHO3eMKaMW, ane i 3 NoJsibkaMu.

IIosroru BAOMa

UKR

Bce 6inbLue XiHOK y MonbLLi 06MpatoTe nonorv Bgoma. Taki nonoru
MatoTb 6araTto nepeBar - BOHW NMPOXoAATb Y CAOKIVHINA, iIHTUMHIA
aTmMocdepi, a HeraTMBHI paKToOpY NONOriB 3BeAeHI A0 MiHIMyMy. [T
Yac TakmMX MoJsioris 060B'A3KOBO MaE byTW NPUCYTHA KBasidikoBaHa
akyLlepka.

AKLL0 TV pO34YyMYELL LLOAO MOJIOTiB BAOMA, BapTO 3HATW, LLO:

JomaluHi nonoru B MNonblLui € neranbHUMK - Po3nopsigykeHHst MiHi-
CTpa OXOpOoHM 30poB'A Big 16 cepnHa 2018 p. (CTaHaapT nepuHa-
TaNbHOI ONOMOrI) CTBEPAXKYE, LU0 XKiHKa Ma€ NpaBo BMbmpaTu, ge
HapoAXKyBaTW i MONOrM MOXYTb BibyBaTUCA Y Hel BAOMA;

HayKOBIi fOoCNigKeHHS NiATBEPAUN, LLIO JOMALLIHI MOM0rM Tak caMmo
6e3neyHi, AK i N0A0rM B NiKapHi, AKLO AOTPMMaHIi NeBHi YyMOBU:
XiHKa 3j0poBa, Nosory NpuiMac JocsBigyveHa akyLlepka, TpaH-
CropT A0 NikapHi 3abe3neyeHnii y pasi notpebun (He NOTPi6HO 3a-
MOB/ATU LLUBUAKY AOMNOMOTY, LL06 BOHa cTosNa 6ins 6yanHKy, fo-
CTaTHbO NPMBATHOro aBTOMOb6INs).

Ha »anb, y MonbLLi BCe e ay>Ke Mano akyLlepok, ki nipuiiMaroTb
nonoru BaomMa. AKLLO TV BUpiLLIMAA HapOoAKyBaTU BAOMA, MNOYHM
LUYKaTW aKyLLepKy BXe HanpuKiHLi 1-ro TpuMecTpy BariTHOCTi - Bam
NoTPi6GHO No3HaioMuUTMCA 3a40Bro Ao rnonoris! CNMCoK akyLlepok,
AKi NPUAMaOTb JOMALLHi MOI0r1, MoXKHa 3HaTK B Acouiauii ,Jobpe
HapokeHHs" Ha calTi: 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 medycz-
nych

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

Plan porodu okresla preferencje - w jaki sposéb chciatabys, by od-
byt sie poréd (dotyczy to wszystkich okreséw porodu i tego, czy np.
chcesz by¢ aktywna podczas porodu i mie¢ mozliwo$¢ poruszania sie,
jakie sposoby tagodzenia boélu 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 pordéd.
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 poprodu>




I1;71aH 1I1I0JIOTiB

UKR

MnaH nonoris - Lie JOKYMEHT, B AKOMY XiHKa OMUCYE BCi CBOI OYiKy-
BaHHSA Ta NobaXkaHHS LLoAO0 Nonoris. 3rigHo 3 YNHHUM CTaHAAPTOM
HajaHHSA NepuHaTanbHOI 4OMOMOrM, TV MOBUHHA CKAACTX NaaH
pasom 3 aKkyLepKoto abo nikapem, KN Befe TBOK BariTHICTb.

Y nnaHi nosoris ¢/l onucaTy TBOi 0YiKyBaHHSA 3 TaKUX NMUTaHb:

MicLie Ta YMOBW NONOriB

NPUCYTHICTb CYyNPOBOKYO4O0i 0cobu;

TBOS 3rofla UM Hesroja Ha pi3Hi MeAuuHi NpoLeaypu

penirivHi Ta KyNnbTypHi HOPMWU | LiHHOCTI, AKNX TK 6aXka€eww AoTpU-
MyBaTWMCA Mifj, Yac nosoris

Y nnaHi nonorie BKasyeTbCs, IK came TU Xouyell, o6 npoxoannauv
rnosioru (Le CToCy€eTbCs BCiX NepioAiB MoJoriB i TOro, UM TU Xo4ell,
Hanpwuknag, 6yTv akTUBHOLO MifJ Yac NoAoriB i MaTN MOXNUBICTb
nepecyBaTuncs, Ki MeToAM NonerweHHs nosorosoro 60/t0 To6i
NiAXoAATb HaKpaLle, Y 0CO6INBO BaXKIMBUM € ANs Tebe 3axXmncT
NPOMEXUHW i T.4.). MNaH NoNoriB - Le TaKOX JOKYMEHT, B AKOMY
TN MOXeLL BUCNOBUTY CBOIO NOTPeby B 6e3nepepBHOMY KOHTAKTI
3 AUTUHOIO NPOTArOM NepLunX 2 rOAMH MiCNSA HaPOAXKEHHS, AKLLO
Lie J03BOJISIE CTaH 340POB'S MaatoKa.

CriouaTKy Tobi MoyKe 6yTI BaXKKO 3i6paTu BCi TBOI 0UiKyBaHHS i 3anu-
CaTn iX - PO3MOBaA 3 aKyLLIepKOoto abo NikapeM A0MOMOXKe BU3HAUNTK,
Lo came ansa Tebe BaXxxnneo. Mmn peKoMeHAYEMO CKOPUCTaTUCS
KpeaTopom Mnany Monoris Ha caiTi oHAy “HapoaxkyBaTu no-ntoj-
cbkun": http://www.rodzicpoludzku.pl/Plan-Porodu

3 TBOIM NJ1IaHOM MOOTiB NOBUHEH 03HANOMUTUNCA MeANYHWIA Nep-
COHas, KOn TV NoTpanuLl Ao Bigainy, Ha novaTky nosoris. OgHaK
nam'aTaw, Wwo nosioru - Lie nogis, B kil He BCe MOXHa nepeabaumnTu,
i Ay>ke MMOBIPHO, L0 6araTo 3 TBOIX NMAaHIB He 34iNCHATLCA. AKLLLO
3 MegnuYHMX abo opraHisauiiHX NPUYKXH fornag byae BigpisHATY-
CS Bif TOro, L0 3anncaHo y TBoemy naHi nonorie, Te6e NOBUHHI
JeTanbHo npoiHdopMyBaTK Npo Lie.
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Torba do szpitala

Torbe z potrzebnymi rzeczami przygotuj sobie kilka tygodni przed
planowanym terminem porodu. Dobrze jest spakowac sie razem
z osobg, 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 maijtki i staniki laktacyj-
ne), 2-3 dtugie koszule, kapcie i klapki pod prysznic, szlafrok/dtuga
bluza, rozpinane koszule nocne, ciepte skarpetki, odziez na wyjscie.

Kosmetyki i artykuty higieniczne

Zywnosé€ 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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CyMKa 10 JiiKapHi

MNigroTyii cymKy 3 HEOBXiAHMMM peyami 3a KiJibKa TUKHIB A0 MosoriB.
[Jlo6pe nakyBaTV peyi pa3om 3 /ILDANHOLO, sIka byae CynpoBOApKyBaTU
Te6e nig vac nonoris. Iii 6yae nerwe posnakoByBaTV TBO Basisy,
AKLLO BOHA 6aunTUMe, LLO Ae NeXUTb. Y MoNbLLi XiHKa NoOBUHHA
B3SITW 3 CO6010 10 NOJIOroBOro 6yANHKY nepeaycim oAsr, KOCMETUKY
Ta 3aco6WU ririeHn, a TakoXX ycCi peyi 47151 HOBOHaPOAXKEHOTO.

INoTpioHO Mami

AoKymeHTn

opsar

MonbcbKe nocBigYeHHA 0cobuM (NOCBigKa Ha NPOXMBaHHSA) abo
nacnopT, KapTa BariTHOCTI, pe3ynbTaTy aHanisiB, 3po6aeHunx nig
yac BariTHOCTi, ;OKYMEHT, Lo MiATBEPAXYE TBOI CTPAXOBKY.

binnsHa (6axkaHo ofHOPa30BI TPyCK Ta BroCTranbTepu ANs nakTawii),
2-3 poBri BinbHI ¢pyTO0NKMN, TanKK, WAbONaHLUi AN AyLwly, xanat/
JOBra CnopTMBKA, HiYHi COPOYUKM Ha 3aLLinKy, Tenji WKapneTku,
O4Ar Ha BUMWCKY 3 JTiIKapHi.

KocmeTuKa Ta 3acobu ririeHu

Dxa Ta Hanoi

IHwe

UKR

KocmeTumka, HeapomaTr3oBaHe MU0, 2-3 PYLLIHMKW, Naneposi pyLu-
HVIKW, CepBETKM, NPOKIAAKN AN BariTHUX (BeNKi MPOKNaaKK), nak-
TauiiHi NpoKNaaKu ANS rpyaen.

HerasoBaHa Boga, coku, Yaii, kaBa 6e3 KodeiHy, LLoCb CMavHeHbke
(wokonaga, ynobneHe neunso ToLo), pyKTH (A6ayKa, KanipopHiIn-
CbKN YOPHOCNB).

TenedoH i3 3apAgHMM NPUCTPOEM, MOHETH, NliKW, SKi NpUAMaEL
NocTiliHO, WOoCk MoYnTaTh
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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:

PL

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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ITIoTi6HO AUTHUHI

HaiMeHLUWIA PO3Mip 0AHOPA30BYIX MiAry30K, MapneBi neneHKkm (4-6 wr),
3 6aBOBHSIHI 604i, 2 TOHKi 6aBOBHSAHI LLAMOYKWX i i ogHa Tenilwla,
3 yonoBiuky abo PyTHONKNM | CNanbHUK (6adkaHO 3aLLinaHnii 3Bepxy
i 3HM3Y), LLKapneTKu,

ANTAYNT KpeM, piHa ANa KyNaHHS, PyLHUK, BOMOTi cepBeTKy,
KoLK a6o cnanbHUK. CTepunbHi 0AHOPa30Bi Map/ieBi NOB'A3KMK
MOXYTb BYTW NOTPIi6HiI.

AKLO XTOCh 3abupae Tebe 3 AUTUHOIO 3 MONOroBOro 6YANHKY aB-
TOoMO6ineMm, y Hoomy NOBUHHO 6yTK BiANOBiAHE aBTOKpPic/iO ANS
HOBOHapo/AXKeHoro!

3pa3okK CHHUCKY peyeil 10 JiKapHi

Ha yac nosoris:

OO Jooooog o

o4Ar ANna Mamu (ABi f,0Bri 6aBOBHSIHI COPOUKM ab0o
¢$yT60NKN, XanaT abo cnopTMBKa/CBETep Ha 3aLLlinky)
Tanoukwu, Teni WkapneTkn

nicnanonorosi NpoknagKuM Ans XiHok,Hanp. Bella mama
ririEHivHi cepseTKN

6anb3am fo ryb

KOCMeTVYHa BOAa-Cripei AN 0CBiXKEeHHS1 06114y
ynobneHa mysuka, epipHa onivika

6aBOBHSAHa XyCTUHKa abo HeBeNNKNI PYLUHNK

AN BUTUPaHHS 061144a/ansa koMmnpecis

LLLOCb NOICTY | MONUTY (TakoX AN 61N3bKOT II0ANHN)
3pYYHUIA oAar Ans 61n3bKOT NOANHM (Ha BUNaAoK rocnitanisauii
noTpibeH ogHOPa30BUI OAAT, KYNAEHWIA B NiKapHI, Kanui

PesynbTaTu 06CTE)XEHD:

0

I I B O

lpyna KpoBi Ta pe3yc-pakTop (opuriHan) - AKLLO pesyc-HeraTUBHWNIA
(Rh-), He0b6XiAHO 3A4aTK aHaNi3 Ha aHTUPE3YCHI aHTUTINA
aHani3 KpoBi Ha NPUCYTHICTb aHTUreHy Bipycy iHpeKLiiHoro
renatuTy B (3pobneHunii nicna 32-ro TUXKHA BariTHOCTI)

TecT Ha cninic - WR-TecT (pobuTbCs ABiYi Nig vac
BariTHOCTI - Ha NOYaTKy Ta HanMpWKiHLi BariTHOCTI)
pe3ynbTaT yIbTPa3BYKOBOIro A0C/iAXKEHHS

(BUKOHAHOrO Micna 36-ro TMXKHA BariTHOCTI)

OCTaHHI aHani3 ceui Ta Mopgonoris KpoBi

pe3ynbTaT Tecty Ha BIJ1 Ta Bipyc renatuty C

pe3ynbtaTt maska GBS

UKR
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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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AOKYyMeHTMH:

] NocBifYeHHsA 0cobn/NoCBiAKa Ha NPOXMBaHHA/NacnopT
KapTa BefleHHs BariTHOCTi

AnTadi peui Ansa nepe6yBaHHSA B N0J1I0roBoMy 6yANHKY (Mpn6an3Ho 3 AHi):

L] haiimeHwwmii po3Mip oiHOPa30BUX NiAry3KiB

(newborn) abo mapneBi neneHkn

BOJIOTi CepBeTKN AN AiTei

Kiflbka MapneBmX neneHoK ( JONOMIKHUX Npu
roAyBaHHi, KynaHHi) 6ansbko 5-6 Wt

2 6aBOBHSIHI TOHKI LLAMOYKKM Ta 0O4Ha TenJilla Lwano4ka
3-4 yonoBiuky (Ni>KaMKW 3i LUTAHUHaMW,

3PYUYHIiLLI Ha 3acTibKY MiXK HiDXXKaMK)

4 napwv 604i Ha KOPOTKNIA pyKaB i 2 napwv 604i Ha JOBrN pykaB
2 napw LUTaHiB 3 LUMPOKMM M'AIKMM MOSICOM Ha 3aBA3Kax
6aBOBHSIHI LLKApPMNeTKN Ta pyKaBNUYKN (LLL06 AUTUHA He
noapsnasna 06amyus)

naep abo cnanbHUK

PYLUHWUK ANSA KyNaHHSA

KOCMeTUKa (Ai3Haicsa nonepeAHLO B flikapHi, Lo byae
noTpi6HO, AesaKi NikapHi MaloTb BAACHY KOCMETUKY)
Octanisept ans gornagy 3a nyrnkom

(N Ay o

0

Ansa MamMu B nepLui AHi nicng nonoris B Nos10roBomMy 6yAnHKY:

UKR

copouKa 3 po3MipoMm, 3py4Ha A5 rogyBaHHSA

6 nap 6aBOBHAHNX TPYCKKIB (MPOAalOTLCS OAHOPA3OBI)
TyaneTHi npnéopu Ta KOCMeTUKa

2 TEMHIi pyLUHUKWN

Tanoukm

Xanar i wabonaHui Ans aywy

npoKnagKn NicnsipoAoBi 2-3 nayvkm

nanepoBi PYLLUHUKN

ManeHbKa nogylieyka abo nogyLika Ans rogyBaHHs
2 6rocTranbTepu Ans naktawii

nakTauiliHi npoknagkun aAnsa rpyaen

TenedoH i3 3apAAHNM NPUCTPOEM

MiHepanbHa HerasoBaHa BoJa, NAsLLKa 3 ¢inbTPOM
CyXnii nepekyc Ha 3 AHi

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), ktére pomaga cudzoziemcom w po-
rozumieniu sie z lekarzem - w wizycie lekarskiej moze ttumaczy¢
ttumacz-wolontariusz.

W Fundacji Polskie Forum Migracyjne mozesz liczy¢ na wsparcie po-
toznych méwigcych po rosyjsku, angielsku, francusku, a takze z ttu-
maczki na jezyk dari. Mogg one 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.

PL (Przygotowania do poprod u>




B AieHb MOBEPHEHHS AOA0MY:

IHWe:

0

0
0

Ooodo

oaAr Ans Mmamu (gy>ke 3pyyHi Ha nepLui AHi

nicns nosiorie CykHi Ta crigHuMLi)

oAAr ANa AUTUHU BiANOBIAHO A0 MOro4HMUX YMOB
aBTOMObi/IbHe KPic/I0 AN HEMOBAATH

He B KOXHI nikapHi € nepcoHan, AKMi BoNoAi€ iHO3eMHUMW MOBa-
MW. Bnbuparoum nikapHto, BisbMu Lie A0 yBaru. T Takox MoxeLu
CKOpUCTaTUCA JONOMOroo HeypsA0BUX opraHisauiri. Hanpuknag,
AcoduiaLiis NpaBoBOro BTpyyaHHs (www.interwencjaprawna.pl) gono-
Marae iHo3eMUAM CrifIkyBaTUCA 3 liKapeM - nepekiajay-BosioHTep
MoOXXe repekniagaTi nij 4ac MeauyHoro npuriomy.

Y ®oHgi Nonbcbkuii MirpauinHui ®opym T MoxeLl po3paxo-
BYBaTW Ha MiATPUMKY aKyLLUepoK, AKi PO3MOBASAOTbL POCiCbKOIO,
aHrNiNCcbKOK, pPaHLYy3bKO MOBaMM, a TaKOX Nepekiagaya 3 MOBU
Japi. BOHM MOXYyTb ONOMOITU 3 MiArOTOBKOLO 10 MOJIOFiB, @ TAKOX
B KOHTaKTi 3 NepCoHaNoM JliKapHi.

MpUCyTHICTL Nepekiagaya Moxe He 6yT MOXJ/IMBOLO Mif Yac ycix
MoJIoriB, ane T MoXKeLl AOMOBUTICS NPO Te, o6 BiH MNOCMiIKyBaBCs
3 nikapem a60 akyLLepKoto 3a3ganerigb.

KoJii TepMiH I10JI0TiB MUHYB

UKR

Toln dakT, Lo HacTana npu3HayeHa fikapem Agata nosoris, He 060B'A3-
KOBO 03HAa4ae, Lo TBOSA AUTMHA roToBa 3'ABUTNCA Ha CBIT. He icHye
MeToZy, 3a [J0rOMOror AKOro MoXHa 6yno 6 3i 100% BneBHeHICTIO
BU3HaUNTU ieHb HAapOAPKEHHS TBOEI AUTUHW. 3aN1€XKHO Bif, TOro, AKUIM
MeTOo/, BUKOPUCTOBYETLCA, AaTa € 6ifbLU-MeHL Npuban3Hoto. Haii-
TOYHiLLe BM3HaYaE TePMiH y/ibTPa3ByKoBe JOC/iKEHHS, MpoBejeHe
B NepLLUOMY TPUMECTPI BariTHOCTI: TOAi TOYHICTb CTAHOBUTL +/- 7 AHIB.
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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 roz-
luzni.

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.

Mozesz wczesniej przygotowac miesien macicy do porodu. Niektére
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Akwo Y3/ pobutbcs Mixk 14 i 20 TUXKHEM, TOYHICTL CTaHOBUTL 10
AHiB, Mi>K 21 i 30 TvOKHeM - 14 gHiB, a MixX 31 i 42 T>KHEM - 21 AeHb!
Hali6inbla noxmbka 3'aBNAETLCA Y BU3SHAYEHHI AaTV Ha OCHOBI
AaTN OCTaHHbLOI MeHCTpYyaLlii.

dPapmakonoriyHa CTMynsLis Nonoris BigbyBaeTbCA 3 6baraTbMa
XiHKamu B [MonbLi, Xoua nnle HeBENVKNIA BifCOTOK 3 HUX AiiCHO
noTpebye ii 3 MegNUHUX NPUYMH. PapMaKoorivyHa iHAYKLis YacTo
iHiLitOE TaK 3BaHMI “Kackag BTpy4YaHb”, LLLO O3HAYaE - HaCNigKM
OZIHOr0 BTPYyYaHHs “nikytoTbcs” 3a JonomMoroto iHworo. Le, B cBoto
yepry, Moxke NOpyLLUNTK $i3ioNoriuyHMNK MexaHi3m nosorie i cnpu-
YNHUTK 6araTto nNpobaem. ToMy BapToO PO3MISSHYTU MOXIMBICTb
BUKOPUCTaHHSA MPUPOAHUX METOAIB IHAYKLT, NepLL HiXX NpuiMaTK
pilleHHs Npo papMaKonoriyHy iHAYKLito.

Tn Mo>XkeLl NoYaTy BUKOPUCTOBYBATM iX, AKLLO nepebyBaeLl Ha 40
a60 6inbLue TUXKHI BariTHOCTI. NMpupoaHi MeToan iHAYKLIT MOXYTb
crpauoBaT nLLe TOAi, KON TBili OpraHism maie rotoBuin 4o
MoJIOriB, X04a TakoX BifJOMO, L0 BOHU epeKTUBHI He Yy BCiX BUMaAKax.

BrkopuctaHHS HeMeAKaMeHTO3HMX MeTOZiB iHAYKLiT He Hapa>Xkae
Ha PU3MK HaPOYKEHHS HeAJOHOLLIEHOT ANTUHW. SKLLO y Tebe fJaneknii
TepMiH NONOriB, BOHM MNPOCTO He CrpauoTb!

ITTo Mmo’Ke1 cripoOyBaTH:

MporynsHka

Cxoan

Linauy

®PisnyHa
6/IN3bKiCTb

UKR

KonnBaHHS cTeroH i cunia TsHKiHHS fonoMaratoTb AUTUHI MPUAHATY
MOJIOXKEHHS B POAOBMX LUsXaxX. Pyx MigTprMye novaTok nepenmis.
SIKLL,0 XO4eLL - MoTaHLol 3 NapTHepoM abo HaoAMHL. My3uika Tebe
e 6inbLue po3cnabuThb.

Cxogu (nigiom i cnyck). Mae cxoxumin edpekT 3 XoAb60t0

Macaxk akynyHKTYpHUX ToHOK. O HI€I0 3 TaKMX TOYOK € TOUKA, po3Ta-
LLIOBaHa Ha BifiICTaHi YOTUPLOX 3'€AHAHNX NasbLiB HaJ BHYTPIiLLIHIMW
LLMKONIOTKaMM 060X Hir. Macaxyii o6mnasi Toukn ogHo4vacHo 30-60
CeKyHJ, 3pobun nepepsy Ha 1-2 XBUAUHW.

Hi>kHa $pisryHa 6/1M3bKiCTb 3 KOXaHO IIOAMHO0 MOXEe J0MOMOrTH
npuckopuTX nonoru. Mig BNANBOM NO3UTUBHUX €MOLIA y XKiHKW Mo-
UYMHAE BUPOBAATUCA GinbLUe OKCUTOLIMHY, AKUIA BUKITMKAE Neperimu.
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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 poprodu>




MigrotysaTu M'A31 MaTKK A0 NOOriB MOXHa 3aspanerigb. [es-
Ki TpaBM MalOTb TOHi3ylOUY Aito, TO6TO pobnATL NepenMu 6inbLu
epeKTMBHUMM Mif Yac nonoris. AKyLLIepKN peKOMeHAY0Tb HacTil
3 INCTA MannHW. BiH gi€ i nicnsa nosoris, 3MyLLyOUM MaTKy KpalLle
CKOPOYYBaTUCS | SMEHLLIYIOTb KPOBOTEYY.

MoYHM NNTY Yali 3 NNCTA CYLLUEHOI MaJIMHX NPM6AM3HO 3a
4 TVXHI Ao TepMiHy nonoris. 3annii 0,5 n Boawn 3-4 ctonosi
JIOXKKW CYLUHI | BapW KinbKa XBUAWH. Muia 3 pa3uv Ha AeHb A0
KiHLS1 BariTHOCTI.

Onis NPUMYNU BeYipHbOi MiCTUTb LiiIHHY raMMa-niHoONeHo-
BY KMC/OTY, AKY OpraHi3aM nepeTBOPIOE Ha NpoCTarnaHANHN.
Mo>kHa BXMBaTU 3 34-ro TUXKHSA BariTHOCTI - ABiYi Ha AeHb
rno 500 mr.

Onisa waenii - CTUMYNIOE | NOCUIIOE CKOPOYEHHS MaTKM Nij
yac nosnoris. T MoxkeLl gogaTu ii y BaHHY (10 - 15 kpanensb)
a60 po3BecTU TaKy X KiIbKiCTb Kpanesb Y UBEPTi CKAAHKU
MuUrganesoi onii i BUKOPNCTOBYBaTU ANS Macaxy. He Buko-
puUCTOBY/A ii NiA Yac BariTHocTi!
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Poréd w Polsce

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

Nastepnie przejdziesz na sale 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 reguly wybieraja szpitale, ktére gwarantujg petng
intymno$¢. Pamietaj, ze i Ty mozesz wybrac szpital, nie musisz jechaé
do najblizszej placédwki. Poszukaj takiej, ktéra odpowiada wszystkim
Twoim potrzebom. Za poréd w sali pojedynczej nie powinno sie do-
datkowo ptaci¢.

A VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWV,

W réznych szpitalach opieka nad kobietg w czasie porodu wyglada

troche inaczej. W niektdérych w pierwszej fazie porodu kobiety zache-
ca sie, by chodzity, klekaty i zmienialy pozycje ciata. Badania nauko-
we potwierdzaja, ze zalecane poruszanie sie w czasie pierwszej fazy
porodu skraca czas porodu i zmniejsza bdl. W drugiej fazie porodu

kobiety zwykle rodzg w pozycji lezacej lub pétsiedzacej. Bardziej na-
turalng pozycjg dla kobiety do rodzenia jest siedzenie lub kucanie,
ale niestety nie we wszystkich szpitalach jest jednak taka mozliwos¢.
Zapytaj wczesniej w wybranym przez Ciebie szpitalu o to, jak moze

wygladaé poraod.

Skad wiedziec, ze to juz?

PL

Zwykle kilka dni przed porodem pojawiajg sie tzw. skurcze przepo-
wiadajgce - sg tagodne, trwajg kilka godzin i same mijajg. Potem
pojawiajg sie inne oznaki zblizajgcego sie porodu: duza ilos¢ geste-
go, czasem lekko rézowego albo brgzowego sluzu na bieliznie, bél
krzyza, biegunka i nudnosci lub wymioty. Odejscie wéd ptodowych
(kiedy wody ptyng gwattownym strumieniem albo sgczg sie powo-
li), to znak, ze pordd juz sie rozpoczat. Zadzwon do swojego szpita-
la i dowiedz sie, kiedy powinna$ 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
Spieszy¢. Jesli wody miaty zielony lub zielonkawy kolor i nieprzyjemny



ITostoru B IToJbiri

Maiixe 99 BiacoTKiB AiTel y MNonbLui HapoaXKyTbCA B NiKapHi. Y nono-
roBoMy 6YANHKY TV crioyaTKy noTpanuLl A0 NPUAMaabHOrO BiaAiNeHHs.
Tam Ha Tebe yekae popMasnbHiCTb - Tebe NoNpocATb HagaTh pe3ynbLTaTn
06CTeXeHb i JOKYMEHTH, aKyLLlepKa NorosopmnTb 3 To60t0 Npo nepe6ir
BariTHOCTi Ta CTaH TBOro 340p0B'a. T TakoX npolijeLl riHeKoNoriYHUIA
ornsAg i 3anuc KTT, wo6 BM3HauMTK, Ha AKOMY eTani nosioris nepebysaeLLl.

MoTim TV NigeL A0 NOMIOroBOro 3asy, KA 3a3BNUYali € OAHOMICHUM, Je
HaPOZYKYE NMLLIE OAHA XiHKa, ane B IikapHi MOXyTb 6yTu i ABOMICHI nana-
TN, X04a Lie Ay>Ke pigKicHe fiBMLLLe. 3a3BUYaii XiHKM 06MpatoTb MOJIOroBi
6yAVIHKW, SIKi rapaHTY0Tb NOBHY IHTUMHICTb. MaM'ATal, Lo TV TeXK MOXKeLLl
BU6paTV NOJIOroBUiA 6yANHOK, TO6i He 060B'A3KOBO iIXaTW A0 HaMBGANXK-
yoro 3aknagy. LLlykaii Toli, AKuiA BignoBigae BCim TBOiM notpebam. T He
NoBMHHa JonavyBaT 3a MO0rN B OAHOMICHOMY 3ani.

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAWV,

Y pi3HUX NikapHAX Aornsag 3a XiHKOoK NiJ Yac nonoris BUrnsaac geLo
no-pisHomy. Y AesKNX 3a0X0UYI0Th XXiIHOK XO4UTU, CTaBaTW Ha KoJliHa Ta
3MiHIOBaTV NOJIOXKEHHS Tina nig Yac nepLuoi pasmv nonoris. JocnigkeHHs
nigTBEpPAXXYHOTb, LLIO Mig Yac nepLuoi ¢pasu nosoris 6a>kaHo pyxaTucs:
Lie CKOPOYYE Yac NoJoriB i 3BMeHLUYE 6inb. Y apyrin ¢pasi nonoris >XiHKM
3a3BMYal HAPOAKYIOTb B MOJIOXKEHHI 1eXkaun abo Haniscuaaun. binbL
NpUpPoOAHE MOoJIOXKEHHS ANS XKIHKM - cMaAYn abo HaBMnoYinku, ane, Ha
>Kasib, Lie MOXJIMBO He y BCiX NlikapHsXx. Mouikaecs 3asganerigb B 06pa-
HOMY NOJIOFOBOMY 6YAVHKY, IK MOXYTb BUrNSiAaTU NOJIOTA.

SIK 3HaATH, 1[0 Yac HacraB?

3a3Buryali 3a Kiflbka AHIB 40 NOJOTiB 3'ABNASAIOTHCA TaK 3BaHi nonepegHi
neperiMm - BOHM C1abki, TPMBaKTh Kiflbka rofMH i MPoOXoAsATL cami co60to.
MoTim 3'aBNATLCA iHLWI 03HaKM HAaBNVKEHHS MONOTiB: BeNIMKA KiNbKicTb
rycToro, iHoZi 3n1erka po>keBoro abo KOpMYHEeBOro CAn3y Ha 6innsHi, 6inb
y CuHi, giapes i HyzoTa abo 6oBOTa. BigxoaykeHHS HaBKONOMNAIAHNX
BOJ (KON BOAM TeuyTb LWUBUAKUM MOTOKOM abo co4aTbCs MOBiIbHO)
€ 03HaKOI TOrOo, L0 MOJI0rM BXe noyanucs. 3atenedoHyi Ao NikapHi
i Ai3Halcs, konv To6i cnig npuixaTu. JlikapHi MatoTb Pi3Hi NIPaKTUKM LLOAO
LbOro. SIKLL0 BOAA YMCTa, TV MOXeLL NPOBeCTM BAOMA Bif, HOTVPLOX A0
LIeCTV roAuH, iHogi Ao 10 roaunH. MocniwaTt He NOTPI6HO. AKLLO X BOAN
6ynu 3eneHoro abo 3esieHyBaTOro KOLOPY i Mann HENPUEMHUIA 3anax,
Cnif 3BepHYTUCA B NiKapHIO NPOTAroM rogunHun. Jlpyra o3Haka nosoris
- CKOPOYEHHSI MaTKM. AKLL0 neperiMn peryaspHi, TpueatoTb 6inbLue 30



zapach, powinnas pojechac do szpitala w ciggu godziny. Drugim
objawem porodu sg skurcze macicy. Jesli skurcze sg regularne, trwajg
dtuzej niz 30 sekund, sg coraz silniejsze, a przerwy miedzy nimi robig
sie coraz krétsze, to jest duze prawdopodobienstwo, ze zaczat sie po-
réd. Pamietaj, ze kazdy pordd jest inny. Nawet jesli rodzitas wczesniej
dzieci, to moze by¢ zupetnie inne do$wiadczenie!

W ostatnich tygodniach cigzy ciato przygotowuje sie do porodu. Mo-
zesz dostrzec sygnaty z ciata, ktére Swiadczg o tym, ze cigza zbliza
sie ku koricowi. Sa 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 wod ptodowych)
odejscie czopa Sluzowego (czop $luzowy to gesta wydzielina o kon-
systencji galarety ,,zatykajaca” szyjke macicy w trakcie trwania cia-
zy). Jest to mechaniczna bariera ochronna przed drobnoustrojami,
ktére moga dostac sie do wnetrza macicy. Pod koniec cigzy szyjka
macicy przygotowuje sie do porodu i zaczyna sie skracac i delikat-
nie rozszerza¢, 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 nasilaja sie - zazwyczaj mozna
spokojnie 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 soba do
szpitala inng kobiete - kogos, z kim bedziesz czuta sie bezpiecznie;j.
Moze kogos, kto lepiej postuguje sie jezykiem polskim i moze poméc
Ci w kontakcie z potoznymi i lekarzami? To Twoja decyzja - w czasie
porodu nie musisz by¢ sama wsrdd obcych ludzi. Mozesz poprosi¢
o obecnos¢ douli, profesjonalnej asystentki porodowe;j.

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



CEKYHZ, CTalTb CULHILLUMMK, @ MPOMIKKA MDK HAMU CKOPOUYHOTLCS, €
BeNMKa AMOBIPHICTb TOro, L0 Noyanncsa nosaoru. NMam'atai, Wo KOXHi
NoIOr1 NPOXOAsiTb NO-pisHOMY. HaBiTb SIKLLO TV HapozyKyBasa paHille,
Lie Moyke 6yTr 30BCiM iHLLINIA JOCBiA!

Ha ocTaHHiX TVXKHAX BariTHOCTi opraHi3m roTyeTbCs 4,0 nosoris. T MoxeLu
NOMITUTV CUFHaM CBOIO TiNa, AKi BKa3yTb Ha Te, LLIO BariTHICTb Jo06irae
KiHug. Lle ¢isionorivHi o3Hakw, i TO6i He NOTPI6HO iIXaTn 3 HUMK A0 NiKapHi:

*  He3HayHe 3MeHLUeHHs Macu Tina

*  nocuieHi BOASHUCTI BUAINEeHHS 3 NONOroBMX LWAAXIB (SKi MOXHa no-
MWAKOBO NPUAHATY 3a NiATiIKAHHA HAaBKOJIOMAIAHUX BOA). AKLLO TV He
BMeBHEHa, L0 Lie Take - MOXKeLl 3p06buTY TeCT 3 anTekn Ha NiATIKaHHS
HaBKOIOMNIAHNX BOA)

*  BigXoAXXeHHS c1n3oBoi Npobku. Cin3oBa Npobka - Le 3rycTok cm3y
>KenenoAibHoi KOHCUCTEHL,T, AKW “3aKyrnoprE” LWNIAKY MaTKW Mnig vac
BariTHocTi. Lle MmexaHi4YHni 6ap’ep, L0 OXOPOHSE Bij MiKpoOpraHismis,
AKi MOXYTb NOTPanNMTM B MaTKy. HanpuKiHL BariTHOCTI LWMAKa MaTKn
roTYETbCA 0 NOJIONiB i MOYMHAE NOCTYNMOBO CKOPOYYBaTMCS i JIerko pos-
LUMNPOBATUCS, LLIO NMPU3BOANTDL A0 BiAXOAXKEHHS CIM30BOI NPo6Kku. Lie
CBiAYMTb MPO Te, WO LWKIAKa MaTKM NMOYMHAE “ao3piBaTn” Ao npouecy
nonorie. 3BepTaTnca Ao nikaps 3 Li€i NpuYnHM He 060B'A3KOBO.

* [lepeanonorosi neperiMn MoXyTb 6TV perynspHUMmM i TpUBaTU Kinbka
roAVH, asie BOHW 3aCMOKOKTLCA NiC/a1s Tensoi BaHHM a6o AyLuy. BoHn
JaroTb pajLle BiA4yTTa AUCKOMPOPTY, @ He CUIbHOTO 60110, He NOCKJIIo-
HOTbCA - 3a3BMYali MOXKHa CMOKIAHO BECTV PO3MOBY i ANXaTK, K | paHilue.

ITosioru B TOBApMCTBI OJIM3BKO1 0COOH

“CimelHi nonorn” cTaroTb gedasni nonynspHiwmnmy B MonbLwi. Monbebki
XiHKM 3a3BMYal HAPOKYHOTb Y MPUCYTHOCTI CBOIX Y0/0BiKiB/MapTHePIB.
3aKOoH Takox nepegbayae, Lo XXiHKa MOXKe HapoAyKyBaTu B MPUCYTHOCTI
6113bKOI NOAVIHM Ha CBili BUBip. OTke, y Tebe € MOXUIMBICTb B3ATU 3 CO6010
B MOJIOrOBUIA BYAVHOK iHLLY XIiHKY - Ty, 3 IKOO T 6ygeLl novyBaTu cebe
B 6iNbLUiV 6e3neLi. MoX/IMBO, KOrOCb, XTO KpalLie PO3MOB/ISIE NOJIbCLKOKO
MOBOHO i MO>Ke A0MOMOITV TO6I CMiNIKyBaTMCA 3 aKyLLepkamu Ta likapamm?
Lle TBOE pilLieHHSs - TM He MycuLL 6yTK OAHa cepej He3HaoMUX el
nig 4ac nosnoris. MoxeLl MONPOCUTY NPO NPUCYTHICTb A0YAN, NPOodeciriHOI
aKyLLepKw.

Jloyna - ue noanHa, ska MoxXe CyrnpoBoKyBaTK Tebe nig vac BaritTHOCTI,
nonorie Ta NiCASAN0A0OroBOro nepiosy. 3asBMyaii Lie XiHKa 3 A0CBif0M
MaTepUHCTBA, Aka NpPo¢peciiHO 3aMaETLCA MiATPMMKOI XKIiHOK. SKLL0
T X0o4eLl HaHATY TaKy NI0AMHY, NoLlyKa iHpopMmaLito, Hanpukiag,
Ha canTi www.doula.org.pl.



Porod - co sie bedzie dzialo?

Pierwszy W tym czasie bedziesz odczuwata regularne, niezbyt silne

okres porodu 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 towarzyszacej. W tym czasie dziecko
przesuwa sie w kanale rodnym i przystosowuje do skurczéw,
a to pomoze mu pézniej rozpoczg¢ samodzielne oddychanie.
Czesto koniec pierwszego etapu to najtrudniejszy moment
porodu. Mozesz odczuwac rezygnacje, przezywac kryzys,
zto$¢, 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.

Drugi Czyli parcie. Ten etap trwa zwykle do dwéch godzin. W trakcie

okres porodu 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.

g



ITosioru — 110 6yae BiZ0yBaTHCA?

Mepwnn
eTan nonorie

Apyrui
eTan nonorie

Y uei yac Tv BiguyBaTMMeLL perynsipHi, He HaATO CUJbHI
neperimu (KoXkHi 10 XBUAMH Bif NoYaTKy OAHIEI nepeiMun
[0 NoYyaTKy HacTyrnHoI). BOHM CTaHyTb iIHTEHCUBHILLMN
i YacTiwmmy, i Ao KiHUA nepLuoro nepiogy 6yayTb
BifbyBaTNCA KOXHI 3-5 XBUAMH. He yHUKal pyxy B Lield Yac,
HaBMaKW: X0, 3MiHIO/ NOMIOXKEHHS, NOXUTY CTerHamu,
Anxal cnokiiHo, BignoumBaii. Mpuiimun gy abo BaHHY.
MonerweHHs MoOXe NPUHeCTU Macax, KN 3pobuTb
CynpoBoAXyto4da ocoba. Y Lieii Yac Mantok NpocyBa€ETbCA
Nno PoAoBMX LUASXaX i aAaNTYETLCA A0 NepermiB, AKi
AOMOMOXYTb MOMY MOYaTH AMXaTu CaMocCTiliHoO. YacTo
KiHeLb MepLUoro eTany € HalcKAaAHiLLO YaCTUHO
nosiorie. T MoXeLl Big4yBaTU MPUTHIYEHICTb,
nepexusaTn KpU3y, 311iCTb, po3apaTyBaHHs. MNepLua
CTajisi NoNorie TpMBAE B cepeHbOMY 6/11M3bKO 14 roanH
3 MepBiCTKOM i 8 roAVH 3 HaCTYNHUMM AiTbMW. Mg yac
noJsioriB akyLlepka byae cayxaTu cepLebuTTa ANTUHN

i NepeBipsATN cuNy NeperimMiB 3a 4ONOMOro anapaTy
KTI. TakoX To6i NpoBeAyTb BHYTPILUHE aKyLlepcbKe
obcTexxeHHs. Moxe cTaTUCA Tak, WO BHYTPILLHIN

ornsg 6yae NnpoBOANTU akyLlep-riHekoor. AKLL0 TV He
xouyelLl, LW,06 Tebe ornfgaB Y0N0BiK, Haragav npo e
aKyLuepui, sKa cynpoBo)Kye Tebe nig yac nonoris.

To6To noTyru. Lieli eTan 3a3Buyaii TpMBae A0 ABOX roAuH. Mig
Yac KOXKHOI MOTYru roniska ANTUHW NPOCYBAETLCSA BNepes,.
BianouwvBari i po3cnabnaiica mixx neperimamu. Konw roniska
3'ABUTBCA B MPOMEXUHI, AUTVHA HAPOAUTLCA MPOTATrOM
AEeKiNbKOX XBUMMH. Y 6araTbox NoSIbCbKMX NiKapHAX
MOPOAINIAM YacTo PO3pi3aloTb NPOMEXUHY. Lie meagnyuHe
BTPYYaHHS 3a3BMYaii € pyTUHHMM, TOBTO He 060B'A3KOBUM

Y KOXXHOMY KOHKpPeTHOMY BunagKy. Bapto obrosoputu Lie

3 aKyLLepKoro Ha noyaTky nosori.. Mig yac nepLuoro nepiogy
noJioriB 3a TO6O0 AornsijaTyMe akyLlepKa, ajie BoHa He byae
3 T060t0 Becb Yac. MMig vac gpyroro nepiody nosioris Moxe
6yTV NPUCYTHA biNbLua rpyna nikapis Ta akyLlepok. Ty MaeL
npaBo MNOMPOCUTY, 06 NOopyY 3 TO6OK ByNK TiNbKK Nikapi,
AKi 6e3nocepeAHbO 6epyTb y4acTb y NpUAMaHHI NONOriB.



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

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

Czwarty Jesli wszystko przebiegato prawidtowo, pozostaniesz

okres porodu w sali porodowej dwie godziny po porodzie -
mozesz wtedy cieszyc sie swoim dzieckiem, karmi¢
piersig, odpoczywa¢, a potozna bedzie obserwowac,
czy wszystko z Wami jest w porzadku.

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

W wiekszosci szpitali mozesz 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 bélu bez uzycia lekéw. Aby poméc
sobie w radzeniu z bélem 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

g @



TperTin
eTan nonorie

YeTBepTum
eTan nonorie

He xBuntorics, AKLLO TBOS AMTUHA He 3annave oapasy

nicns HapoAKeHHS, He 3aBXAun Tak 6yBae. MoXxnunBo,

BOHa CMOKIiiHO 3BUKA€E 0 HOBUX YMOB, LLI06 He3abapom
cnpobyBaTu BrepLle CMOKTaTu rpyav. besnocepegHiri
KOHTAaKT 3 Ma/IlokOM AornoMarae i Tobi - 3acrokotoe 6inb

i BTOMY. O pasy nicasi HapOKEHHS rosly HOBOHapPOAXKeHY
AVTVHY MNOBWHHI NOKNACTU Ha rpyAn MaTepi. Yepes Kifbka
XBUJIVIH MiCNS HAPOAPKEHHS ANTUHW 3HOBY MOYHYTbLCS
neperiMn - HapoANTLCA NaLeHTa. AKyLlepka nepesipuThb,
um NaaLeHTa HapoamIacs Lo, SIKLO B MaTLji 3a/IMLWNANCA
dparmeHTN, Nikap BUAANUTbL iX. 3a HEOOXiAHOCTI aKyLuepka
abo nikap Hak1aAalTb LUBM Ha PaHW MPOMEXMHU - Lie 3alime
KiflbKa XBW/IVH. LLle B nosioroBomy 3ani AUTUHY NPUKIaAa0Tb
[0 rpyaeii. bansbko ABOX rOAVH Mic/iA MNOAOriB MaTu i AUTUHA
3a/MLLA0TLCA B NOJIOrOBiM KiMHATI Mij HarnsaA0M akyLUepKu.

AKLL0 BCe NpoiLwno Aobpe, Tn 3anuwmLcs

B MOJIOrOBili KIMHaTi MPOTAroM ABOX rOAVH Micns
NONOriB - 3MOXeLl HaCON0AXKYBaTMUCA MalOKOM,
rogyBaTu rpyAbMU, BiANOYMBaATX, MOKW aKyLlepKa
cnocTepiraTmMe 3a TMM, Y/ BCe 3 BaMU rapasg.

Micns nonoris, AKLLO BCe NpoMLLIO gobpe i nosorv 6ynn Nnpnpoa-
HYMW, BU 3a/INLLNTECS 3 MaJIlOKOM Y flikapHi NPU6AN3HO 2-3 AHi.

Y 6inbLUOCTi NikapeHb TV MOXKeLL nepebyBaT B 6araToMicHii nanati
3 iHWKMK MaTepsaMn Ta iXHIMU Mantokamm abo 3a AoAaTKOBY NiaTy
BMO6PaTX OAHOMICHY nanary.

Citoco0H I10JIerIieHHs I10JIOTOBOIr0 00JII0

IcHye 6araTo cnoco6iB 3MeHLNTN 6inb 6e3 3acTocyBaHHS NikiB. [lo-
nomorTx cobi BnopaTuncs 3 6onem abo ANckoMPopTOM NPU MaTKOBUX
CKOPOYEHHSAX MOXHa:

noa6aii npo cBivi kompopT i BiguyTTA 6€3neKkun - nogymari npo
nonorun B TOBapuUCTBi 6113bKOT NOAVHMK, BigBigal nikapHio 3a3aa-
nerigb, W06 3HATN, K BUTNSAAE MicLie MONOTiB;

6yAb aKTUBHOM - X0AM, rolijarics, npucigaid, TaHuUtoi. Pyxaiics -
PyX € NPUPOAHNM CNOCO60M 60pOTHON 3 6onewm;
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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 woda

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

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

W Polsce dostepne sg farmakologiczne sposoby zmniejszenia bé6lu
w trakcie porodu (tzw. ,zastrzyk w kregostup”), ale moga powodo-
wac skutki uboczne. Wptywajg na Twoje samopoczucie, ale moga
mie¢ tez wptyw na stan zdrowia dziecka.. Niektére leki wptywaja
na zdolnosci dziecka do oddychania, albo na jego tetno, a inne
zwiekszajg ryzyko cesarskiego ciecia. Personel szpitala ma obo-
wigzek powiedzie¢ Ci, jaki Srodek przeciwbélowy podaje i jakie on
ma skutki uboczne. Ty decydujesz czy lek bedzie Ci podany.

Interwencje poloznicze

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

Co moze sie¢ wydarzy¢:

Sztuczne wywotanie porodu

PL

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

7



AHecTe3in

BUKOPUCTOBYI NepepBu MiX nepeiiMamu Ans BiAHOBAEHHS: 3po6u
KOBTOK BOAM, 3aM/t0LL, HA MUTb 0Yi, 3p06U TPOXM MNGLLUIA BANX
i AOBLUNIA BUANX, 3MIHU TPOXU MONIOKEHHS, NOBOPYLUW Njevynma,
LUMELD | FONIOBOO, MOMacaxkyih cobi o06nmyus;

NoN0rn NPoOXoAaTb Y MEBHOMY PUTMI: NepelriMun-rnepepsa, nepe-
rimu-nepepB.a. MNam'aTtal, LLO KOXHa nepeiMa HabMXKae TBOLO AN-
TUHY A0 BMXOAY Ha30BHI, a KOXKHa Mnaysa - Lie MOX/INBICTb TPOXU
BigMnoumnTn.

yepryBaTu XONOAHI Ta Tenai KOMMpecK, NSLLIOK 3 TeMNJI0 BOAOHO;
BUKOPUCTOBYI BOAY - Ha NepLUiil ¢pasi nonorie TM MoxeLl NPUnHN-
TV Ayw abo BaHHY. Y AesaKnX NiKapHSAX MOXHa nNpoBecTy 6inbLuy
YacTUHY nonoriB y BaHHi! ¥ BoAi T1 BignouymnHewl po3scnabuLucs
i BiguyeLl cebe kpalye;

BUAABaTU 3BYKM - He CTPUMYIiCS | He copoMcs iX. SKLLO KPUK, 3a-
AVLLKA YN XPUTiHHS A0MOMaralTb po3cnabuTtmcs - TUM Kpalwe.
Taki 3Bykv po3cnabnooTe M'A3U, 4OAAI0TE CUA | CNPUSAIOTL BUPO-
61eHHI0 3He601HI0HYNX FOPMOHIB eHA0PIHIB.

[OCTYMHiI dapmMaKonorivyHi cnocobm 3mMmeHLLeHHs 60/t0 nig vac
nosnorie (Bigomi AK “enigypanbHa aHecTesia"”), afne BOHU MOXYTb
BUKNMKATX NOBGIYHI epekTn. BOHM BNAMBaOTL Ha TBOE CaMoro-
UyTTS, @ TAKOX Ha 340POB'A ANTUHW. [leski npenapaTi BNANBalOTb
Ha 34aTHICTb ANTUHW AMXaTX abo cepuebuTTs, a iHLLI 36iNbLUYIOTH
pU3nK KecapeBOro po3TuHy. MepcoHan nikapHi 3060B'A3aHUI TOBI
NnoBifOMUTY, sike 3HebostoBaNbHe AA€E i Ki NO6iYHI epekT BOHO
Mae. T cama BUPILLYELL, Y/ NPUIAMATK Ui NiKW.

AKylIepcbKi BTpy4YaHHA

Monorun He 3aBXAW Bif6YyBalOTLCA NPUPOAHUM LUAAXOM. IHOA He-
06XigHe BTpyYaHHSs nikaps.

IITo Mmo>xe cTaTHCA:

CTumynsuia nonoris

Jikap MoXe NPU3HaYNTU CTUMYAIALLIFO NOANOTiB (TO6TO iHAYKLiIO), KON
3/0pOB'A MaTepi abo ANTUHW NOYMHAE NigAaBaTUCS PUSKKY. XKiHKa
Mae rnpaso 6yTun NoiHpopMOBaHOIO NPO NepeBary Ta pU3nKM Takoro
piLleHHs, o6 BUPILLUTK, UM NOrOKYETLCA BOHA Ha Take BTPYYaHHS.
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Zabiegowe ukoriczenie porodu

Cesarskie ciecie

Za pomocg specjalnych akcesoriéw medycznych wydobywa sie dziec-
ko, gdy kobieta nie jest w stanie sama go wyprze¢ i gdy pojawiajg sie
oznaki jego niedotlenienia. Decyzje o takiej interwencji podejmuje
sie w trakcie porodu - kiedy ze wzgledu na stan zdrowia dziecka
konieczne jest szybkie 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 zewngatrzoponowo 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 - pro$ 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 pu$¢ wode z kranu - szum moze okazac sie pomocny.

Pionizacja - czyli zeby$ szybko usiadta, a potem wstata na wtasne
nogi. Jesli ciecie byto w znieczuleniu ogélnym lub zewnatrzopono-
wym, potozna bedzie zacheca¢ Cie do wstania po kilku godzinach po
operacji, jedli natomiast w podpajeczynéwkowym - zaleca sie lezenie
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MpoueaypHe BTpyYaHHs Nif vac nonoris

KecapiB po3TuH

3a gornomMoroto cneliasibHUX MeANYHUX iIHCTPYMEHTIB AUTUHY BU-
TArYOTb, KOW XiHKa He B 3M03i CAMOCTIHO BULLITOBXHYTU ii i KON
€ 03HaKM rinoKcii. PiLUeHHs Npo Take BTPYyYaHHS NPUAMaETbCA Nij
Yyac Nonorie - KON HeobXiAgHe LWBUAKe 3aKiHYeHHS NosoriB Yepes
CTaH 340pOB'S AUTUHMW.

Yepes pisHOMaHITHI YCK/IaIHEHHS Ta PUSNK BUHNKHEHHS YCKNaAHEHb,
[0 HbOTO C/1iJ, BAABAaTUCA Y BUHATKOBUX CUTYaLLiSIX, KOV NPUPOAHI
nonorn HeMoXxnmei. IHOAi piLleHHsA NpPo KecapiB PO3TUH NpuUiiMa-
€TbCSA LWe 40 NoNoriB. IHKOAW pilLieHHSA NPUAMAETbLCS B MOIOrOBil
3ani, Konu, Hanpuknag, nikap NoMivae noripLeHHs CTaHy AUTUHN
abo ii HenpaBuabHe NosoXeHHA. OnepaLis NPoBOANTLCA Nij Hap-
KO30M. [MoBHe BifHOBNEHHS MaTepi MOXe 3aiHATY KinbKa MicsaLuiB.

ITTo HaiiBa>K/IMBillIe Biipa3y IIicJis I0JIOTiB
II/IIXOM KecapeBOr'o pO3THHY:

flkomora paHille KOHTaKT 3 AUTUHOIO Ta MOXJIUBICTb MPUrOPHY TN
il Ao ce6e. AKLLO TOBI pOBUTUMYTL enifypanbHy aHecTesito, Monpocx
noTpMMaTn ANTUHY Ha pyKax xo4a 6 gesakunin yac. AKLLo onepauis
npoxoAnna nig 3aralibHUM HapKO30M, AUTUHY BigAaayTb TO6i y Tak
3BaHil nicnsonepauirviHii nanaTi, AK TINbKU TV NPOKMHeLLICS. AKLL0
AVTUHY He NpUHeCcu Ao Tebe, T Ma€eLL NPaBo Ai3HaTMCA, YOMY BOHa
He 3 To60t0. [ly)ke BaXKN1BO AKOMOra LUBUALLIE MPUKNACTU AUTUHY
[0 rpyaei - nicns KkecapeBoro po3TMHY byae BaXKKo pobuTu ue
camocTinHo. O60B'A3KOBO MOMNPOCK NMPO JOMOMOry akyLiepky abo
MegacecTpy.

3MeHLUEeHHS CU/IbHOIOo 60110 - MONPOCK 3He6OToIoYE, iKe MOXHa
JaBaTn XiHLUj, Lo rogye rpyabmu. Micns onepadii T MoXeLL BigyyBaTm
X0noa, TPeMTIHHSA Tina abo OHIMIHHSA Hir. Lie HopManbHi cumnTomu,
ane AKLWO TV UMM CTypboBaHa, 3BepHUCA 0 Nikaps. T He moxkeLu
iCT, NOKW TBIl KNLLIEYHUK He NoYHe PpYHKLIOHYBaT/ - MepLLOD DKero
6yae ryctuia Bigsap pucy. lMicns BuganeHHs kateTepa 3 CeHOBOro
Mixypa iHOAi BUHMKaOTb NPo6aeMu i3 CeHOBUMYCKAHHSIM, Y TaKOMy
BMMNaZKY NONIA MPOMEXMHY Terna0ko BoAO abo nycTu BoAy 3 KpaHa -
LLYM MOXe JOMOMOrTU.

BunpsamneHHs - To6TO, W06 TV WWIBMAKO Cina, a NOTiM BCTana Ha
Horun. IKLWO0 po3pi3 NPOBOAMBCA Mij 3arajbHoOI abo enigypanbHO
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na ptasko co najmniej kilka godzin (zapobiega to wystgpieniu ze-
spotu popunkcyjnego, czyli silnych béléw gtowy). Przy pierwszym
wstawaniu moze bole¢, ale im wczesniej po operacji sie wstanie, tym
szybciej sie wréci do sprawnosci. Jesli zrobi Ci sie stabo, usigdz i po-
pro$ kogos, aby towarzyszyt Ci w drodze do ubikacji. W czasie kasz-
lu przytrzymaj delikatnie brzuch, mozesz to zrobi¢ matg poduszka,
ochroni Cie to przed bélem.

Wytrwatos¢ w karmieniu 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 cigcie”!

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 bledngg, jesli
jednak stanie sie bardziej bolesna, zaczerwieniona, opuchnieta, lub
zacznie sgczy¢ sie z niej jakas wydzielina, skonsultuj sie z potozng
lub lekarzem.



AK porasaxaTu

aHecTesi€ro, akyLLepKa 3aoxo4yBaTvMe Tebe BCTaTy Yepes Kinbka roguH
nicns onepadii, ToA4j K NpY CNiHanbHiA aHecTesii 6a)kaHO nonexaTn
NPUHarMHI Kinbka roauH (Lie 3anobira€ nocTrnyHKUiiHOMY CUHAPOMY,
TO6TO CU/IbHOMY FOJIOBHOMY 60/110). MpY NepLLIOMY BCTaBaHHI MOXe
6yTun 6onave, ane YMM LWIBMALLE T BCTaHeL Nicas onepawii, TUm
LIBKMALLE MOBepHeLUCcs A0 HOPMaibHOT ¢i3VYHOT dpopMM. AKLLO TN
BifuyBa€LL CNabKicTb, CAAb i MOMPOCU KOroCcb CYyNpoBOAXKYBaTu Tebe
Ao Tyanerty. Mia vac KaLuio M'AKo NPUTPUMYI XXMUBIT, MOXHa 3pobuTu
Lie 3a ;0NOMOror0 HeBENIMKOT NOAYLLKM, Lie 3aXUCTUTb Tebe Big 6oto.

Hanonernusictb y rpyaHOMY BUrof,0BYBaHHi - He po34apoByics,
AKLLO He BUXOAMTb Bigpasy. 3pasy nicis KecapeBoro po3TUHY Tobi
MOXKe 6YTIM BaXKKO rofyBaTiu rpyabmu. NMam'aTaii, Lo Moao3mso Gop-
MYETbCS LU A0 NOAOoriB, a NpobaeMu 3 NakTaLli€lo Ha NoYaTKy AOCUTb
noLumpeHi. IKLLo BM ByaeTe po3nyyeHi 3 AUTMHOK Ha TPUBANUIA Yac,
CNlif noyaTy CTUMYNOBATUW NTaKTaL,ito — 3Li4KyBaTy BPYYHY MNPOTArom
6 roanH nicns nonoris. Bipa B ycnix, NigTpyMka nepcoHany Ta 6nn3b-
KNX Yy 6iNbLLOCTI BUNAAKIB € 3aNOpPyKoo yCnixy. AKLL0 BUHUKAOTb
npo6aemMun, NONPOCK NPO PO3MOBY 3 KOHCY/ILTAHTOM 3 JlaKTaLlii.

NiaTpMKa 6n1N3bKNX Y NOBCAKAEGHHNX 060B'A3KaX. HaBiTb AKLL0
TV NaaHyBana 30BCiM iHLUi Nofory, He cnpuiimar KecapiB po3TuH
AIK HeBgauy. [onorui - e noAis B XUTTi, SKY HEMOX/IMBO NOBHICTIO
cnnaHyBaTun. Ha il nepebir BnavBae ayxe 6araTto ¢pakTopis, i He BCi
3 HUX MOXKHa nepeabaunTn. Mam'ATar TakoxX, Lo B 6inbLIOCTI BU-
najKis TBepAXeHHN ,041NH pa3 KecapiB PO3TUH - 3aBXAWN Kecapis
po3TUH" He BigNoOBIAa€E AilicHocTi!

3a paHOIo IIic/I onepanii?

Micue po3pisy 6yae 3axmuieHe noB'a3koto. MoB'sA3ka He NOBUHHA
HaMoKaTn, TOMY, AKLLO TV NPUIAMAELL AyLU, MTPUKPUIA LIO AiNSHKY,
Hanpuknag, pyLUHUKOM. 3a3B1Yali MOB'A3KY 3HIMAKOTb Ha HAaCTYMHNA
JAeHb nicns Kecapesoro po3TuHy. He xBuntoiics - Lie 6e3neyHo A1
Tebe i 4O3BOSIE NicnsoNepaLiiHii paHi kpaLle 3aroitucs. Micns 3HAT-
TS MNOB'A3KW TPUMaW paHy B YUCTOTI, MPOBITPIOW il AKOMOra yacTille
i He TpaBMyHi ii, HOCSYM 6iNN3HY, WO He NigXoAUTL No po3mipy. LLBn
3HiIMaloTb Yepes 6-8 AHIB NiCas NOOriB Y NiKapHi, Ae TV HapoAyXKyBana.
PeTenbHO BUMWUIA AiNSIHKY HABKOJ1I0 YTBOPEHOro py6LiA BOAOKO 3 MU-
oM, 6axkaHo rinoanepreHHMM, 6e3 3anaxy (cipe Muno, AnTaye MUO)
i BUCYLLM OHOPA30BMM PYLLUHMKOM. TaKoXX MOXKHa MPOTePTU BaTHUMM
ANCKaMn, 3MoYveHMM B OKTaHicenTi. 3 Yacom py6eLib MOBUHEH CBIT-
niwaTK, ane AKLO BiH CTa€ 6inbLl 60/104MM, YEPBOHUM, HABPAKANM
a60 coUnTbLCA, NPOKOHCYNBLTYCS 3 aKkyLLepKow abo fikapem.



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.

Standardy 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.
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Micna 3HATTA WBIB BapTO 3BepHYTUCA A0 ¢pi3ioTepaneBTa, AKUNA
HaBYUTb, AK MOb6iNi3yBaTu LWpam Micas KecapesBoro po3TuHy. Lie
JonomMoxxe Tob6i LWBKALLE BiJHOBUTUCS | YHUKHYTW YTBOPEHHS cra-
MoK Ha Micui onepauii.

Mam’'aTain!
LLlo >xiHka Ma€ NnpaBo NoroanNTUCS a6o He NoroAUTUCA
Ha 6yab-siKe 3anponoHOBaHe BTPYyYaHHs.

Ty TakoX Ma€eLL NpaBo 6yTn NOiIHPOPMOBaAHOIO NPO BCe, LLIO BigdyBa-
€TbCS 3 TO6010 260 TBOEIO AUTUHOIO MNif Yac nepebyBaHHS B NiKapHi.
HaBiTb AKLLO Y TBOIA KyNbTYpi He NPUAHATO NpPO BCe NUTaThn abo
NpoCcUTV NPo Aonomory, nam’aTai, wo B MNMonbLyi TM Ma€ewWw Ha ue
npaso. [lepcoHan nikapHi 3aBXAn rotoBuii To6i gonomorTu. He
6ivica NnTaT abo NPOCUTX NPO AOMOMOrY, KON TOBI LLOCb NOTPI6GHO.

CTaHJAApTH IePUHATAIBLHOTO OISy

Y NonbLyi 3 2019 poky AitoTe OpraHisaiviHi cTaHAapTV NepuHaTanb-
Horo gornsagy. Lie PosnopsgkeHHsA MiHicTpa 0XopoHu 340poB's Big, 16
cepnHs 2018 poky. (3akoHoaaBuuii BicHUK 2018 p., No3. 1756), Akuii
BCTaHOBJIIOE NpoLeAypy AOrNsaAy 3a XiHKOI Ta AUTUHOLO Mij vac
¢isionoriyHoi BariTHocTi, $pizionoriuHMx Nonoris, NicIANOA0roBOro
nepioay Ta Aornajy 3a HOBOHapPOAKEHUM.

Lie o3Hauae, Lo BCi 3aknaam B MobLui, AKi HaAATb NepUHaTaNbHIA
Jornaj, 3060B'A3aHi NpaLoBaTy BifNoBiAHO A0 NONOXEHb LibOro Ao-
KYyMeHTY. BiH CTOCyeTbCA NnLLe BariTHOCTI, No1oriB Ta ¢isionoriuHoro
niciIiNoN0roBoro nepioAy - BiH He BU3HA4aE npoeayp, HeobxigHmMx
y BUNaAKy NosoriB 3 ycKNagHeHHAMM (Hanpuknag, Konu nig yvac
nonoriB BAHMKAE NoTpeba B MeANYHOMY BTPYYaHHI B iX NPUPOAHNIA
nepe6ir, TO6TO B enigypanbHii aHecTesii).

KiIr04o0Bi I0JI0’KEeHHsI CTaHapTiB:

BariTHicTh

CTaHAapTV BU3HayaloTb 06car npodinakTMUYHNX NOCAYr, AiarHoc-
TUYHUX AOCNIAKEHb Ta MeANYHUX KOHCYNbTaLil Nig Yac BariTHoCTi,
a TaKoX TePMiHW, B AKi BOHV MOBUHHI 6YTN BUKOHaHI.



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 Twojg
i Twojego dziecka, a takze wzgledami medycznymi.

Moze Ci towarzyszyc¢ bliska osoba

PL

W czasie porodu moze towarzyszyc Ci bliska osoba - maz, partner
lub inna wskazana przez Ciebie osoba, np. mama, siostra, 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 uczestniczy¢ tylko jedna osoba towarzyszaca.



3a BariTHICTIO MOXe crocTepiraTy He SvLLe riHekosor, ane i (Npo Wwo
Mano XTO 3HAE) akyLLuepKa. AKLLO TBO BariTHICTb BeAe akyLLiepka, BOHa
NOBMHHA HeramHoO HanpaBuTK Tebe A0 nikapsa Npy NosABI ByAb-AKNX
TPUBOXHMX cMMMTOMIB. Ocob6a, fika Befie BariTHICTb, MOBUHHA CK1acTu
3 TO6010 NJIaH AOMNOJIOrOBOrO CNOCTEPEXEHHS | leTaNbHO 06roBOpUTA
Pi3Hi Nnpoueaypw Ta aHanisun, ki 6yayTb NPOBOANTUCA B MaBYTHLO-
My. 3BMYaliHO, Liei NiaH MoXe 6yTr 3MiHeHWIA B NpoLeci BariTHOCTI.

TBol IpaBa Nali€eHTKH

ITororm

MnaH nonorie

CtaHgapTu nepegbayatoTb BMGIp, Ae HapPOAXKyBaTU - TV MOXKeLLl
HapoAXKyBaTy B NiKapHi, 3 06paHOto NoAMHOK abo caMocTiliHo, ane
TN TaKOX MOXKeLL BUPILLUTN Hapoay)KyBaTu Bgoma. Monorv sgoma He
onnauytotbcs HO3 (HauioHanbHMM $OHAOM 340pPOB'SA), TOMY XiHKN,
AKi BUPILLAM HapoAXKyBaTM BAOMA 3 aKkyLLepKoto abo nikapem, no-
BWHHI 3an1aTnuTu 3a Le.

Mean4YHUN NnepcoHan 3060B'A3aHUIN NOBaXaTW TBOK IHTUMHICTb
i MigHICTb. T TaKoX MA€ELL MPaBO Ha NMOBHY Ta BUYeprHy iHpopmauiito
NpPOo CTaH TBOrO 3/10POB’A Ta 30POB'A TBOEI ANTUHW.

Mig yac BariTHOCTI TV MOXKeLL HanMcaTy NJ1aH NoJsioriB pasoM 3 0co6oto,
ska Beje TBO BariTHICTb (akyLlepkoto abo nikapem), Le TN AOKyY-
MeHTa, B AKOMY T MOXeLL BKa3aTun BCi CBOI OYiKyBaHHS LLOA0 MOJIOriB.

IHauBigyanbHUIA Nigxip,

Byab-ike BTpy4YaHHs B nepebir nonoris (MPUCKOPeHHS NosoriB, po3pis
NPOMEXMHM TOLLLO) Ma€ 6yTN 06r'pyHTOBaHe iHAMBIAYaNbHOI CUTY-
auieto, B AKi NepebyBa€ELL TV Ta TBOSA ANTMHA, @ TAKOX MeANYHUMU
nokKasaHHAMM.

3 T06010 MOXKe 6yTn 651M3bKa ocoba

UKR

Mig vac nonoris Te6e MoxXKe CynpoBoOAKYBaTN 6113bKa NOAMHA — YO-
noBiK, NapTHep abo iHWwa ocoba, siKy TV BKaXKeLl, Hanpukiag, Mmama,
cecTpa, nogpyra a6o goyna. JlikapHst He MoXe BUMaraTu onaaTy 3a
nepebyBaHHS 6/11M3bKOT 0CO6U, AiKa NepeBULLYE GaKTUYHI BUTPATW,

Monorwu



Mozesz rodzi¢ aktywnie

Mozesz swobodnie poruszac sie w czasie catego porodu, stosowac
niefarmakologiczne metody tagodzenia bélu porodowego (ciepta
woda, masaz), korzysta¢ z pomocnych sprzetéw - pitki, drabinek.
Mozesz réwniez pi¢. W czasie parcia personel ma za zadanie 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
podawac wody, wody z glukozg czy sztucznej mieszanki dziecku, kté-
re jest karmione piersia.

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

g



NoB'A3aHi 3 peasisaLi€ro LbOoro npaea, 3a3Buyaii Lie He 6inbLie 10-50
310TUX. Y 6inbiocTi 3aknagiB y MonbLui nig vyac nonoris moxe 6yt
NPUCYTHS NLLe OAHA CYynpoBoAXKYytoYa ocoba.

Mo>keLl Hapof>KyBaTy aKTUBHO

Tr MoXKeLl BiNIbHO NepecyBaTUCA Mif Yac NooriB, BUKOPUCTOBYBaTH
HeMeAMKaMeHTO3Hi MeToAM 3He6oIeHHs (Tenaa Boja, Macax), Ko-
pUCTyBaTMCS AOMOMDKHUM 061aAHAHHAM - M'f4aMu, ApabrHKaMU.
Takoxx MOXKHa NUTK. Mig vyac NoTyr nepcoHan 3HaxXoANTLCA MOpyY,
06 AOMOMOrTU TO6I 3aAHATY Ha3PpYUHiLLIe NOMOXEHHS ANs MOTYT,
NpuAINatoUn ocobaney yBary BepT1KaabHOMY MOJIOKEHHIO.

MepLUnii KOHTaKT 3 AUTUHOIO

MepcoHan Nonorosoro 6yaMHKY NOBUHEH CIPUSATU MePLUOMY KOH-
TaKTy 3 AUTUHO “LLKipa A0 WKipn” oApasy nicas nonoris (ronoro
HOBOHAapPOAXKEHOr0 KNaAyTb Ha XMBIT MaTepi) LLoOHaMeHLUe Ha
ABi roavHW. BiH MoXe 6yTy nepepBaHUii nnLle y BUNaAKy SIKLLO
TO6i ab0 ANTUHI HeobXigHa MeanYHa gornomora. MpoTAromM Lboro
yacy MegnYHUA nepcoHan NOBUHEH AONOMOITY TO6i NpaBUAbLHO
NpUKNacTu AUTUHY Ao rpyaeii. NMonepeaHii megnuHuin ornag, (3a
LuKanor Anrap) MoXHa NPOBOANTU, KONU AUTUHA NEXNTb Ha XU-
BOTi y MaTepi. binbLl geTanbHW Ornsg ANTUHM NOBUHEH NMPOBECTY
negiatp abo HeoHaToM0r NPOTAroM 12 roAuH NicAa HapOAKEHHS.

[Aonomora y BuroaoByBaHHi B nepLui AHi Nicns HapoaKeHHs

MepcoHan 3060B'A3aHMI HagaTy Tobi BUYepnHy iHpopmauito npo
rpyAHe BUroJoBYBaHHS Ta NPOIHCTPYKTYBATK, IK MPaBU/IbHO rofyBaTi
rpyAaeMu. NepcoHan He NOBUHEH AaBaTu BOAy, BOAY 3 I1F0KO3010 abo
LUTYYHI CyMiLli ANTVHI, 1K@ 3HaX0AUTbCA Ha FPYAHOMY BUrOA40BYBaHHi.

Micnanonoroewnii gornag,

UKR

Micna noBepHeHHA AO0AOMY TV MA€LL NPaBo Ha LWoHalriMeHLe 4 Bi-
3UTK aKkyLepkn NepBUHHOT MeANYHOI AoMOoMOru (NepLwmnia BisnT
Bif6yBaETLCA He Ni3Hille HiXX Yepe3 48 rognH nicis NoBigOMIEHHS
aKyLLepKn rMpo HapoaKEHHS ANTUHW), BIANOBIAHO A0 iHAMBIAYaNbHMUX
notpe6 maTepi Ta ANTUHW. AKyLLEepKa NePBUHHOI MeAMYHOI 0MOMOr
NOBMHHA OLiHNTW CTaH TBOIO 3/J0POB'S Ta 340POB'A ANTUHU, OLIHUTI
®i3NYHUI PO3BUTOK Ta NPUGaBKy Y Ba3i TBOEI ANTUHW, HAAATK Nopa-
AW Ta pekomeHgauii LWoo Aornsgy 38 HOBOHapPOAXKEHO AUTMHOLO,
nigTpmaT Tebe y pasi BAHMKHEHHSI MPo61eM 3 IakTaui€ro Ta iHLINX
CKNAAHVX CUTYaLl, @ TaKOX, Y pasi Heob6XigHOCTI, NigKka3aTn yCTaHOBM,
Je TV MoXKeLl oTpUMaTu BiANoBigHY AonoMory.

Monorwu
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Pierwsze badania dziecka

Skala Apgar

Pierwsze badanie zwykle odbywa sie na brzuchu u mamy od razu
po narodzinach dziecka i zwykle robi je potozna. Jesli stan dziecka
jest dobry, to nie trzeba go zabiera¢. Potozna moze 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 s3: czynnosc serca, liczba oddechéw, zabarwienie skoéry,
napiecie miesni i reakcja na bodzce. Za kazdy parametr dziecko moze otrzymac
od 0 do 2 punktéw. W petni zdrowe dziecko otrzyma wiec w tej skali 10 punktow.

pL



[Tepirie o6CcTeKeHHA TUTUHU

Wkana Anrap

MepLunii 06CTeXXEeHHSA 3a3BMYall BifOYBA€ETbLCA Ha XXMBOTI MaTepi
Bifpasy nicns Hapoa)KeHHsA ANTUHM i NepeBaXKHO NPOBOAUTLCSA
aKyLlepkoto. AKLLO0 cTaH AUTUHN 3aA0BiNIbHUI, TO He NOTPI6HO
il 326mMpaTn. AKyLLepKa MOXe OLiHUTU ANTUHY Ha XXMBOTI MaTepi 3a
LKanoto Arrap. Jlnwe yepes ABi roAVHW MICAS HAPOAXKEHHS AUTUHY
CNif BUMIpATY Ta 3BaXKUTW. binbLu feTanbHWIA ornsg HeoHaTonora
NOBUHEH BiABYTMNCA NpoTArom 12 rogunH nicns HapogykeHHs. Ha
Xanb, Y AeAKUX NiKapHAX NepLUMiA KOHTaKT NepepuBaETLCS, | ANTUHY
3abupatoTb Big MaTepi, o6 3BaXKNTW Ta BUMIpATK ii. MepeBip nepeg,
nosoramu, K Lie NPakTUKY€ETbLCS Yy BUO6paHOMY TO6010 MOSIOrOBOMY
6yanHKY. MepLunin KOHTaKT - Le 6e3UiHHUA MOMEeHT 415 Bac 060X,
i AKLL0 HEMA€E MeJNYHNX NoKa3aHb, 10ro He MOXHa nepepmBeaTu.

Konn T TpyMaeLwl ANTUHY Ha pyKax i AMBULLCSA T4 B 0Yi, a BOHa
ANBUTbLCA Ha Tebe, y BalLlOMy MO3KY BiibyBatoTbCA AyXKe BaXKNUBI
npotiecu, ki GopMytoTb NpUB'A3aHicTb. INTNHa KOAYE TBIV 06pas, K
NOANHY, siKa byAe NikyBaTMCA NPo Hel i kil BOHa MoXKe A0BIpATH,
a Mama Koaye obpas AUTUHU K TOro, Ha Yni NoTpebun BoHa byae
pearyBaTu, W06 rapaHTyBaTW i1 6e3neky. Lleii npoLiec Ha3MBa€ETbCA
YTBOPEHHS 3B'A3KY | 6a3y€TbCA Ha B3aEMHOMY pe30HaHCi iIM6iYHOT
cMcTeMm MaMu i Mmantoka.

TouHO Taknii e NpoLiec BiAbYBa€ETLCA Mi>K MasIlOKOM i TaTOM, came
TOMY, TaTOBi Malloka BapTO TakoX CKOPUCTATMCA CU/IOLO liMBIYHOro
pe30oHaHcy B nepLUi XBUAMHW NiCNa Hapo)KeHHS i novaTu byaysa-
TW 3B'A30K 3i CBOIM Ma/1toKOM 3a A0MOMOIO 30pPOBOr0 KOHTaKTY,
AOTUKIB i CNiILHOIO CMOKIMHOIO AVXAHHS.

10-6anbHa LWWKana AN oLiHKM CTaHy HOBOHapoakeHoro Yepes 1, 3,5i 10
XBWJIVIH MicNA HapoayKeHHs. OLiHIOITbCA: YacToTa CepLieBMX CKOPOYEHb,
YacToTa AMXaHHS, KOMip LWKipy, M'A30BUIA TOHYC i peakLis Ha NoAPasHUKMU.
3a KO)KeH napameTp AnTMHa MoXke oTpumaTu Big 0 go 2 6anis. Takum
UMHOM, NMOBHICTIO 340poBa ANTUHA oTpumaE 10 6anis 3a Li€l0 LLKaNOL0.

UKR

Micna nonorie



Po porodzie - 6 waznych tygodni

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?

Béle i skurcze brzucha

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
zagoi¢ 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.



ITicJiisI I1IOJIOTIB — 6 BaKJIMBUX TH)KHIB

MepioA WecTn TUXKHIB NiCNSA MNONOriB HA3NBAETLCA NIC/AMOIOrOBUM
nepiogoMm. Y Lieih yac opraHi3m >XXiHK/ NOBepTaETLCA A0 CTaHY, AKNIA
6yB [0 BariTHOCTI, i afanTyeTbCca A0 HOBOI CMTyaLii. Yoro MoXkHa
ouikyBaTV B Lieli yac?

Binb y >xmBoTi Ta cnasmu

Lle pesynbTaT ckopoyeHHs MaTKW. Lie HenprueMHUIA, ane HopManb-
HWI Npouec. boni HaMcKNbHILWI B NepLuUi KinbKa AHIB Nicas Nonoris.
AKLWO 6inb CUNBHUIA, NPUAMK Nerke 3Heb6oNtoBaNbHeE.

KpoBoTeua T06TO0 NoOXii

Ty NOMITULL BUAINEHHSA 3i cTaTeBUX LWNAXIB: NepLli 3-7 AHIB BOHU
KPOB'SAHUCTI, B HAaCTYMHI AHi - KOPUYHEBI, HaNPUKiHLi - 6inyBaTi
i 3HMKaTb Yepes 5-6 TUXKHIB. MNpoLec oUNLLIEHHS MaTKU MPUCKO-
ploOTh pyX Ta rpyAHe BUroAoBYBaHHS. SKLLO: KpOBOTEYa panToBO
npnNuHUNaca abo 3HaYHO NocMAnANacs, TV NOMITUNA AyXe BENUKi
LUMATKN TKaHWH i BiAX0AM 3 HEMPUEMHUM 3anaxom, NigBuLmnacs
TemnepaTtypa abo Tu BiguyBa€LL cebe MOraHo - HeraHO 3BePHUCS
40 nikaps.

PaHa nicnsa Hagpisy npomMe>XXuHu

UKR

T moxkeLl BiguyBaTy 6iNlb | TATHYYICTb y MicLi po3pisy. Lisa ginsHka
Mae€ 3aXXnTn npotarom 10 AHiB. baxxaHo AOTpMMYBaTUCA Tiri€EHN Ta
3abe3neunTy AOCTYN NOBITPS A0 PaHW.

He BUKOPUCTOBY TaMMOHM, YacTo MiHAM NPOKNaAKW, MU PyKK
[0 i nicns 3MiHM NPOKNAaAoK, a TaKoX MiAMMBAKCA MiCNA KOXXHOIo
BiABiAyBaHHSA Tyanery.

npocyLuyii paHy i 06/1aCTb MPOMEXXUHU CYXUM NnanepoBUM pyLu-
HUKOM

Hamaraiica He fieXkaTy B HN)XKHi 6inn3Hi, a niaknagai nia cig-
HULi NpoKnagKy, NAeTbCAS Npo Te, LWo6 A0 NPOMEXUHN NOCTynano
NoBiTpS, LLIO CNPUSE 3ar0EHHIO PaHU

HacCTYyMHOro AHA nicaa Nonoris cnpobyi po6uT BNpasu AN M'a-
3iB Kerens. BOHV NPMCKOPIOIOTL 3ar0OEHHS paHW MPOMEXUHM Ta
NoKpaLlyoTb poboTy M'A3iB. He XBMUIIOWCS, AKLLLO NOMITULL, LLIO He
Ma€LL YyTIMBOCTI B 06/1aCTi NPOMEXMHM, Lie HOPMasibHO | MUHe.

Micna nonorie



Przy ktopotach 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. mas¢ Aesculan.

Skéra na brzuchu po porodzie

Nocne poty

Nie dzwigaj

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 réwnowagi hormonalne;j.

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



AKwo € npOGHEMVI 3 ce4oBMNYyCKaHHAM

Brnopo>XHeHHA

Hamarariics yacTile XoAUTU B TyaseT, Lie JOMOMOdXe M'A3aM MaTKu
cKkopoTUTHCS. CeYOBMIMYCKaHHS Nic/isi NonoriB Moxe 6yTy ycknagHeHe
yepes HabpsIKM Ta cafHa B 06n1acTi ypeTpu. Bigkpuii KpaH - 3ByK
BOZAM, LLIO Kanae, fornomarae.

Mo>keLl JonomorT cobi 3a AONOMOrOto MiLlepPUHOBOI CBiYKMN. MK
6arato BoAM, K LibHO3epPHOBUI XNi6 | NPOAYKTU, WO MICTATb
KNITKOBMHY. He XBUIOCS NPO LWBW Ha MPOMEXWHI, MoXeLl npu-
TPUMYBaTU L0 AiNSHKY NPOK/aAKoHo.

BapunKo3He po3LUMPEHHS BEH 3aAHbLOr0 NpoxoAy (reMopoiA)

Lie pe3ynbTaT 3aCTo KPOBi y BEHaX Masioro Tasy i HAaTUCKY rofliBkx
AVTUHW Nig Yac nonoris. BeH HaBKO10 M'Ai3a aHabHOro chiHKTepa
HabpsikatoTb. Lisi 30Ha 60/11Tb, CBEP6UTHL i Neve. Komnpec 3 1bo40M
3MEeHLUNTb BiAUYTTS Xapy Ta NediHHA. Takox MoxeLl npuadatm
B anTeLj KallTaHOBY Masb, 63 peLienTy, Hanpuknag, Ma3sb Aesculan.

LLikipa Ha >XMBOTI nicns nonoris

HiyHa niTaunBicTb

He pBuvravi

MOBWHHO NPONTU KiflbKa TUXHIB, MepLL Hi>XK BOHa MOBEPHETLCS A0
HOpMasibHOro cTaHy. KomnpeciriHi nosicm nicna nonoris pobnate
M'A3u1 NiHMBMMU. Kpalye 3arimaTtncs isndHMmM BrpaBamMu, Koauv
CUI MOBEPHYTbLCS.

MepLui KinbKa AHIB Nicas NOAOTIB TV MOXKeLL NPOKNAATUCA BKPUTOKO
notoM. T TakoX NiTHITUMeL 6inbLue, HiXK 3a3BMYaiA, NPOTArom
AHA. TaKNM YNHOM OpraHi3M No36yBa€eTbCA 3aMBOI PiAVNHM, LLO
yTBOpMAaca MNif vac BariTHOCTI. Bce noBepHeTbCS 0 HOPMU, SIK
TiNbKM rOpMOHanbHUA $OH HOPMani3yeTbCs.

YHUKaN NiAHATTSA BaXKUX peyeli i poboTu, ika BMMarae TpyBanoro
Haxwuny. Lie Baxnmeo! HeaoTpMaHHS LiMX Nopag MoXke CpPUYNHU-
TN NOCTINHI Npo6aemMun 3i 340pOB'AM, TaKi AK HETPMMaHHS cedi abo
OnyLLLeHHS PenpoAyKTUBHNX OPraHi..



Zakonczenie okresu poporodowego

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

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

Emocje i relacje po porodzie
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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 mierzg 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 nastréj, spadek energii i motywacji. To
tak zwany , baby blues”, zupetnie naturalna reakcja na zmiany hormo-
nalne, a takze na nowy rytm zycia. Moze on trwac okoto dwdch-trzech
tygodni i mija samoistnie. Po tym czasie nastréj i Twéj rytm funkcjo-
nowania jako mamy powinien sie juz powoli stabilizowac.



3aKiHUYeHHs IiCJIAI0/IOr0BOro mepioay

Konwn nicnanonoroBa KpoBoTeya 3aKiHYNTLCSA NPUGAN3HO Ha 6-8
TUXKHI, CNiA NiITU Ha KOHTPONIBHWIA OrNsA A0 riHekonora, AK1i BiB
TBOIO BariTHICTb. Mig Yac Bi3UTY BiH Bi3bMe LIMTONOMYHNI aHanis
LUMAKM MaTKW Ta 3po6uTk yNbTpa3ByKoBe AOC/IAKEHHS MaTKW. BiH
TaKoX MOroBOpUTbL 3 TO6OK NPO KOHTPaLenLito nig Yac rpygHoro
BUroA0BYBaHHS i, AKLL0 TO6I Lie NOTpPi6HO, AONOMOXe NigiopaTn
BiANOBIAHNI MeTOoA KOHTpaLenyii.

Yepes KifibKa TUXXHIB Nic/i NONOriB BapTO 3BEpPHYTUCA A0 YporiHe-
KosioriyHoro ¢isioTepanesTa. PisioTepaneBT OLiHUTbL M'A3M Tasy,
AKi 6yI1 HanNpy>KeHi Nig Yac BariTHOCTI, Nig6epe NpaBuibHI BNpaBy,
HaBYUTb NPaLOBATY 3i LUPaMaMn NiCNA KecapeBoro po3TnHy abo
TpaBMaMu MPOMEXMHMU (SKLLLO BOHU €), @ TaKOXX HaBYUTL Tebe npa-
BW/IbHO CTOATU | POBUTY NOBCAKAEHHI CNPaBu 3 AUTUHOI Ha pyKax.

EMoI1ii Ta CTOCYHKH B IIiCJIAIIOJIOTOBUU I1ePiof

UKR

CTaBaHHA MaMolo - Lie npoLiec, AKMIA He 060B'A3KOBO BibYBaETLCSA
aBTOMATUYHO B MOMEHT HapoAXeHHs ANTuUHW. LLiBuaLle, BiH no-
Tpebye vacy Ta BigAaHOCTI.

Tino xiHKK nicna nonoris 36oine i BTOMAeHe, B TOMY YMCAi Yepes
AOrnsA 3a ANTUHOK TaKoX BHOYI. 3MIHIOETLCSA A060BU PUTM | BU-
HUKaE AediuunT CHyY, KiNbKiCTb | MOBTOPHOBAHICTb HOBUX 060B'A3KIB
MOXKe 6yT HEMOCKNBLHOLO | BUCHAX/TMBO. Bce Lie MoXe BUKINKATK
BTOMY, ApPaTiBINBICTb, po3yapyBaHHs. I Le Bce We € LikoM npu-
POAHUM i MNOLLIMPEHUM SBULLEM.

Y 3acobax MacoBoi iHpopmaLlii MaTeEPUHCTBO YacTo 306pakytoThb
AK IAMNIYHNIA Yac, KONW JUTUHA PO3BUBAETLCS 340POBOID, a 6aThb-
KM HacoNoAXKyTbCS CBOEID HOBOKO POJIIKO B XNTTI. Hacnipasgi X,
NPUEMHI MOMEHTW 3MiLLYIOTBCA 3i CKNagHUMK, a 6aTbKN LWOAHSA
CTUKaTbCA 3 6araTbMa TpyAHOLLLAMU Ta AUsieMaMu.

bBaraTto xiHok (40 80% mMonoaux Mam) Big4YyBatOTb 3HVKEHHS Ha-
CTpOto, 3aHenaa eHeprii Ta MOTMBAaLii NPOTAroM TUXKHS Nicns no-
nori.. Lle Tak 3BaHn “6e6i-61103" - LINKOM NpUpPOAHa peakLis Ha
rOpMOHabHi 3MiHW, @ TAaKOXX Ha HOBUW PUTM XUTTS. BoHa Moxe
TpuBaTU 6/1M3bKO ABOX-TPbOX TUXKHIB i MMHAE CMOHTaHHO. lMicns
LlbOro Yacy HacTpil i TBi pUTM GYHKLiOHYBaHHSA SK MaMW MOBUHHI
NocTynoBo cTabinisyBaTtumcs.

Micna nonorie



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

Depresja poporodowa nie mija sama, wymaga wsparcia psycho-
terpeutycznego oraz niekiedy farmakoterapii. Jesli zaobserwujesz
u siebie takie objawy, umoéw sie na spotkanie z psychologiem i/lub
psychiatrag. Wazne, zebys wiedziata, ze przyjmowanie lekéw nie musi
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
kobiet, ktére niedawno urodzity i znajg to doswiadczenie. Rozu-
mienie, 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;.
To diugotrwate poczucie przygnebienia, strachu i smutku. Jesli taka
reakcja trwa przez kilka tygodni po urodzeniu dziecka to konieczna
jest wizyta u psychologa lub psychiatry. Pamietaj - to sie zdarza!
Wiele kobiet ma po porodzie takie doswiadczenia.

Ruch po porodzie
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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.



AKLWO cKNagHi emoLii, HeBNEBHEHICTb Y CO6i AK MaMi Ta HebaXxaHHS
NiKayBaTUCS NPO AUTUHY | caMOT AUTUHW CYyNPOBOAXKYHOTE Tebe npo-
TAroM TPUBAOro rnepiogy yacy, Lie MoXke 03HayaTu, Lo 3'aBUANCA
CUMNTOMMU NiCASANONOroBOI Aenpecii, Bif AKOI CTpaXaaroTb 6113bKO
20% >ciHOK i 5% 4YonosikiB.

Micnsinonorosa Aenpecis He NPOXOANTL caMa Mo cobi, BoOHa NoTpebye
ncuxoTepaneBTUYHOI NIATPUMKM, a iHoAi 1 dapmakoTepanii. AKLo
TV cnocTepiraewl y cebe Taki CAMNTOMM, 3aNULLICA Ha NPUIAOM 0
ncuxonora Ta/a6o ncmxiatpa. BaxxnnBo 3HaTK, WO NpUiiom nikis
He NOBMHEH 03HayaTu 3aBepLUeHHS rPyAHOro BUro0BYyBaHHS,
siIKe TaKoXX Ma€ aHTuAenpecusHMi epekT. [locBigueHnin ncuxiaTp
NMPU3HAYNTb NiKN, AKi TaKOX 6e3neyYHi s TBOEI AUTUHWN.

IITo Mmo>Ke TOO1 JOIMOMOITH?

[lo3BONb COBI NPOXUTK NOYYTTS, AKi TV BiAUyBa€ELL, MOroBOpY Npo
HUX 3 YONOBIKOM, iIHLLNMUN 613bKMMU TOGI N0AbMIM 260 3BEPHUCSA
3a MiATPUMKOIO A0 iHLMX XIHOK, SIKi HELLLOAaBHO HAPOAW/IN | 3Ha-
/ioMi 3 LM J0CBiAOM. PO3YMiHHSA TOro, LLO TV He EANHA, XTO nepe-
XKMBAE nogibHe Nicns Nonorie, NnpMHece To6i NoierLeHHs.
Monpocn 6AN3bKNX NPO KOHKPETHY A0MNOMOrY i NiATPMMKY, 0CO-
6/11BO B MOBCAKAEHHOMY XUTTI.

Mogbalh Npo BigNOUYMHOK i penakc, rynsii, cnv, KOAm TBoOSA ANTUHA
CnnThb.

3BepHUCA 3a NCUXOONIYHOK AOMOMOrOH0, KON BigUy€eLl NoTpeby.

IHoA >XXiHKM Nicna NonoriB NepeXxnBalTb e CUbHILLI CKIagHi Ans
HUX emoii - 10-20% >KiHOK Big4YyBalOTh MiCNANOI0OroBy Aenpecito. Lie
TprBane BiguyTTa MPUrHIYEHOCTIi, CTPaxy Ta CMyTKY. SIKLLO Taka peak-
Lt TPVMBAE NPOTArOM AeKifIbKOX TUXKHIB NiCNA HAPOMKEHHS AUTUHMN,
TO Heob6XiAHO 3BepHYTUCA A0 Ncmxonora abo ncuxiatpa. MNam'aran -
Take 6yBa€! baraTo )KiHOK MatoTb TakUiA AOCBIA Micns NoJsoris.

Pyx micJis1 moJioriB

UKR

Y 6inbLUOCTi BUNaAKIB XXiHOK Y [M0NbLLj 320X04YH0Th 0 PyXy oApasy
nicna nonoris. To6To, IX 3a0X04YOTb CaMOCTIAIHO XO4UTU B AyLU,
B TyaneT, XOAUTWN Mo KOpuaopy. Y AesKUX KynbTypax € iHaKLue,
i XXIHKY 3a0X04yI0Tb NexaTu.

Micna nonorie
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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.



Hackinbku Ham BiAOMO, pyX CNPUSAE BiJHOBIEHHIO XiHKW Nicns
nosoris. AKLLO y Te6e € iHLi NepeKoHaHHS, NPOCTO CKaXWu MNpo Le
nepcoHasy nosioroBoro 6yAnHKY (Ha BUNagoK, AKLLO TV BifuyBaELL,
Lo Ha Tebe TUCHYTb | 3MYLLYIOTb /10 MOBEAIHKN, iKa ANA Tebe He
NPUNHATHA) . T MaELL NpaBo Ha CBOIO Ky/bTYpY i Ha Te, 06 nepe-
>KMBATK NOJIOMM i NiICASANONOroBUI Nepiog Tak, AK To6i KOMPOPTHO.

MonbCcbKMiA NepcoHan YacTo 3aoxovyBaTMe Tebe MoBOANTUCA TaKk,
AK BBaXKAETbCSA 340POBUM i NpaBuibHMM Y MonbLui - i ue 6yae He 3i
310ro ymunaty. NosicHeHHS LWoA0 TBOEI KY/IbTYPU MOBUHHO BUPILLUTYA
MOX/JINBi HEMOPO3YMiHHS.



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 Twoja niezalezng
relacje z dzieckiem

dbaj o siebie, znajdz choc troche czasu na odpoczynek

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

porozmawiaj z innymi znajomymi ojcami

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

wygospodaruj czas, ktéry spedzicie z partnerka tylko we dwoje.

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

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

P



Jl1a TaTa

Y nepLui Kinbka AHiB Nicas Nonaoris, 0co6a1MBo NepLUoi ANTUHN, TO6I
MOXKe 3/1aBaTunCS, LLO CBIT NepeBepHYBCs 3 Hir Ha ros10BY. 3MiHIOTb-
CA NPiopUTETU, 3MIHIOKTLCA CTOCYHKW 3 APY>KUHOK/MapTHEPKOHO.
Y nepLunii nepioa XXNTTa AUTUHU MaTU € AN Hel 0CO6INBOLO | He-
3aMiHHOIO NIOANHOL0. IX NOB'A3YE TICHNIA Ta IHTEHCUBHWI 3B'A30K.
CnocTepiraro4m 3a L€t 6/IM3bKICTIO | B3AEMOPO3YMiHHAM MiXX HUMW,
iHOAi TV MOXKeLl BiguyTu cebe cTOpoHHIM. To6i noTpibeH yac, wob
30pIiEHTYBATICA B Ll C1TyaLii Ta 3HaWTX CBOE MicLie. BiaHOCMHM MidK
6aTbKOM i AUTMHOIO BiAPI3HAKTLCSA, BOHW 3aCHOBaHi He Ha Gi3nYHINn
6113bKOCTI, L0 BUHWKAE B pe3ynbTaTi FPyAHOro BUro0BYyBaHHS, a
Ha 3B'A3KY, KU BNOYAOBYETLCA 3 HAaCOM.

LLlo T\ moxkeLl 3po6uTn

Mam’'saTai!

Bi3bMW BiZNyCTKY Ha NepLui KilbKa AHiB Mic/is HAPOAKEHHS ANTUHN;
nogb6ari npo maTip AUTUHW, BOHA NOTpebyBaTMe TBOEI 1acku Ta
nigTPUMKN;

Jony4arica Ao Aornsjy 3a AUTUHOLO Bif, CaMOro noyvatky;
3anuLWwanca 3 AUTUHOK HAaoAMHL, Le nobyaye Balli He3anexHi
CTOCYHKM 3 AUTUHOIO;

Abali npo cebe, 3HaxoAb X04a 6 TPOXU Yacy AN BiANOUNHKY;
[l03BOJIb CO6i TAaKOX MepeXKnBaTn BaXKKi MOYYTTS, BTOMY i po3ya-
pyBaHHS;

NOroBopu 3 iHWNMK 6aTbKaMu, AKX TV 3HAELLI;

roBOpU Mpo CBOI NOYYTTSH, NOTPe6bun, TPMBOrK, NPO Te, Lo BifbyBa-
€TbCS Y BaLLMX CTOCYHKaX i Mpo BaLly AUTUHY;

BUAINN Yac, LWo6 NobyTn 3 NapTHEPKOIO YABOX

LLlo 3riiHO 3 NONbCHLKNUM 3aKOHOAABCTBOM, 060€ 6aTbKiB Mat0Th
piBHI MpaBa Ta 060B'A3KM MO BifHOLUEHHIO A0 AUTUHW.

Y MNonbLuji 6aTbKo ANTUHN MOXeE 6YTY MPUCYTHIM Ha MoJsiorax
(AKLLO LbOro 6a)atoTb 060€: 6ATLKO | MaTK).

UKR

Micna nonorie



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?
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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.



3Buuai B JIiKapHi

Pamori Ta

Yomy BapTo?

AKWo nonoruv nporiayTb 6e3 ycknagHeHb i TW i AUTUHA byaeTe
3/,0p0OBi, BU npoBejeTe B NiKapHi 6/113bKo 2-3 AHIB. Y MNonbLui, Ha
BiAMIHY Bif AeSKMX iHWNX KPaiH, B CyCMiNbHOMY CIPUAHATTI, No-
norn - Le npmBaTHa, iIHTMMHa cnpas.a. [icna nonoris Te6e MOXyTb
BiABigyBaTW, ane pajLue HabAMXKYi poanyi: Yonosik/napTHep,
6aTbKW, HaM6AVXKUI, ane He binbLUa rpyna nogei. 3asBmnyain nuiie
ofHa NnoAnHa MoXxe nepebyBaTi 3 XXiHKOK OJHO4YacHO.

AKLO Y TBOI KyNbTYpi NPUIAHATO, W06 XiHKY Nicns nonorie Biagsiay-
BaJ10 6iflbLLe YieHiB CiMi - N1aHy CBOI Bi3UTK Tak, LWo6 ogHOYacHO
npuxoamnno He 6inbLue ABOX-TPbOX 0Ci6. BisnTn Benukoi rpynu
BiABifyBayiB He 6yAyTb BITaTUCA — MePCOHaNOM NiKapHi i iIHLIMK
nauieHTaMmu. KoXHa nikapHs TakoX Ma€ jeLo BiAMiHHI npaBuna
BiBiAyBaHHS - HalKpaLle NpocTo 3annTaT Npo HUX.

nevasi I'PyAHOIO BUI'OJA0OBYBAHHAA

IpyAHe MONOKO € ONTUMasIbHOLO Keto AN HOBOHapPOAXKEHOro.
AnTuRY cnig rogysaTn Ha BUMOrY, TO6TO BiAMOBIAHO A0 nNoTpe6
ANTUHW Ta MaTepi. MNig Yyac ogHoro rogyBaHHs cnif faBaTui O4HY
rpyAb, a nicnsa Toro, AK AUTMHA Noina 3 Hei, 3anpornoHyBaTu i Apy-
ry rpyab Ansi CMOKTaHHS. MMig yac HacTyrnHoro rogyBaHHs MOYHN
3 Ti€l rpyai, Ky ANTUHA CMOKTana, sk 3 Apyroi. IuTuHa NoBMHHa
aKTMBHO CMOKTaTUV FpPyAn LoHaliMeHLe 15 XBUAWH, a iHTepBanu
MK rogyBaHHAMW He MOBUHHI NepeBuLLyBaT 3 rognHW. IHTep-
Ba/IM Mi>K roAyBaHHAMM BiAPaxoBYOTbCSA Tak caMo, K i nepenmMu:
Bifi MoYaTKy OAHOro rogyBaHHsA A0 No4vaTKy HacTynHoro. Mepiog,
BUKJ/IOYHO rPYAHOro BUroloByBaHHSA (TO6TO rogyBaHHA AUTUHU
TiNbKW FPYAHUM MONIOKOM, HEeOro40BYBaHHS | HeJ0MOOBaHHS)
NOBWHEH TPMBAaTU NPOTArOM NepLUNX 6 MiCALIB XUTTA AUTUHN

TBOE MOJIOKO Halikpalle BiANoBigae noTpe6amM TBOro Mastoka. Ak
i Y KOXXHOTO CCaBLisl, MaTepPUHCbKE MOJIOKO NMPUCTOCOBAHE 0 TPaBHOI
34aTHOCTI MOJIOZOTO OpraHiaMy i Ma€e Takuii ckiag, o6 Moro pos-
BUTOK Big6yBaBCs HANIEXXHVM YMHOM.



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



TBOS DKa MiCTUTb BCi NOXKUBHiI peYOBUHU, HEOOXiAHI ANTUHI,
To6TO 6iNn0K, XONecTepuH, HEObXiAHNIA ANA NPaBUILHOIO A03pi-
BaHHSI HEPBOBOI CUCTEMU, HEHACUYEHi XXUPHI KNCNOTW i BiTaMiHWN
B MPaBU/IbHNX MNPOMOPLAX, @ TAKOX YNC/IEHHI GepMeHTN, FOPMOHM,
efleMeHTU KPOBI, XXMBI KNITUHW | paKTOPU POCTY TKaHWUH.

TBOE MOMIOKO 3axXuULLa€E ANTUHY Bif 6araTboXx XBOpo6, OCKiNbKY
3 HUM TV NepeAacLl ANTUHI aHTUTING AN 60poTb6bu: 3 6akTepiamu,
Bipycamu, rpybkamu, anepreHaMmu Ta TOKCMHaMu. Lieii mexaHism
3MIHIOETLCSA 3 YAaCOM i pearye Ha NOTOYHI NOTPe6u ANTUHK, HaNpU-
Knag, Konv Tu 3acTygnnacsa - TBOE MONOKO 3abe3snevye AUTUHY
aHTUTINAMW, AKi 3aXMLLatoThb i Big XBOpo6U.

MpupopaHe rpyaHe BUToA0BYBaHHSA TaKoXX KOpUCHe Ans Te6e.
BOHO 3HM>KYE pU3KK MiCNAMNON0OroBoOl KPOBOTEYi 3aBAAKN OKCUTOLMHY,
LU0 BUAINAETBCA Nig Yac rpyAHOro BUroAoBYBaHHS, AKNA BNINBAE
Ha CKOpPOYeHHS MaTKW. Bennke 3Ha4YeHHA MaE TakoX 3axXUCT Bij,
paky Ta octeonopo3y. Konu T rogyew AUTUHY rpyAbMun, NoA0B-
XYETbCSA nepiof 6e3 MeHCTpyalLlil, WO 3HUXKYE pU3NK aHeMmii. Kpim
TOro, rpyAHe BUrof0BYBaHHS J03BOJISIE CXYAHYTU NicNa BariTHOCTI
i 3anobirae OXXMpiHHIO.

pyAHe BUrofoBYyBaHHSA CMIPUSIE 3MiLlHEHHIO 3B'A3KY MiDK To6010
Ta ANTUHOIO. MaTu, fika rogye rpyabMu, K npaBuno, CrokinHia
i KpaLle cnpaBAsETbCA 3 TPYAHOLLLAMU MaTEPUHCTBA — Ha Lie CUJIb-
HO BMNAMBAE NPOSAKTUNH, FOPMOH, LLLO Pery/to€e NaKTaLito, aKni
HanalwToBye Tebe Ha HXXKHWIA | nackaBUA HACcTPil. 3 iHWOro 6oky,
iHTEHCMBHUIA KOHTaKT MiDK AUTUHOO | MaTip'to - 06iliMu, cnyxaHHS
cepuebuTTs, MornsA o4di B O4i - 3aCrOKOE AUTUHY i € BaX/IMBUM
ANS ICNXOMOTOPHOIO PO3BUTKY.

FpyAHe BUrofoBYBaHHS - Lie AeLleBo i 3py4Ho. [pyaHe MON0oKO
3aBXAM CBiXe, roToBe A0 BXWBaHHSA i NPUCTOCOBaHe A0 NoTpe6
AUTUHW. Mloro He NoTpi6HO roTysaTu, Nigirpisati um cTepunisysa-
TV nasweyku. NpupogHe BUrogo0BYBaHHSA He 06TSKYE CiMeNHUI
6OKET | € FapHOIO IHBECTULLIEID B MAaBYTHE ANTUHU, OCKINbKU
3MILHIOE 1T iIMYHITET i 3aXMLLaE Bif 6araTbox BUTPAT Ha NikK Ta flikapis.

B noposi g0 ycmixy

UKR

Mosip, Wo TV MoXkeLl rogyBaTu AUTUHY rpyAabMIN. He Ma€ 3Ha-
YeHHS POo3Mip TBOIX rpyAeri abo Te, UM rogyBasnn iHLUI XiHKW Y TBOIA
pPOAVHI. Y TBOIX rpyAsix € MONOKO!

Micna nonorie
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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 piersia nie jest
mozliwe (choroby matki, choroby dziecka, traumatyczne
doswiadczenia u matki, negatywne emocje zwigzane

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



UKR

Fnn6we BANXHW | BUANXHN, NOBOPYLUMX NJIEUNMA i LUMELO - Le
Aonomoxxke To6i poscnabuturca. Konm T Hanpy>xeHa, MOJOKY
BaXkue BUTIKaTWN yepes 3BYXKeHi NPOTOKU. INTUHI NnepeAaeTbCa
TBili NPUTHIYEHW HacTpili, TOMY BOHa naye i ApaTy€eTbCs, KON
MOIOKO He BUTIKa€E. He cnyxali noje, aki nig Burnagom goépux
nopag, nigpvBaroTb TBOI JOBipY A0 BJACHOrO Tisa i Bipy B CeHC
rpyAHOro BUrofoByBaHHS.

Mam’sTaii, LWo Bce NO3NTUBHE NiATPUMYE
nakTaLito, a Bce HeraTMBHe i rasibMye.

Y nepuui gHi i TVOKHI rogyvi AUTUHY YacTo, BignoBigHO Ao ii noTpe6,
He MeHLLe 8 pa3iB Ha ,06y. [pyAHe MOI0KO NepeTPaBAETLCS 6IM3bKO
1,5 rogniHn, TOMy ANTUHA MaE NPaBO 3roNoAHIT Yepes 1-3 roguHN.

He BigMoBnsAiica Big HiYHUX rogyBaHb! HiuHi rogyBaHHA MiCTATb
B 3 pa3u 6inbLue XXUPHUX KANCNOT, AKi NIATPUMYIOTb PO3BUTOK MO3KY
Ta HEPBOBOI CUCTEMU JUTUHN.

FogyBaHHSA Ma€ TpUBaTU AOCTaTHLO AO0BIO, 06 ANTMHA BCTUIA
HaiCTUCA | OTPUMATIN NOBHY KOPUCTD Bifj MaTePUHCbKOro MOJIOKA,
ane He MeHLue 15 XBUNWH. MepeKoHalics, L0 CMOKTaHHS aKTUBHE:
HIDKHO CTUMY/IOIA CMOKTaHHS CMASYOro HeMOBAATK 6ins rpygei.
KoXxHe npuknagaHHs Ao rpyser Mae 6yTy NpaBUIbHUM, 06 He
NOPYLUNTU MeXaHi3M CMOKTaHHS.

SIK BU3HAUNTW, LLLO FrOAYBaHHA € YCNiLLHNM?

TN Yy€ELL KOBTaHHSA Mif YaC CMOKTaHHSA rpyaen,

TW BiAYYBa€ELL NPUNANB MOIOKA (MOKOIOBAHHSA | HaNpPYy>XXeHHS
B rpyAsix, MOJIOKO BUTIKAE 3 iHLOI rpyAi),

po3cnabneHHs rpyaeit nicna rogyBaHHS,

ANTUHA aKTUBHa i 3a4,0B0OJIEHa NPOTArOM JHS,

AVWTNHAa NOBUHHA HabupaTn npnénansHo 120-240 rpamiB Ha
TUXAEHD,

T 3MIHIOEL 6113bKO 6-8 MOKPUX NiArY3HWKIB Ha [06Y.

MNam’'sTaii, Lo icHytTb cuUTyaLlii, KONW rpyAHe BUroA0BYBaHHS
HeMOoX/1MBe (xBopoba MaTepi, XBopoba ANTUHW, TPaBMaTUYHI
rnepexvnBaHHS y MaTepi, HeraTuBHI eMOoLLii, MOB'A3aHi 3 rpyAHUM
BUrOA0BYBaHHSAM). 3B'A30K 3 AUTUHOIO TV TaKOX MOXeLLl
BCTaHOBUTW, 06iiMatouu ii, AMBASAYNCE i B odi. MouyTTs,

AKI CynpOBOXKYHOTb roAyBaHHSA AUTUHW, € BXKINBUMN.

Micna nonorie



W jakiej pozycji karmic¢?

Na siedzaco

Spod pachy

Przyda Ci sie wygodny fotel i kilka poduszek. Siadaj lekko odchylona
do tytu - tak, aby miedzy udami i plecami byt kat rozwarty. Pod tok-
cie i pod gtowe mozesz utozy¢ poduszki. Dziecko utéz tak, aby jego
gtéwka byta we wgtebieniu Twojego tokcia, pupe trzymaj na dtoni.
Przystaw dziecko do piersi - a nie piers do dziecka! Powinno wtuli¢
sie w piers, 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 siedzgco. Jest wygodne zwtaszcza
po cesarskim cieciu i przy karmieniu wczesniaka. Dziecko zwrécone
jest brzuszkiem do twojego boku, a jego nézki znajduja sie pod twojg
pachga. We wgtebieniu tokcia jest pupa dziecka, w gtéwke podtrzy-
mujesz reka.

Karmienie w pozycji lezacej

PL

Mama i dziecko leza na boku, przodem do siebie. Swojg gtowe pode-
przyj poduszkami, nie sie na tokciu. Mozesz takze karmi¢ w pozycji
potlezagcej - 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 skonczonym karmieniu przytul do siebie dziecko w pozycji pio-
nowej, zeby mogto mu sie odbi¢ powietrze potkniete w czasie kar-
mienia. Mozesz mu w tym pomoc delikatnym poklepywaniem po
plecach lub po pupie.



B sAKiM 1103UIIii TOAyBaTHU JUTHHY?

Cnpgaun

3-nig naxsu

FopyBaHHA nexxaun

Tobi 3Haf0bUTLCA 3pyyHe Kpicno i Kinbka nogyok. Cigan 3nerka
BiIKMHYBLUMCb Ha3aj - Tak, LLI06 MiXK CTerHaMU i CNMHO 6YB Tynnii
KyT. MoXKHa nigKnactv noAyLKu nig NikTi Ta Nig ronosy. Po3Taluyii
ANTUHY Tak, W06 ii ronoBa 3HaxoAmnack y BUIMLLi TBOro NiKTS, a Cij-
HUYKM TPUMali Ha A0NOHi. Mprknaan ANTUHY L0 rpyfeid, a He rpyam
[0 ANTVHN! BOHa MOBMHHA MPUTUCHYTUCA A0 FPYAEeit, 3aX0nnT COCOK
3 apeoJioto, a ii rybm noBMHHI 6yT BUBEpPHYTI (ToAi BOHN 6yAyTb
CXOXi Ha poT pnbun). AnTnHa NOBMHHA BYTWN NOBepHYyTa 06ANYYSAM
[l0 TBOIO XWMBOTA, LLO6 i He AoBOAMIOCA NOBEPTATU FOMIOBY, LL,06
3N10BUTU FPYAM (BYLLKO, pyKa i CTErHO AUTUHN 3HaXOAATLCSA Ha OAHIN
NiHiT). be3anocepeAHbLO Nepes rogyBaHHAM MepeBip, UM HiC AUTUHU
3HaXO0ANTbLCSA TOYHO nepes COCKOM. AKLLO Lie He TaK - MepecyHb
PYKY pa3oMm 3 AUTUHOIO (He rpyaun!). AKLLO TK BigvyBa€Ll 6inb nicns
NPUKNaAaHHA AUTUHW, 06epedxXHO NoKaAmM NaneLb y KyTo4oK poTa
ANTUHW, Npnbepu rpyau i cnpobyii NpukKnacTu ii Lwe pas.

Lie mogudikauis rogyBaHHs cuaaun. BoHo 3pyyHe, ocob6mBo nicns
KecapeBOro po3TUHY i Npv roayBaHHI HEAOHOLLEHWX AiTel. AnTrHa
NeXUTb XXMBOTUKOM A0 TBOro 60Ky, a HiXXKKM 3HaXo4ATbCa y Tebe nig,
nMaxBoto. Y BUIML NiKTA 3HaXOAUTLCA CiAHMYKA Matoka, a roniBky
NiATPMMYELL PYKOHO.

Mama i guTrHa nexxaTb Ha 6oL, 06AnYYaM oanH A0 oaHoro. Miginpn
CBOIO r0N10BY NMOAyLLKaMW, @ He NiKTAMUN. T TaKoXK MOXKeLL rogyBaTm
B HaniBieXayoMy NMoJIOXKeHHi - ToAi ANTNHA NeXXNTb Ha TO6i.

3BMYaHO, BV 3 Ma/IlOKOM MOXeTe 3HaUTW iHLWY 3pyYHy ANS Bac
no3sy. Nam'ATai ronoBHe NpaBUAO - FOI0OBA MasjloKa 3aBXAWN
MOBUHHA 6YTY BULLE, HiXX CiAHNYKA.

3aKkiHYMBLUM rogyBaHHSA, MPUrOPHU ANTUHY A0 cebe BepTUKaNbHO,
Wo6 BOHa MOr/a BUNYCTUTU NOBITPA, AKe MPOKOBTHY/A Mij,
yac rogyBaHHS. T MoXKeLwl AOMNOMOTITHU il 3pobuTKn Le, HiIXKHO
rnonsieckaBLUM MO CAMHLi abo no cigHM4Kax.



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 lodéwece 3-8 dni w temperaturze 4°C.

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

Gdy pojawiaja sie problemy...

Bolesnosc i obrzek piersi

Pojawiajg sie zwykle w 3. i 4. dobie po porodzie, w zwigzku z tzw.
»,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.

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



MepekoHalics, Lo AUTMHA NPaBUIbHO NPUKIAaAeHa [0 rpyaei

il POTUK LUMPOKO BiAKPUTUIA, @ KiIHUMK HOCa i Nig6opiaaa Topka-
H0TbCSA rpyAaen

AVTNHA 3axonusa He nuLLe COCOK, ane i 6inbLuy YacTUHY apeonu
1T Wwiuky KpyrAi i He 3anani

Micns KiJIbKOX CMOKTa/IbHUX PYXiB YiTKO YYELL, AK KOBTaE

36epiraHHs rpyAHOro MoJsioka

3a noTpebu T MoXeLl 3LiAXXyBaTX MOIOKO 3a AOMOMOrol MoJio-
KOBiACMOKTYBa4da abo Bpy4Hy i 36epiratu 1oro Bij KilbKOX roanH
[0 KinbKOX MicsiliB. Bce 3anexuTb Big TeMnepatypu, Npu AKin
36epiraeTbcsi MOOKO.

Mpwn KiMHaTHI TemnepaTypi 4-6 rognH npu 19-26°C

Y xonoannbHUKy 3-8 AHiB rnpu 4°C

Y Mopo3unbHii kKamepi 6-12 micauis npy Temnepatypi Big -18 go
-20°C

Po3mMopoxkeHWIA NpoAyKT 36epiraTtv B XoNnoAnabHUKY A0 10 roguH.
Nam'aTaii! He MO)XKHa 3aMOpPOXyBaTX NOBTOPHO!

SIKIIT0 3’SABJIATHCS TPY/AHOII]...

Binb i Ha6psAK rpyae

MoTpickaHi cocku

3a3BurYali BOHU 3'9BASIOTLCA Ha 3-4 406y nicns nonoris, Yepes Tak
3BaHMI “MoNoYHMIA cnneck”. Yepes Kinbka AHIB Habpsik npolige, i rpy-
[V MOYHYTb BUPOBASATY CTiINIBKU MONOKA, CKiNbKM NOTPIGHO ANTUHI.
npuknagar ANTUHY A0 rpyAeit sKomora yacTille;

Ha HabpAKAi rpyan NPUKNaaM NPOXON0AHUIA KOMMpeC, Hanpukiag,
HeBeIMKNIA PYLLIHVIK (3 XON0ANBHMKA, He 3 MOPO3U/bHOI Kamepu!);
BrvnuBaii 2 cCKNAHKM Ha AeHb HacTOo LWaBAii, AKUIA NPUTrHIYYyE nak-

Tauito i Ma€e NnpoTm3anasnbHy Jito.

Lle TpannsieTbca, KOAN JUTUHA HEMPaBUIBLHO IOBUTL FPpyamn (BoHa
NOBMHHA 3aXOMNOBATN COCOK Pa3oM 3 apeosioto, a rybm NoBUHHI
6yTV BUBEPHYTI, AKYy pnéu).

MepeBip, U1 NpaBUNBLHO NPUKNAZAELL ANTUHY [0 FpyAen;
loayBaHHA NoYMHam 3i 340p0BOI rpyai.

Micna KoXXHOro rogyBaHHSA HaHeCU KiflbKa Kpanenb MOJIOKa Ha co-
COK Ta apeony i 3a/1ML J0 NOBHOIO BUCUXaHHS.

MpoBiTptoii rpyamn, He HoCcK BKNaAKn Ans 6rocTranbtepa.

)



Twardy guzek

B4l w piersi

Choroba Mamy

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

W trakcie zastoju mozesz 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 konsekwencjg nie-
wyleczonego zastoju pokarmu.

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

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

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

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

Konieczne moze byc leczenie przeciwzapalne lub podanie anty-
biotyku. Skontaktuj sie z doradcg laktacyjna, ktéra pomoze ocenic
Twaj stan i zaproponuje postepowanie.

Jesli dopadto Cie przeziebienie lub infekcja z wysokg gorgczka 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 pomocg dla dziecka w trakcie
choroby.
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TBepawuia Byson

Binb B rpyai

XBopo6a mamu

He MU rpyan Ao i nicns rogyBaHHSA, a AN LWOAEHHOrO TyaneTty
BUKOPWUCTOBYI HACTIl KaneHAynn 3aMiCTb MUJIbHOI BOAN.

3a3BuYaii Lie CMMMNTOM 3aCTO MOJIOKA, KW BUHVIKAE, KOS MOJIOKO
He MO>Ke BUTIKaTW 3 NEeBHOI YaCTUHW rpyAeid, Hanpukiag, Konm rpyam
CTUCKaOTbCS 610CTranbTEPOM ab0 AUTMHA LLUTOBXAE rPYAU HOraMu.
MPOKOHTPOIONA, W06 ANTMHA 12 NepeBaXkHO 3 IPyAi 3 3aCTOEM,
i YaCTO 3MiHIOV MOMOXKEHHS A1 roAyBaHHS.

Mia vac 3acToro MoxeLl cobi gonomorTun, npuiimatoum 1200 Mr ne-
LTUHY, KW NONerLye BiATIK MOJIOKa 3 XBOPOi MONOYHOI 3a/1031.

Ao 60nt04iCTb (6€3 AOTUKY) CUNIbHA, CYNPOBOAKYETLCA Noyep-
BOHiIHHSIM, JIOMOTOIO B KiCTKaX, CXOXOK AK NpW rpuvni, i BACOKOIO
TeMnepaTypolto - Lie CBiAYNTb NPO 3anajeHHs MOJIOYHOI 3a/1031,
sIKe HalyacTile € HacNigKoM HeNikoBaHOro 3aCTOK MOJIOKa.

npuknagarv AUTUHY A0 rpyAein skomora yacTiwe. SKLo To6i 34a-
€TbCS, L0 MOJIOKO BaXKKO BUM/IMBAE, NPUKNaan nepej rogyBaHHAM
Tennuin Komnpec;

nig 4Yac roagyBaHHS MOXHa 3p06UTU Ay>Ke Nerknini Macaxk (Mantoro-
UM HeBeNMKi KONa HaBKOJIO COCKa), AKN fonomarae po3cnabutu
NpPOTOKW;

nicns rogyBaHHSA NPUKIaAN A0 rpyAeit NPOXoNoAHVIA, 31erka nom's-
T ANCT 6inokKavaHHOI KanycTu (BiH Ma€ NpoTM3ananbHy Ta CTAry-
rouy Aito);

Y U4bOMY BUMAAKY TakoX KOPMCHO A0AATKOBO NPUAHATK 1200 mr
NeunTnRYy;

MOXKe 3HaA0bUTNCA NpoTU3anasbHe NlikyBaHHA abo NPUIAOM aHTU-
6i0TMKiB. 3BEepPHMCSA 40 KOHCY/NbTaHTa 3 akTauii, AKUA AOoMomMoxe
OLLIHWTM TBIlA CTaH i 3anNpoOnNoOHYe NojanbLui Aji.

Ao TM 3acTyamnnaca abo nigxonwna iHpeKLito 3 BUCOKOIO TeMnepa-
TYpOI0, HanpuKnag, rpun, nam'aTar, Lo Bce 04HO MoXeLl 6e3rneyHo
rogyBaTu AUTUHY rpyabMu. MNig yac rpyAHOro BUroAoBYBaHHS TBIl
opraHi3am BUpo6sE aHTUTINA AN 60poTb6U 3 XBOPO6OIO, AKi ANTK-
Ha OTPMMYE 3 MOJIOKOM. T caMa € HaliKpaLLyM 3aXUCHUM LLINTOM
i AonomMoroto Ans ANTUHU Nig vac XxBopobu.
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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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Besmneka JIiKiB 1 Tpas I1if Yac IPyAHOr0 BUT'OJ0ByBaHH

Mig vac rpyAHOro BUrofloByBaHHSA iHOAI BUHUKaIOTb CUTYaLii, Kon
NoTpi6bHO NpuiimaTK nikn. He 3abyab NOBIZOMUTY NiKaps, WO TN
roAyeLl rpyabMu, LWo6 BiH Mir NpM3HaYnTM Nikun, SKi He noTpanns-
IOTb Y MOJIOKO i € 6e3neyHnMn ans Tebe i TBOEI AUTUHN. SKLLO TU He
BreBHeHa, Y/ MOXHa NPUIAMaTX NeBHi NiKW/TpaBu Nig Yac rpyaHoOro
BUrOA0BYBaHHS, TV MOXKeLL NMepeBipnTY Lie Ha caiTi https://www.e-
lactancia.org/ - BBeAW Ha3By NiKiB/TpaB y NOLLYKOBY CUCTEMY.

SIKLLIO TV He BMEeBHEHa, Y/ MOXHa NPUAMaTKX NeBHi Jikun/
TpaBW Mif Yac rpyAHOro BUrO40BYBaHHS, TV MOXeLl
nepesipuTY Lie Ha caiTi https://www.e-lactancia.org/ -
BB/ Ha3By /iKiB/TpaB y MOLLUYKOBY CUCTEMY.

Ao y Tebe € npo6aemu abo CyMHiBU LLOA0 rPYAHOrO BUrOA0BY-
BaHHS, TV BifUyBaELLl, LLIO HE CNPABASAELLICA 3 NaKTaL|i€l0, BBAXKAELL,
LU0 MA€ELL HeOCTaTHLO MOJIOKA — MOrOBOPU 3 aKyLLIEPKO, KOHCY/b-
TaHTOM 3 nlakTauii abo iHWo AocBigveHo MaTip'to. HacnpaBgi
iCHYE Ay>XKe Mano cuTyauiii, AKi BAMaratoTb MPUNUHEHHS rPyAHOro
BUroAoByBaHHS. Te, L0 TO6i NOTPi6HO HalbinbLe - Myapa nopaja,
[06pPO3NUNUBICTE | PO3YMIHHS.

Bumnmcka 3 JrikapHi

UKR

Mpwn BUNKCLi 3 NONOroBOro 6YAMHKY NicNsa HaPOKEHHA AUTUHN
6aTbKV MOBUHHI OTPUMATW AOKYMEHT, AKN iHPOPMYE NPo Hapoa-
XKeHHS AUTUHN, TaK 3BaHe “MncbMOoBe MoBiJOM/IEHHSA NPO HapPOA-
XXEHHS ANTUHN". Lien sokymeHT ay>ke Baxxnueuia! Ha rioro nigctasi
B PALICi rMiHW, fe Hapoawniacsa AUTUHA, BUAAETbCA CBiAOLTBO Npo
HapoA)KeHHS (AeTasbHille Npo ue B po3aini “FOpuanyHi nutaHHS").

Micna nonorie @
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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>




3aTesrepOHYM 40 IMOMIK/TIHIKHA!

Konn T nosepHeLlcsa 3 AUTUHO A0L0MY 3 NMOJIOFOBOro 6YAMNHKY,
3aTenedoHy f0 06paHOi NONIKAIHIKM | NOBIAOM, LLO TN Hapoauna
ANTUHY, 3 KOl byaeLl BigBifyBaTW AaHY MOJiKNiHiKY. 3anuTai,
AKi popManbHOCTI MOTPIGHO BUKOHATW. Iicns Lboro nosikaiHika
NMOBMHHA HanNpaBuTK 40 TBOro A0A0MY aKyLLepKy, AKa orisHe An-
TUHY, BiANOBICTb Ha TBOI 3aNUTaHHSA LWOAO AOIMNAAY 3@ Helo, JacTb
nopaawn LLIoAO rogyBaHHA ANTUHW TOLLLO.

HoBuil puUTM QYHKITIOHYBaHHAI CIM’1

Mapam, y SKux 3'ABASETbCSA AUTUHA, 0COBIMBO MepLLa, MOXe 6yTur
Henerko.

BapTo e 10 rnosioris NoroBOpUTY NP0 Te, IK BU YSBSIETE CBOE XXUTTSA
3 AUTNHOIO: YOrO BU OUIKYETE, YOro 60oiTecs, AK XoueTe po34innTun
CBOi HOBi 060B'A3KN. Ogpa3y Nicasa NoJoriB XIiHKK YacTo BiACTOpO-
HIOIOTb CBOIX NapTHepiB Bij ANTUHW, Yepes Le BiguyBaloTb cebe
NOKNHYTUMW | NepeBaHTaXXeHUMU HOBMMUN 060B'A3KaMn. baTbku
4yZIOBO NIAAHAKOTh 3 AiTbMU, AKLLO M Aat0Th TaKy MOX/INBICTb. Byab-
Te 6aTbKaMM pa3oM, KOXKEH K BMI€ i CKiIbKM MOXe, po3ainsoymn
060B'A3KW, a TAKOX PajoLLi Ta eMoLiii, NoB'A3aHi 3 NOSABOIO BaLUO|
AVUTUHMN Ha CBIT.

Be3ymMoBHO, Nicas HapoKeHHSA ANTUHM KOXeH 3 Bac bygae 6inbLu
3aliHATMM, Y Bac 060X 3'aBUTbCA 6inbLue po6oTu. LliHyliTe 3ycunns
i BigaHiCTb O4MH OAHOrO, aJie TakoX MOCTIHO BU3Ha4alTe, XTO 4Yoro
noTpebye B HOBI cuTyaLii. lna BalLMX CTOCYHKiB 6yae HabaraTo
BaXKNMBiLlle, AKLLO B/ 3HaWAeTe Yac MOroBOPUTU OAUH 3 OAHUM,
KON AUTUHA CMNTb, HX NPUbupaTn, NpaTy UM roTyBaTu B Lieit yac.
AKLL0 Y BaC € MOX/IMBICTb, 3aNPOCiTh KOroCb 4ONOMOITU. MOXAMBO,
XTOCb i3 BaLLOi POAVHW YN ApY3iB MOXe NPUroTyBaTK BeYvepto abo
NiTN Ha NPOryNSAHKY 3 MastOKOM.

MepLwunii pik XXUTTA ANTUHWN - AyXe iIHTEHCMBHWI Yac. MNocTiriHe
HeAOCUMaHHS, LWKBaa HOBUX 3aBAaHb, TYP6OTM Npo po3BUTOK i 340-
POB'A ManloKa MOXYTb MPU3BECTU A0 TOro, L0 Mi>K BaMu Mo4acTi-
LLaKTh Cyrnepeyky i Hermopo3yMiHHs. [lainTe cobi vac, LWo6 3BUKHYTH
[0 HOBUX poiel. 3 KOXKHUM AHEM i TUXKHEM BU CTaBaTMMeTe BCe
6inbL fOCBiAYEHVMM 6BaTbKaMW, | Balll PUTM XXUTTS HaNaroAnTbCA.

UKR <I‘IepLui OHi Ta TUXHI 3 .D.VITVIHOK))




W co ubrac, 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 dtugim rekawem)- od 3 do 5 sztuk

Spioszki - 3 sztuki

czapeczki - 2 cienkie wigzane i 1 cieplejsza

pajacyki - 2 do 4 sztuk

cieplejsze pajacyki - ok. 2 sztuk

skarpetki - 2 pary (bez obcistych gumek)

sweterki lub bluzy zapinane z przodu - 2 sztuki

ciepty kombinezon, jezeli dziecko urodzone jest 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>




II[o ogsSITHYTH, III0 KYIIUTH?

IMepiuwuii oasr

O6upaii ofdar 3 HaTypanbHMX MaTepianis, 6e3 LIBIB, BENVKMX I'YA3UKIB
UK XKOPCTKMX BamcKaBok. MpuroaaTbcs:

Po3naLlluoHKy Ha fOBr1iA | KOPOTKMIA pyKas - 6/11M3bKO 3-5 LUT. pa3om
604i (Ha goBruii pykas) - 3-5 WT.

ni>xaMmkum - 3 LWT.

LLarno4kun - 2 TOHKi Ha 3aB'A3Ky i ogHa Tenniwa

YOIOBIUKMN - 2 - 4 T,

Tenni cnanbHUKW — 6M3bKO 2LWUT.

wKapnaTky - 2 napu (6e3 cTuckarunx pesnHok)

MKemnepn abo KOPTUHKM i3 3acTibKoto criepey - 2 LUTYKU

Tennunii KOMBIHe30H, AKLLO ANTMHA HapoAMIacs BOCeHM abo B3MIMKY,
a60 TOHKWI 6aBOBHSIHWNIA KOMGIHE30H ANs , NiTHIX” MastoKiB.

N5 3VIMOBMX MPOrYNIIHOK TaKOX 3HAZ06ATLCS: PyKaBUYUKY, TENINIA
cnanbHWiA MiLLoK, Tenna warnka. ns NiTHiX NporynsiHoK 3Haao06UTLCS
TOHKa Kerka.

Mepeg NepLUMM OAAraHHAM BUMeEPY OAsAr Npu HaliBULLIK TeMnepaTy-
pi, fO3BO/EHIl BUPOGHVKOM, BUKOPVCTOBYHOUM MOPOLLIOK a60 piguHy,
Nnpr3HaYveHy AN AUTAYOro OAAry. IX TakoXX MoXHa BMMpacyBaTu.

Peui 1711 CHY, IPOTY/ITHOK Ta MPOBiTPIOBAaHHS MaJIlOKa

UKR

KOLUMKW - 2 TOHKMX, 1 Tenniwmnii

HaBOJIOUKN HA KOLMKWN - 2-3 T

MPOCTUHI - 0 KOJIACKW Ta JiiXkKeyka ( Ha pe3nHLi) - 2-3 WwT

TenAniA cnanbHUN MiLLOK A0 KOSICKW Ha 3UMY

KNerMoHKM Nig NpocTMpPagno - 2 LUTYKN

6aBOBHSHI MNeNOLLKM - MOXKHa BUKOPUCTOBYBATW K NPOCTUPAANO,
BKPMBATW MakoKa, Kon Tenao, abo BUTUPATU TifIo NiC/A KyrnaHHS.
Mapnesi neneHkun

AKLWo 6yAeLl BUKOPMCTOBYBAaTY MapaeBi NefleHKN LWOoAHS, Tobi 3Ha-
[06UTbCA 6113bKO 60 LUTYK, OCKINIbKM X CK1aAatTh BABOE. AKLLO TN
NAaHyeLl BUKOPUCTOBYBATM OAHOPA30Bi NiArysku, Maw nig pykoro
6113bKO 10 WIT.Map/ieBUX MENIOLLOK - iX byAe 3pyyHOo niacTennTmn
AK MPOCTMPAANO0 Nif Yac CNoBMBaHHSA AUTUHM abo NigknagaTn Ha
nnede, Konu éygeLl HOCUTU AUTUHY Ha pyKax.

<|-|epLLliJ:l.HiTa TVI)KHi3.D.VITVIHOK)> @




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> @




KocmeTrka NOBUHHA 6yTr 3 sKOMOra NpocTiLlMM CK1aZjoM i B HeBe-
JNINKNX KiNbKOCTAX. BBOAB HOBI NPOAYKTN 06epe>XkHO, Lwo6 nomivaTti
MOX/IMBY anepriyHy peakuito. Obmpaii KocMeTuKy 6e3 apomaTmsaTo-
piB Ta 6apBHUKIB, cepTUiKoBaHy HaLioHaNbHM iHCTUTYTOM FiriEHN.

3po6u 3anac:

piaviHa AN KynaHHSA HEMOBANSAT

MapneBi ANCKN (415 MTPOMUBAHHSA O4Yeli, MPOMEXNHN)

LiTKa ANS BOSOCCA

HOXWLL AN19 06pi3aHHA HIrTiB (3 3aKpYreHNMIN KiHYMKaMK)

KpeM Bif nonpinocreii Ta NentoLLIKOBOro BUCKNY

6aBOBHSIHa MeJOLLKa, a 3rofoM - TOHKNA MaxpoBUIA PYLLUHUK A8
BUTUPAHHS ANTUHW NiCs KynaHHSA.

N>KeyKo 3 MaTpaLom

niacTMKoBa BaHHa Ta TepMOMETP A/11 BUMIpIOBaHHS TeMrnepaTtypu
BOAM

Kosnisicka

CNiHr (He 060B'A3KOBA piYy, ane Ayxe 3pyyHa i NPaKTU4Ha)
CyMKa-nepeHocka - B Hilh 6yae nocTiiHuin ,,SOS-Habip” ana nepeo-
AAraHHSA Ta, 3a NoTpe6bu, CNOBUBaHHS Mastoka, Kov BU He BAOMa.
aBTOKpIcno, ke BiANOBifaE NapaMmeTpam 6e3neku

$i3pO3UVH - AN NPOMUBAHHS o4eli ab0 Hoca ANTUHN MPU HEXUTI
(MOXHa KynuTx B anTeLi B 04HOPa30BUX yrakoBKax)

TepMomeTp

Hebynavsep AN iHranAuii Ta BBe4eHHS NikiB (Ha nepLuomy poLii
XUTTSA 6iNbLUICTb NiKiB BBOAATL iHransuiiHo).

(I'IepLui OHi Ta TUXKHI 3 .ﬂ.VITVIHOIO)




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 .
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/lorjiaa 3a TUTUHOIO

CrmoBUBaHHA

Kynanus

NiaroTyi BAOMa cneuiaNbHUA KYTOYOK 3 yciMa He0bXiAHMMM aKce-
cyapamu “nig pyKor”, HacKiIbKU Lie MOX/INBO.

3aBXau NiATPUMYI FONoBY ANTUHWN, KoK 6epell il Ha pykun. Mam's-
Tal, Wo6 HiKoNN He BUNPAMAATU Ha CUNY HIXKKM abo pyuKkn ANTU-
HW, KONn oasAraeLwl abo nepeogaraeLy iil

MNig vac 3MiHW NiAry3HWKa He NigHIMa ANTUHY 3@ HDKKW, OCKiNbKN
Lie LWKiANBO AN Ta30CTErHOBUX CYrnobiB, AKi LLe He pO3BUHYIMNCS.
LLLo6 3HATK Nigry3HUK, 06epexxHO nepeBepHU AUTUHY CoYaTKy Ha
OAVH 6iK, a NOTiM Ha iHWWIA, abo NigHIMK AyNKY ANTUHW, NiAKNaB-
LK Nif Hel pyKy.

Bumunia cigHuui Ta 061acTb NPOMEXNHU BaTHUMUN gUCKaMU i Te-
naoto BoAor. Take NigMmMBaHHA byse HabaraTo NPUEMHILLINM, HiXX
BUTUPAHHS BONOTMMU CepBeTKaMu, siKi € XoNo4HUMMN. 3anuLl BO-
Nori cepBeTKU AN BUXOAY Ha BYULHO.

MpoBiTpIO CIAHNYKN ANTUHW. 3MIHIOKYM MiATY3HWK, 3a4eKal ges-
KWIA Yac, nepLu HiXK ogaraTti HOBUIA. SIKLLO Ay>Ke Ternso, Aa ANTUHI
KifibKa pasiB NpoTArom AHa 6a13bko 30 XBUAWH noaexaTtn 6es nia-
ryska (nepesip, 4n ihi He X0NI04HO).

AKLL0 3'ABUIOCA MOYEPBOHIHHA abo BMCKN (Ha3MBaEMO Le nonpi-
NicTb), 3MacTu WKipy BiAMNOBIAHUM 3aco60M, NepLU HiXX oaaraTin
NiAry3HUK.

CnoBMBaHHA ANTUHU, AK | Byab-Ka iHWaA AiSNbHICTb, NOB'A3aHa
3 JOrNSA0M 3a Helo, - Lie YyAoBa Haroga nocrinkyBaTucs 3 Masto-
KOM i Mi3HaTW ioro KpaLye - po3MOBASAN 3 HUM i MOCMiXacs riomy.
Lle cnpaBai wkona nob6osi gnga Bac o6ox. Haconogxynca umumn
MOMeHTamu!

TemnepaTypa B KiMHaTi, Ae 6yse KynaTucs AMTUHA, NOBUHHA 6yTH
6113bKo 24°C, a Bofa - 65113bK0 37%. AKLLO LLKipa AUTUHU CXUTbHA
[0 cyxocTi abo aneprii, BapTO A0AATU Y BOAY ANSA KYMaHHS TPOXMU
PiAVHW ANA KYNaHHA 3 eMoJliEHTaMU. T TakoXX MOXeLl 3aMiHUTU
piAvHY ANs KyNnaHHA KpoxMasnem, 0JIMBKOBOKO ONi€to abo nom'sik-
LyBayaMu BOAM AN KyNaHHA AiTeln.
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Spacery
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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 naasze spacery. Unikaj ulic i sklepéw,
szczegdlnie centréw handlowych, gdzie zmysty dziecka atakowane
s3 silnymi bodzcami - gtosnymi dzwiekami, ostrym Swiattem i ob-
cymi zapachami. Po takim ,spacerze” maluch bedzie rozdrazniony
i zmeczony.
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IIporyassHKHu

Mepea TUM, IK 3aHYPUTU AUTUHY Y BaHHY, MPOMWIA i o4i Tenio
BO/ZI010 a60 ¢$i3ioNoriYyHNM PO3UYMHOM 3a JOMOMOro MapfieBuX
TaMMOHiB. 3aBXAW NPOMMBAiA O4i Bii CKPOHb A0 HOCa, KOXHE OKO
OKpeMMM TaMMNOHOM. Y BaHHi NIATPUMY ANTUHY Tak, LLLO6 ii ronosa
nexKana Ha TBOEMY 3ar'ACTi, a O/IOHEI0 NiATPUMYIA ANTUHY B 061aCTi
nneyeri i naxs. BinbHO pykoto abo 3a JONOMOror M'KOi ry6ku
BUMWIA TiNo ANTUHMW. Mg Yac KynaHHS Aobpe NoKnacTu PyLLUHUK Ha
6aTtapeto. MantokoBi 6yze NPUEMHO 3aropHYTUCA Y LLOCL Tene. [ns
HEMOBAT 3pYYHi PYLLUHUKIN 3 KartoLLOHOM. BUAHABLUM AUTUHY 3 BaH-
HW, He BUTMpali ii, @ BUCYLLN, TOPKAOUMCb PYLLUHNKOM MOKPOT LLKipU.

Y Tenni AHi MOXHa BXXe ryNiT! 3 HOBOHaPOAXKEHOI ANTUHOLO, SIKIlA
KinbKa AHIB i IKa 3'ABU/IacA Ha CBIT CBO€YacHO. MNepLui NporynsiHKm
3a3BMYal TPMBAKOTb KiNbKa XBUAWH; 36inbLUYIA iX MOCTYNOBO. 3MIMOBI
HeMOB/SITa MOBUHHI YeKaTu Ha nepLuy NporyasHKy 6113bKo TPboX
TUXKHIB, afe MOXHa NpuBYaTK iX A0 X0/I0AHOrO MOBITPA 3a3jane-
rifb, BKNaAaoum Tenio ogsarHeHy AUTUHY cnaTih 6ins BigUMHEHoro
BiKHa. B3MKy MOXHa CTaBUTK fiTel AnUXaTn CBIXKMM MOBITPSAM
6ina BikHa | BAXOAUTM 3 HAMMW Ha NPOrYAsSHKY, KoY TeMnepaTypa
HaBKOJINLLHBLOIO cepeoBuLLa He Hmk4e -10°C.

[iTn, aKi 6araTto KOHTaKTYOTb 3 XON04HNM MOBITPSAM, 3arapTo-
BYIOTbCS - CTAlOTb BUTPUBANNMU | CUIBHUMU. B3MKY BOHU MO-
XYTb nepebysaTu Ha BynuLi, Aobpe BkpuUTi, Ao 1,5 rognHn! o6
3aXUCTUTU AUTUHY Bif MOpO3Y, oAarari ii Tenno, BKpMBal Tenanm
KOLIMKOM i MacTu 06amyys cnewjianbHUM KpemoMm. He 3akpuBari
06n1yya Wwappom, ToMy Lo Napa, AKa BUANXAETHCA 3 NOBITPAM,
KOHJEHCYETbCA Ha Wwapdi i byae o6MopoxyBaTy obanyus. He nia-
HiMal KantoLOoH KOMSICKM | He HaKpMBal KOSICKY NiBKOO Bif, A0LLY
6e3 HeobXifHOCTI - YUepes Kilbka XBUIMH HaBKOJ/10 MaJitoKa cTaHe
AYWHO, i T N036aBMLL N0ro CBiXXOro nosiTps. CnigKy 3a TUM, LWo6
064U JUTUHU He 6YN10 Ha MOBHOMY COHL. ONTUManbHUI Yac
nepebyBaHHA Mantoka Ha ByAWLi BAITKY - 3 FOAVHU, SKUIA MOXHa
NOAINNTY Ha HEBENVKI NPOrynsiHKN. Hikonn He 3abyBaii HaHOCUTK
COHLIe3aXNCHUI KpeM Ha 0611YYs AUTUHW — HaBiTb SKLLO COHLE
3Haxo4MTbCA 3a XMapaMu.

O6upaii ans NporynsiHoK 3eeHi Ta TUXi Micus. YH1Ka Bynnub i Ma-
rasvHiB, 0co611BO TOProBUX LIEHTPIB, Aie Ha opraHun YyTTa AUTUHU
AiI0Tb CUIBHI NOAPAa3HMKW - TYYHI 3BYKW, pi3Ke CBITNO | He3HalioMi
3anaxu. MNicns Takoi “nporynsaHkn” mantok byje po3jpaToBaHUM
i BTOMAEHUM.
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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.

Zr6b godzinny kompres z cieptej oliwki, nastepnie wyczesz tuski
szczoteczka z wiosia i umyj gtéwke dziecka. Powtarzaj te czynnosci
az do skutku. Powracajgca czesto ciemieniucha moze by¢ objawem
alergii.
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Kosiu 3’SIBJISITHCSI IPOOJIEMH. ..

T MOXKeLL BNopaTuncs 3 6iNbLUICTIO NPo61eM, NOB'A3aHNX 3 JOI/ISL0M

3a AMTUHOLO, CaMOCTIliHO, 6e3 JonoMoru nikaps.

disionoriyHa BTpaTa Baru

MpoTArom nepLUoro TVXHS XUTTA ANTUHA Byae ¢isionoriuHo BTpa-
yaTu Bary - Lie NoB'A3aHo 3 BUAINIEHHAIM ceui, BiAXOAXXEHHAM Me-
KOHil0, BUMapoByBaHHAM BOAM Yepes LUKipY, a TakoX BUTPaTOI
eHepreTUYHKMX 3anacis, L0 36epiratoTbCs B XXMPOBIV TKaHWHI. Micns
¢isionorivyHoi BTpaTy Barv AUTHHA NoYHe cTabinibHO HabmpaTw Bary.

Micue BakuymHauii BLK

Mpr6nn3sHo vepes 3 TUXKHI MicLe WwenneHHs BLDK (Big Ty6epkynbo3y)
3a3BUYali YEPBOHIE, BUAINSETLCS CEPO3HUIY HaNIT, yTBOPHOHOTLCSA HapUB,
a noTim TpicKae, Nicas Yoro 3axxmBaE. Hamaramca He MOUNTK Lie MicLe,
a KOJI BOHO TPiCHE — HaKpWUiA CTEPUSIBHUM MapaeBUM TaMMOHOM.

llynoBuHa noraHo 3a>kUBaE€

Bucun

CTpyn, KW YTBOPHOETLCA NPU BiANaAaHHI 3a/ULLKIB NYNOBUHM,
NOBMHEH BYTWN CyXUM i He MaTK 3anaxy. MynuuK caif WoaHA MUTK
BO/O10 3 MUJIOM, @ NOTIM peTe/ibHO BUCYLLYBaTW. baXxaHo pobutn
Lie 4acTo, HanNpuKNag, Npuv KOXHi 3MiHI Nigry3HUKIB.

SIKLLL0 HaBKOJIO MyMKa 3'ABUBCS Habpsik abo NoYepBOHIHHSA, abo
AKLLO TV NOMITULL HEMPUEMHMIA 3aMax YM BUAINIEHHSA KpoBi abo
rHoto, AKHANLLBMALLE 3BePHUCS A0 Nikaps a6o akyLlepKu.

Mopymaii, Lo MoXe 6yTU MPUYMNHOLID: HOBUI KOCMETUYHWUI 3acib
a60 npanbHWA MOPOLLIOK, HOBUIA OAAT, HOBUI IHFPEAIEHT Y TBOEMY
pauioHi - i N0 MOXINBOCTI YCYHb A10ro0. KLL0 BUCMM CYNPOBOAXKY-
€TbCA NiABMLLEHOIO TemMMnepaTypolo, Lie CUrHan A0 3BepHEHHS A0
neaiatpa.

Ce6opeiiHniA fepmaTuUT

UKR

3po6u rogHHNIY KoMMNpec 3 TENJI0H0 ONINKO, MOTIM 3iTPY YCOUKM
LLiTKOM | BAUMUIA FrON0BY ANTUHW. [TOBTOPIOI Lii KPOKU A0 TUX Nip,
NOKWN He OTPMMaELL baXkaHOro pesynbTaTy. HacTe NOBTOPEHHS ce-
60peniHOro AepmMaTmTy MoXe 6yT1 CUMMTOMOM aneprii.

<|-|epLLliJ:l.HiTa TVI)KHi3.D.VITVIHOK)>




Potéwki i tradzik niemowlecy

Plesniawki

Ropiejgce oczy

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

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

Jesli potéwek jest wiecej, lub masz odczynienia z tragdzikiem no-
worodkowym, mozesz wykonac 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 mogg 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
rob, przeczekaj - ustapi po paru lub parunastu dniach.

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

MpoTpu KOXHWI NPULLIMK MapneBuUM TaMNoHOM, 3MOYeHVM B OKTa-
HicenTi, a NOTiM BaTHUM TaMMOHOM, NOCUMAHUM AUTAYMNM TaJIbKOM.
MiTHUUA MOXKe CBIAUNTU MPO NeperpiBaHHA ANTUHN.

HeoHaTanbHe ekHe € $i3ioN0oriyHMM ABULLIEM | 3'ABNSAETLCS B NepLui
TVKHI Ta 3HVMKAE 0 6-T0 TUXKHSA XXUTTSA.

AKLLO NiITHMLA 36inbLUnNacs abo AKLLO B aHaMHe3i € HeoHaTa/lbHe
aKHe, MOXKHa 3pobUTU ANTUHI BAHHOYKY 3 MapraHLUiBKOO (A0CTYNHa
B anTeui). flobpe yeprysaTti ii 3 pOMaLLKOBOK BaHHOK. PO3UMHUN
Kinbka KpUcTanie MapraHuiBKN y CKASHLi B HEBENUKIl KiNbKOCTi
Tensoi BOAW - Tak, LW,06 BOHa cTasnia TeMHo-¢dioneToBoto. Bauii (rno-
BiJIbHO, LLIO6 KOHTPONIOBATW KOJIP) NPUrOTOBAHWIA PO3UMH Y BaHHY,
MOKW BiH He CTaHe CBiTN0-pioNeToBNM.

He knpain kpuctanm mapraHuiBku 6esnocepeiHbo y BoAy ANA
KYMaHHS, OCKiNIbKU HEPO3UMHEHI KPUCTaI MOXYTb MOLIKOAUTU
LUKipY ANTUHN.

KaHpnao3 poToBoi NOPOXXHUHMN

“3akucarui oui”

MpoTpY BHYTPILLHIO CTOPOHY LLLOKM | iceH HaMOTaHUM Ha nanelb
CTepUNbHUM TaMMNOHOM, 3MOYEHUM Yy BOAHOMY PO3UMHI reHLiaH-
BioneTy abo Aphtin. AKLLO TV rogyeLl rpygbMu, iHLLMM 3MOYEHUM
TaMMOHOM, MPOTPU COCKM Ta apeosin.

MpomMuBai o4i Bif 30BHILLUHBOrO A0 BHYTPILWIHLOrO KyTa ¢isiono-
rYHUM PO3YNHOM.

Hab6psak MoOYHMX 327103 | BUANIEHHS MOJIOKA

KuwukoBi KoJliku

Lie TpannaeTbca SK y AiBYaToOK, TaK i y xnonyukie. Lie uwinkom ¢isi-
OJIOTiIYHWI CTaH, NOB'A3aHNIA 3 Ai€l0 TOPMOHIB MaTepi. Hivoro He
pobu, nepeyekar - Yepes KislbKa AHiB BC€ MUHETbCS.

Koniku - ue Hanag 6e3nepepBHOro BiguaAyLLIHOro naavy, sk
TPUBAE 6/1M3bKO TPLOX FOAMH LLIOHANMEHLLE TPUYI Ha TUXKAEHb NPO-
TArOM LLIOHAMIMEHLLE TPbOX TUXKHIB. MpUUmMHa KoNik 4OCTEMEHHO He
BiioMa. SIKLLO TV roAyELL FpyAbMU, TV MOXKELL MUTU HaCTili hbeHxento
NPOTAroM AHs. Y nepio KonikiB Hamaraics 06MeXKuT NoAPasHUKN

UKR <I‘IepLui OHi Ta TUXHI 3 .D.VITVIHOK)) @




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.

PL (Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @




NS [JUTUHW NPOTATOM AHS, YHUKal BEIMKNX CKyMYeHb oAel, Ha-
npuKnag, ToproBmx LeHTpiB. Hamaralicsa akomora 6inbLue gbaTt npo
B/lacHe po3cnabneHHs Ta BifNo4YMHOK, o6 TBili CNoKil nepeaascs
ANTUHI. T MOXKeLL BUKOPUCTOBYBATM aHTUKONIKOBUIA Macax — Liei
BMJ, MacaXKy MOXHa 3acTOCOBYBaT/ 3 MOMEHTY BiAnaAaHHS KyKcu
NynoBWHN, KiflbKa pa3iB Ha feHb - HaM3pYYHiLLe Npu KOXHI 3MiHi
nigrysHvka. Len macaxk Takox Ma€ NpodinakTUyHy Aito npm Konikax.

* Y AUTUHW jjapes - YacTo BOASHUCTI BUMOPOXXHEHHS 3 HEMPUEMHUM
3anaxom

*  MNOYepBOHIHHA HaBKOJIO NyrKa i NosiBa rHiMHNX BUAiINEeHb

*  AWTWHa He Habupae Bary

*  cnabke CMOKTaHHS

*  36epiraeTbca abo NOCUNIOETLCS XXOBTAHULIA

°  3aKMCalTb OYi, @ JOMALLUHI 3ac06M He AoMoMararTb

* TW NOMiYa€e WBUAKI Nporpecyoydi 3MiHU B NOBeAiIHLI AUTUHN
(Hanpuknaa: akTMBHa ANTUHA CTAE anaTUYHOLO)

Y MNonbLuj € 060B'A3KOBUM KaneHjap LuenneHb. Bxxe B nepLunii JeHb
nicns Hapo>KeHHS ANTUHA OTPUMYE ABi BaKLIMHW: MPOTU renatuty
B i npoTu Ty6epkynbo3y. HacTynHi LwenneHHs AUTUHM (060B'A3KOBI,
NPOBOAATLCA B paMKax CTpaxyBaHHSA B MNONIKAiHiLL):

- (I'IepLui OHi Ta TUXKHI 3 .El.VITVIHOIO)




Kalendarz szczepien obowiazkowych
w Polsce na rok 2023

2 miesigc
zycia dziecka

3-4 miesiac
zycia dziecka

5-6 miesiac
zycia dziecka

7 miesiac
zycia dziecka

13-15 miesiac
zycia dziecka

16-18 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 otrzymuja w kolejnych latach zycia, az
do 18 roku zycia. Szczepienia sg odnotowywane w specjalnej karcie
szczepienh. To wazne, aby rodzice posiadali informacje o szczepie-
niach dziecka - w przypadku choroby dziecka taka informacja moze
okazac sie bardzo potrzebna.

PL (Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @




KasteHap 000B’I3KOBHX IlIeIl/IEHb
y IMosibmri Ha 2023 pik

7 Micsiub
YKUTTA AUTUHMN

13-15 micsaub
XKUTTH AUTUHMN

AKAN - andTepis, npaBeLb, KOKAOL
BipycHuin renatuT

RV - poTtasipyc

HiB - Bipyc renatuty B

PCV - nHeBMOKOKOBa iHpeKLiis

AKAN andTepis, npaBeLib, KOK/OLL
noniomienit

HiB

PCV - nHeBMOKOK

AKAN - andTepis, npaBeLb, KOKOLL
HBV - BipycHuii renatnt
Moniomienit

HiB

HBV - BipycHuii Fenatut

PCV - nHeBMOKOKOBa iHpeKLiis
KIMK - Kip, napoTunT, KpacHyxa

AKAM - andTepisa, npaBeLb, KOK/OLL
Moniomienit
HiB

HacTynHi wenneHHsA pobnsaTh AiTAM y HAaCTYMHi POKM XUTTS, A0 18
pokiB. LLlenneHHs 3anmncytoThb B creLiasbHili kapTi LWwenieHb. Baxnveo,
06 6aTbKM BOMOAINV iHPOPMaLLiElo NPO LenIeHHs CBOET ANTUHM -
y pa3si XxBopobu ANTUHMK Us iHpopmaLlis MoXe ByTu Ay>Ke KOPUCHOHO.

(I'IepLui OHi Ta TUXKHI 3 .El.VITVIHOIO)




Jak ukoic¢ placzace niemowle

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

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

Dziecko, ktére 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 moézgu, a takze znacznie obniza od-
pornos¢ maluszka. Ponadto dziecko, ktére ptacze i nie otrzymuje
wsparcia, uczy sie, ze jego potrzeby nie sg wazne dla opiekunéw
i w zwigzku z tym nie wyksztatca bezpiecznego przywigzania po-
zwalajgcego na prawidtowy rozwoj. Warto zatem zawsze reagowac
na ptacz dziecka swojg obecnoscig i checig wsparcia, aby tym sa-
mym pokazac dziecku, ze jest dla nas wazne i jesteSmy przy nim, by
pomoc mu realizowac jego potrzeby.

Oto najlepsze sposoby:

PL

Twaéj spokdj udziela sie dziecku. Dzieci rodza 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. PodchodzZ do
ptaczacego maluszka z delikatnoscig i spokojem, oddychaj powoli,
mow do niego czule i cicho, kotysz delikatnie. Im bardziej spokojna
mama, tym bardziej spokojne i pogodne dziecko.

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

(Pierwsze tygodnie z dzieckiem>




SIK 3aCIIOKOITH JUTHHY, 1[0 IJTaYe

Mnay - Le popMa cninkyBaHHA AN Mantoka. HoBoHapogkeHa au-
TUHA LLe He BMIE CrifIKyBaTUCA NO-iHLLOMY - BOHa He 3HAE Hi CNiB, Hi
3HayeHHs XecTiB. l1ayem MantoK HamaraeTbCs NOBIZOMUTY MPO CBOT
noTpe6u: LL|o BiH CAMOTHI ab0 rofIoAHWIA, LLIO MOMY 3aHaATO XON04HO
a60 >kapKo, Lo Moro nNigrysHMK MOKpuin abo Lo BiH NPOCTO Xoue,
w06 rioro npuronyb6maun. CnovaTtky TV MoOXeLl He PO3yMiTW ioro
“MoBY", ane yepes fesaKkunii Yac 060B'A3KOBO HABUYMLLCS Ti pO3yMITW.

BaxxnuBo nam’'ATaTy, WO ANTUHA HIKOAW He nylaye 6e3 NpUYnHn
i IO CaMOCTIiliHO, 6e3 TBOET 4OMOMOrY, BOHa He 3MOXe BropaTucs
3 HEMPUEMHICTIO | NOBEPHYTM COGi rapHMii HacTpiii. CBoiM niavyem
ANTUHA HiY0Oro He BUMarae, nia4yemMm BoHa CRifIKYETbCS.

[AnTuHa, Aka foBro naavye, nepebyBa€ y CTaHi cTpecy, a B ii opra-
Hi3Mi NiABULLYETHCA piBEeHb KOPTM30/Y - FOPMOHY cTpecy. Hagnu-
LLIOK KOPTU30/1y HeraTUBHO BM/IMBAE Ha AUTUHY: BiH He A€ MO3KY
PO3BMBATNCA HaNEXHM YNHOM, @ TaKOX 3HAYHO 3HMXKYE iMYHiTeT
Mantoka. Kpim Toro, ANTUHA, fIKa naayve i He OTPUMYE NIATPUMKN,
3aCBOIOE, LLO ii NOTPebU He € BaXKIMBUMU AJ151 OMiKYHIB, @ OTXe, y Heil
He POopMYyeTbCA 6e3MneyHa NpUB'A3aHICTb, Ka J03BOJISIE MPaBUIBHUIA
po3BuTOK. TOMY 3aBX/AM BapTO pearyBaTu Ha niay AUTUHU CBOELD
MPUCYTHICTIO | FOTOBHICTIO NiATPMMATH i, LLO6 NoKasaTn ANTKHI, LLO
BOHa BaXX/IMBa AN HaC i MW roTOBi AONOMOITU 1A 3a,0BO/ILHUTH
il noTpe6u.

Haiikpaii criocoou:

UKR

TBilA cnokii nepepaeTbcs ANTUHI. [iTV HAPOAKYIOTLCS 3i 3AATHICTIO
[l0 CMHTOHII - TO6TO BigYYyBaTM i HaNaLITOBYBATUCA Ha HACTPIl Hali-
6AVKYOT ANA HAX NHOAVHN. SKLLIO MaMa UM TaTo XOUYThb 3aCNOKOITH
ANTUHY, sIKa nyaye, asie camMi 3acMy4eHi i HeTepnasaYyi - Maatok no-
UYMHAE Bif4yBaTW Te XX came i nnaye e binbLue. Migxoab A0 ANTUHN,
fKa naave, 3 HXKHICTHO | CNOKOEM, AMXal NOBIIbHO, FOBOPU 3 HElO
narigHo i Tmxo, obepexxHo noronayii ii. Yim cnokirHila mama, TMm
6inbL cnokivHa i pagicHa ANTUHA.

HociHHSA Ha pyKax Ta KoNiMcaHHs. 3a3B1yaii MaMu iIHCTUHKTUBHO
6epyTb CBOIX AiTel, WO naavyTh, Ha pyku. I ue ayxxe aobpe. Alitn,
AKNX HOCATB | 06iiMatoTb, CMOKIMHILLI | 3g0poBiLUi. [leB'aTb MicaLiB
Y )KMBOTI IX HOCUAW | 3aKONINCYBanu, BOHU Yy MaMUHe cepLebunTTs,
BiguyBanu ii 6an3bKicTb. Tenep, Nicasa HapoAXKeHHs, BOHW NoTpeby-
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obawiaj sie, ze przyzwyczaisz maluszka do noszenia na rekach i nie
uspokoi sie inaczej. Kiedy tylko poczuje sie pewnie i bezpiecznie, sam
zacznie sie wierci¢ i domagac odtozenia na kocyk czy na podtoge.
Dzieci noszone, przytulane i kotysane zazwyczaj szybciej domagaja
sie swobody i samodzielnosci.

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

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

Karmienie piersig. To bardzo skuteczny sposéb na uspokojenie
i uspienie maluszka przez mame. Dziecko dostaje wéwczas wszyst-
ko czego najbardziej potrzebuje: bliskos¢ mamy daje mu poczucie
bezpieczenstwa, przytulanie i kotysanie pozwala sie odprezy¢, a nie-
wielka ilos¢ mleka, 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, otwo6rz szeroko okno i zaczerpnij Swiezego powietrza, napij
sie wody i wré¢ do malenstwa spokojna. Méw do siebie i do niego
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I0Tb TOro X camoro. He 6ilica npuByaTy MasntoKa 0 TOro, Lo oro
Tpeba HOCUTK Ha pyKax, 60 iHaKLLe BiH He 3aCMOKOITbCA. K TiNbKU
BiH Biguye cebe B 6e3neL,i, BiH NOYHe CaMOCTiAiHO 3BMBATUCS | BU-
MaraTu, o6 noro nokiianm Ha Kosapy abo Ha nignory. HemosnaTa,
AKMX HOCATb Ha pyKaXx, 06iliMatloTb i KONULLYTb, 3a3B1Yali LUBKLLE
NoYnHalTb BUMaraT cBo60AM i He3a1eXHOCTI.

Lym. Po3BuBatoumnch y XMBOTI MaTepi, AUTUHA He nepebysae
B MOBHIM TULWI i Yye 6araTo LWyMiB Ta Pi3HOMaHITHUX 3BYKiB. OCb
YoMy Mic/IA HAPOAXKEHHS 3BYK MOBGYTOBUX NPUAAAIB, LLO A3MKYATb,
Ma€ 3acrokinmBy Aito Ha HEMOBAAT. MoXeLl TakoX cama LyMiTK
ANTUHI Ha BYLLIKO - 6aKaHO, Ko/iMxarouu Ta obirimaroun ii Ha pyKax.

CniB. MamMu B yCbOMY CBITi CNiBatOTb KOIMCKOBI CBOIM Mantokam. Jn-
TMHa 3aCMOKOIETLCSA, 60 Uy€E 3HAOMINIA rOI0C MaMu, MOBTOPIOBaHa
i MOHOTOHHA KO/IMCKOBA HANALUTOBYE il Ha CNOKiiHWIA Nag. CniB TakoX
J06pe fornomarae, Koay Mama HepBYE Yepes Mnayv AUTUHN - ajke
HEeMOXJIMBO CriBaTV 3HepBOBaHO. MaMa, sika CriBa€, 3aCMOKOHETLCS,
a oTXe, HabaraTo edpeKTUBHiILLE 3aCMOKOIE CBOKO JUTUHY.

FoayBaHHA rpyabmu. Lle ayxe epekTMBHUIA cnocib ana maTtepi
3acnoKoITW i 3akonncaT Mantoka. IUTMHa OTPUMYE BCe HeobXiaHe:
MaMWHa 6113bKiCTb A€ ith BiguyTTa 6e3nekun, obilimun Ta roinaaHHs
JornomaratoTb po3cnabuTuncs, a HeBeanKa KilbKicTb MOJIoKa, Ky
BUMMBAE po3ApaToBaHa ANTMHA, 3aCMNOKOHOE ii 3aBAAKM LyKPpY, LLO
MiICTUTBCA B MOJIOLLi | FOPMOHaM, siKi BUAINAOTBCA Mif, YaC CMOKTaHHSA.
He noTpi6HO 60ATNCS, LLO Lie CTaHe EAVIHUM CMOCO60M ANst ANTUHW,
sKa nnade. Mantok 4y40BO 3HAE, LLIO MaMa MOXKe 3aCNOKOiTU A0ro
TakMM YMHOM, a 3 TaTOM CMpPaLIOE LLOCh iHLLUe.

Ba)knmBa nigKaska

Konwn gntnHa nnave, a My He 3HAEMO, SK il 3aCNOKOITU, MU
Bif4yBaEMo cebe 6e3nopagHMMK. [10 TOro X, 34A€TbCS, LLO
nnay HeckiH4eHHWA. IHoAi BapTo MNOFASAHYTUN Ha FOAUHHUK
i n06aunTy, Lo MM HOCMMO, KOJIULLIEMO i HAacNiByEMO
KinbKa XBU/IVIH, @ He, K MOXe 3aBaTUCS, FOANHY.

Konwm TBOI 3ycnnnsa 3acnokoitv ANTUHY He MPUHOCATL YCriXy i B TO6I
HaKOMMUyHTbCA HeraTUBHI eMoLlii - monpocu YonoBika Tebe niami-
HUTU. MOX/INBO, MasItOK 3aCMOKOITLCA Y HbOro Ha pyKax. A AKLLO0
TN BAOMA OfHa - MOKAAaAM NOro Ha AesKNA Yac B NiXkevko, BUAAN
3 KIMHaTW, BiAKPUIA HAaBCTXX BIKHO i MoAgmMxal CBi>XXMM NOBITPAM,
BN BOAM | NOBEPHMCA A0 MaJiloKa CnokiiHa. loBopwu o cebe
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spokojnym gtosem: maluszku, stysze, ze ptaczesz, chce Ci pomac,
szukam najlepszego rozwigzania, zastanawiam sie, czego potrze-
bujesz. Rozwigzanie z pewnoscig sie znajdzie. Mozesz opowiedziec
o tym komus, podzieli¢ sie. Zwtaszcza inne mtode matki mogg do-
ktadnie wiedzie¢, o czym moéwisz.

Co jeszcze warto wiedziec?

Powrot plodnosci

Czas wystgpienia pierwszej owulacji i pierwszej miesigczki po po-
rodzie zalezy jest od kilku czynnikéw - karmienia piersig oraz od
Twojego indywidualnego stanu zdrowia. Kobiety, ktére nie karmig
piersia, moga zajs¢ w cigze juz kilka tygodni po porodzie, gdyz owu-
lacja moze wystgpic¢ juz miedzy 3 a 5 tygodniem potogu, natomiast
miesigczka moze pojawic sie miedzy 5 a 8 tygodniem. Wsréd kobiet,
ktére karmig dziecko na zagdanie (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>




i 0 HEOrO CMOKIAHNM FONOCOM: MasIeHbKUIA, 51 Uyto, K TU NayeL,
A1 Xo4y TO6i JONOMOITY, f LLYKal HalKpaLLe pilleHHs, S AyMato, Lo
TO6i NOTPiI6HO....PiLLleHHA 060B'A3KOBO 6yAe 3HaMAeHO. T MoXeLLl
PO3MOBICTM NPO Lie KOMYCb, NOAINNTUCA. OCO6NMBO iHLII MONoAi
MaMM MOXYTb TOYHO 3HaTW, MNPO LLO TV FOBOPMULLI.

ITTo e BapTO 3HATU?

BigHoBIeHHS pepTHIBHOCTI

Yac nepLuoi oBynsLuii Ta nepLuol MeHCTpyaLlii nicis nonoris 3ane-
XWUTb Bif KinbKOX pakTopiB: rpyAHOro BUro40ByBaHHs Ta TBOro
iHAMBIAYaNlbHOro cTaHy 340poB'A. XKiHKW, SIKi He rogyloTb rpyabmMu,
MOXYTb 3aBariTHITV BXe Yepes KislbKa TUXKHIB Nic/1A NoaoriB, OCKinb-
KW OBYANSALiA MOXe BifbyTrca Mixk 3 i 5 TxxHeM nicas nonorie, a
MeHcTpyaList - MiXK 5 i 8 TbkHeM. Cepef XiHOK, SIKi rogytoTb ANTUHY
Ha BUMOTrY (KON iHTepBann MiXK roayBaHHAMW He NepeBuLLYIOTb
4 roAVH BAEHb i 6 rOAMH BHOUI, KON ANTUHI He JatoTb MYCTYLUKY
i npoTArom 56 AHIB NiCNSN0N0roBoOro nepiogy He 6yno MeHCTpyaLiii),
VIMOBIPHICTb 3aBariTHITU NPOTArom fnepLuMx 6 MicALiB nicns nonoris
CTaHOBUTb MeHLwe 0,7%.

He BapTo NoymMHaTK cTaTeBe XUTTA oApasy Micas NONOriB, KON
e MoXKeLl BigvyBaTn 60ni; Kpalle 3ayeKkaTu, MOKU NPUNUHATLCS
nicnanonorosi BUAineHHs. MpnbansHo vepes LWiCTb TUXHIB Micas
noJsioriB cnif BigBiAaTW riHekonora Ans ornsaay. Toai T moxeLu
06roBOPUTY 3 HUM BapiaHTU KOHTPaLLenLii i nonpocnTn BUNucaTu
peuenT. MeTogaMu KOHTpauenuii, AKi MOXXHa BUKOPUCTOBYBa-
TW Nig Yac rpyaHOro BUroAoBYBaHHS, € 6ap’epHi KOHTpaLenTUBK
(NnpesepBaTuBW, BariHa/lbHi rMob6ynn) Ta XiMi4Hi KOHTpaLLenTUBemn
(ropMoHanbHi TabneTky 3 nporectareHamm - Tak 3BaHi MiHi-Niryaku,
AKi € AOCTYMHVMM 33 peLenTom).

HpeHaTaJILHe 00CTe)XeHHA

UKR

lHeKkonor NnoBMHeEH HanNpaBUTK Tebe Ha NpeHaTabHe 06CTeXEeHHS,
TO6TO OBCTEXEHHSA AUTUHN [0 HAPOJXKEHHS, KONIN:

TO6i 6inbLue 35 poKiB, OCKINBLKN PU3NK HAPOAXKEHHS AUTUHN 3 Te-
HEeTUYHUM AedeKTOM 3POCTaE 3 BiKOM

<|-|epLLliJ:l.HiTa TVI)KHi3.D.VITVIHOK)> @




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.

PL (Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @




Y POAVIHI YosioBika abo y TBOI POAVHI 6y BUNAAKN FreHETUYHNX
3aXBOpPIOBaHb,

y Tebe paHille Hapoaunaca JUTUHA 3 FeHeTUYHUM AedeKToM,

TN NepexBopisna Ha KpacHyXxy B NepLUoOMy TpMMecTpi BariTHOCTI,
OCKiNIbKM LA XBOpob6a MOXKe NOLLUKOAMUTU, 30KpeMa, 3ip abo cnyx
TBOEI AUTUHN,

NoNory NOBMHHI BiABYTNCA paHille BCTAHOB/IEHOro TePMiHY; TOAi
OLIHIOETLCSA PO3BUTOK M0AY.

Y NonbLi 15% nap mMaloTb TPYAHOLLI i3 3a4aTTAM AUTUHW. IHOAI
npuvynHoto 6e3nniaas € 340POB'A XIHKK, iHOAI - YONIOBIKa, a iHOA
TPYAHOLLi MatoTb NCUXOOTiIYHNI XapaKkTep. ByBae i Tak, Lo nikapi
He MOXYTb BU3HaYMTV NPUUNHY LIMX TPYAHOLLB. MeanumHa 3aaTHa
ZONOMOrTU NPUGAN3HO KOXHIM TPeTili napi 3a4atv AUTUHY. Y MonbLui
JOCTYMHI Pi3Hi BUAW NikyBaHHA 6e3nniaas, ane B 6inbLLOCTI BUNaAKiB
Lie naaTHi i gopori nocayru. 3 iHWOoro 60ky, B paMKkax CTpaxyBaHHS
MO>KHa NPOBECTW PSj AiarHOCTUYHUX TECTIB, @ TakoX MeAnKaMeH-
TO3He NikyBaHHA AN 36iNbLUEHHS LLAHCIB 3aBariTHITY.

baraTo nap, fiki He 3Moran nogonaTn 6e3nniaas, BUPILLYOTb YCUHO-
BUTW ANTKHY. MO/IbCbKe 3aKOHOAaBCTBO He 3a60POHSE iHO3eMLAM
BCUHOB/OBATY fiTel. OfAHaK YCMHOBUTENI MOBUHHI JOBeCTH, L0
iXHE XXUTNOBe Ta MaTepiasibHe CTaHOBMULLe € CTabinbHMM. [lonomory
B YCMHOBJIEHHI ANTUHWN HaAaloTb LIeHTpW yCMHOBEHHS, SKi AitoTb
y BiNbLIOCTi BEIMIKUX MICT.

A6OPT y MonbLLi € HE3aKOHHUM | KAPAETLCSA 3aKOHOM. 3aKOH ne-
pesbavae nvLle ABi BUHATKOBI CUTYaLLii, KO abOPT € A03BOSIEHNM.
3rifHO 3 N0IbCbKMM 3aKOHOAABCTBOM, ab0OpT MOXe byTn 3pobieHuni
TiNbKW AKLLO:

BariTHICTb CTAHOBUTbL PU3MK ANS1 XKUTTA 260 340POB’A BariTHOI XiHKM,

€ 06r'pyHTOBaHa NiJ03pa, LLIO BariTHICTb € pe3yNbTaToOM KpUMiHanb-
HOTO 3/T0UMNHY, HanNpuKnag, 3reanTyBaHHS.

- (I'IepLui OHi Ta TUXKHI 3 .EWITVIHOIO)
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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 urzgdzenie umieszczane
w macicy kobiety, ktére zapobiega zagniezdzeniu sie zarodka w ma-
cicy. Co kilka lat nalezy spirale wymieniac. Podobnie jak z lekami, za
te forme antykoncepcji musisz zaptacic.

Sa tez inne metody: zastrzyk hormonalny - skuteczny przez na
trzy miesigce, specjalny plaster przyklejany do ciata, prezerwatywa,
globulki dopochwowe. Jezeli chcesz kontrolowa¢ moment nastep-
nego zajscia w cigze, zapytaj lekarza o metode antykoncepcji, ktéra
bedzie dla Ciebie najlepsza.

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

Warto wiedzie¢, ze w przypadku kobiet, ktére maja w Polsce prawo
statego pobytu, opieka w czasie cigzy, porodu i potogu przystugu-
je bezptatnie takze wtedy, gdy kobieta nie jest ubezpieczona. Jezeli
kobieta ciezarna ma staty pobyt i jest osobg nieubezpieczong - wy-
starczy, ze poda te informacje w szpitalu. Powinna okaza¢ doku-
menty potwierdzajgce zamieszkanie i obywatelstwo (np. karte po-
bytu) i ztozy¢ stosowne osSwiadczenie o braku ubezpieczenia.

PL <Pierwsze tygodnie z dzieckiem> @




KonTpauenuis

IIpo BuTpaTH

Y MonbLuj icHye 6araTo MeToAiB KOHTpaLenLii - KOHTPO1b BariTHOCTI
€ 3aKOHHWM i nerkogocTynHUM. KoHTpauenuis gonomarae naaHy-
BaTW CiM'IO | LUIMPOKO BUKOPUCTOBYETLCS B MoNbLL.

MpupoaHMiA MeToA, - NMPOTArOM KOXXHOMO MiCsILS XiHKa MOXe 3aBa-
FiITHITU ViLLe NPOTAroM KiflbKoX AHiB. ToMy 6araTo XiHOK perynsipHo
CriocTepiratoTb 3a CBOIM TiJIOM i YHUKAIOTb CTaTeBUX KOHTAKTIB Y Lii
depTunbHI AHI. Llein meTog BUMarae Bif XXiHKU CMCTEMATUYHOCTI,
ane He notpebye >XOAHVX BUTPAT.

TabneTku - iCHyIOTb pPi3Hi BUAW NPOTM3anaiAHNX TabneTok, SKi MoXxe
NPU3HaYNTK Nikap, BUbMpaKUu Ti, Lo HabinbLle NigxoaaTb ANs
Tebe. Ha BMbGip TabneTok BNAMBAE CTaH TBOro 340POB'A Ta Croci6
XUTTA, a TaKoX iHWIi pakTopun. Ha xanb, He BCi npoTusannigHi
TabneTkn BiALLKOAOBYHOTLCA Aep>XXaBoto; 3a npenapaTt HOBOro
NOKONIHHA NOTPi6HO 3annaTuTn 100%.

MpoTumsannigHa cnipanb - HEBENNKNA NPUCTPIN, AKWNIA BBOAUTBLCS
B MaTKY XiHKM i 3anobirae imnnaHTauii embpioHa B maTui. Cnipanb
NOTPIGHO 3MiHIOBATU KOXHI KiflbKa PoOKiB. AK i y BUNaaKy 3 nikamu,
us ¢popma KoHTpauenuii € ni1aTHoOIO.

IcHyIOTb TaKOX iHLIi MeToAWu - TOpMOHaibHa iH'eKLifA - Ai€e g0
TPbOX MicALiB, cneuiaNbHNIA NAACTUP, L0 NPUKIEIETLCA A0 TiNa,
npesepBaTMB, BariHaNbHi rNo6yan. AKLWoO TN Xo4yeLl KOHTPO/IoBa-
TW Yac HaCTaHHA HaCTYMHOI BariTHOCTI, 3annTain CBOro Jlikaps npo
MeTOo/ KOHTpaLenuyii, Ak Halrikpalle nigiige came To6i.

Y NonbLui, Ik NpaBuio, 6e3KOLLTOBHY MefMUHY J0NOMOry OTpUMY-
FOTb Ti, XTO 3aCTPaxoBaHUIA.

BapTo 3HaTW, LLLO 4151 XKIHOK, sIKi MatOTb MPaBO Ha NOCTiViHe NPOXUBaH-
HAa B MonbLui, Aornsa nig vac BariTHOCTi, NONOriB Ta NiC/AN0A0roBOro
nepioay TakoX € 6€3KOLUTOBHMM, HaBiTb SIKLLLO XiHKa He 3aCcTpaxoBaHa.
AKLWo BariTHa >XXiHKa Ma€e A03BiN Ha MNOCTiViHe NPOXXVBaHHS i He 3acTpa-
XOBaHa, il OCTaTHBLO NOBIAOMMUTV NPO Lie B M0/I0roBoMy 6yAnHKyY. BoHa
NOBMHHA NPeAABUTI JOKYMEHT, LLO NiATBEPAXYE MiCLIe NMPOXXVBAHHS
Ta rpoMagsAHCTBO (Hanpukaag, NocBiaKy Ha MPOXUBAHHSA), | 3po6UTK
BiZMOBiAHY 3asiBy NpO Te, LLIO BOHA He 3acTpaxoBaHa.

UKR <I‘IepLui OHi Ta TUXHI 3 .D.VITVIHOK)) @
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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>




UKR

Mpo ue NaeTbCA B CT. 2 3aKOHY NPO MeAVYHI NOCcnyri, Lo GiHaHCYOTLCA
3 lep>KaBHMIX KOLUTIB (TO6TO 3akoHoAaBuUNI BicHMK 2008 p., Ne 164, nos.
1027, 3i 3MiHaMu Ta AOMOBHEHHAMN). Y pa3i BUHUKHEHHS npobnem,
3BepHuca Ao Odicy OmbyacMeHa 3 npaBs nauieHTiB (www.bpp.gov.pl).

XKiHKW 3 iHLLIMM NPaBOBMM CTaTyCOM MOBVHHI 6yTW 3acTpaxoBaHi A1
OTPUMaHHS 6e3KOLUTOBHOI MeMYHOI AOMOMOrM Nif Yac BariTHOCTI,
rnoJsioriB Ta Nic/IAMOIOroBOro rnepioay.

[ns BCiX NawuieHTOK (MOAbOK, IHO3EMOK, He3aJ1eXHO BifJ, NPaBoBOro
cTaTycy) AesKi nocnyru B NikapHAX € NJaTHUMM - NPO nepenik naat-
HUX | 6e3KOLUTOBHUX NOCAYT B NiKapHi HalikpaLle NoLikaBUTHCS Le
[0 HAPOAXKEHHS ANTUHMN.

<I‘IepLui OHi Ta TUXHI 3 .D.VITVIHOK)) @
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UKR

II1T Yac

BariTHOCTI Ta
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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 ciazy

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>




Monbcbke 3aKOHOAABCTBO NepeAbayac HU3KY MOXINBOCTEN A4NA
XKIHOK, SIKi OUiKYHOTb AUTUHY, @ TaKOX ANS XKiHOK nicns nonoris. Teos
CUTYyaList 3aNeXUTb Bij TOro, AKMIN NpaBoBUI CTaTyC Ma€eLl B MonbLj,
UM NOTPibeH To6i f03BiN Ha PO6OTY i 38 AKMM KOHTPAKTOM MPaLiOELL.

be3KOoIITOBHA MeITUYHAa
IOIIOMOTa IIiI Yac BariTHOCTI

IHo3eMKM B MonbLLj, IKi MalOTb NPABO Ha MNOCTiHE MPOXMBAHHS (£,03BiN
Ha NOCTiiHe NPOXXMBAHHS - A,03BiNT HA MOCE/IeHHS, CTaTyC JOBrOCTPOKO-
BOro pesngeHTta €C), MOXyTb 6€3KOLLUTOBHO KOPUCTYBATMCS AEPXKaBHOIO
CNCTEMOIO MEANYHOI AOMOMOTY B MUTAHHSAX, MOB'A3aHMX 3 BariTHICTHO.

Lle npaBo He NOLIMPHETLCA Ha XIHOK, AKi MalOTb A03BiN Ha TMYaco-
Be nepebyBaHHA abo iHWWI cTaTyC (Hanpuknag, Bisy) B MonbLui. Taki
MaTepi NOBUHHI 6yTn 3acTpaxoBaHi, Wo6 oTpumMaTy 6e3KOLLUTOBHY
MeANYHY AO0MOoMOry.

Jlerasiisalisg nepe0yBaHHA —
IIPO IO CJIiZK ImogoaTu?

UKR

IHo3emKu, AKi npaytotoThb y MonbLi Ha NigCcTaBi TPYA0BOro AOroBOpY,
KOPUCTYHOTLCS NONOXEHHAMU TPYAOBOIo 3aKOHOAABCTBA, LLIO CTOCYHOTHCA
BariTHUX XiHOK i MO/IOANX MaTepiB.

Y ToWi e yac, XiHka NOBMHHA 3a6e3nevnTin CBOE NerasbHe nepeéy-
BaHHs B MonbLwi. Monoru B MonbLyi He 4al0Tb aBTOMaTUYHOIO Nnpasa
Ha nepebyBaHHSA B KpaiHi fOBLUe, HiXXK 3a3Ha4veHO Yy Bi3i abo KapTi nepe-
6yBaHHSA. Tomy XiHKa MOBMHHA AKOMOra paHille, AK TiIbKU Ai3HAETbCA
Mpo BariTHICTb, NOA6aTX NMPO CBOK NPAaBOBY CUTYaLLitO, LLLO6 YHUKHYTU
CuTyauii, KONy BOHa BTPATUTb NpaBo Ha nepebyBaHHA B MonbLui Nig
yac nepuHaTanbHoro nepiogy. PekoMmeHAyeMo 3BepHYTUCSA 0 FOPUCTIB,
AKi KOHCYNBTYOTb B paMKax HeypsA0BUX OpraHisauili, BOHU HajaloTb
Aonomory 6e3KOLUTOBHO i MOPaAaTh, SK AiATY Aani.

AKL0 TV Ma€LL NpaBo Ha NOCTiliHe NnepebyBaHHs | TPYA,0BMiA foro-
Bip - A0 Tebe 3aCTOCOBYIOTHLCA Ti X MPaBMa LLLOAO 3aXUCTY BariTHNX
XIHOK, 1K i A0 rpoMagsH MNonbLui. To6i He NOTPIGHO PO6UTY A0AATKOBMX
KpOKiB Ansa 3MiHM npaBa nepebyBaHHA (OKpiM neranisauii nepeby-
BaHHA AUTUHN).

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB> @




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”

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.

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),

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie> @




KLU0 T Ma€ELL NpaBo Ha TUMYacoBe nepe6byBaHHA B MonbLui i TO6I
noTpi6eH A03BiN Ha NpaueBnalITYBaHHA - TV Ma€ELl NpaBa, Lo CTo-
CyHOTbCS BariTHUX XiHOK, nepeabayeHi NoNbLCbKUM 3aKOHOAAaBCTBOM,
ane B 3a/1€XKHOCTI Bif TBOEI iHAMBIAYanbHOI cUTYyaU,ii, AIMOBIpHO, 3MO-
>KeLL CKOPUCTaTUCA NLLE AeAKUMU 3 HUX. SIKLLO y Tebe € TMYacoBUii
[OroBip, AKN 3aKiHYYETLCA NiCNS 3aKiHYeHHS TPeTboro Micsus BariT-
HOCTI i #o nonoris - TBil po6oToAaBeLb 3060B'A3aHNI NPOAOBXKMNTHA
Lei AoroBip i 40AaTKOBO NPOAOBXUTY A03BiN Ha poboTy. Ha niacTasi
NPOAOBXEHOro OroBopy Ta A03BO/Y MOJAELL 3a8BY HA OTPMMAaHHS
[03BONY Ha NojasnbLue nepebyBaHHSA B [MoNbLL. AKLLO TepMiH Aii TBOro
npaBa Ha NepebyBaHHS 3aKiHUYETLCS 40 NOOriB - NaM'ATal, Wo Tn
MOXKeLl MPOAOBXUTU TPYAOBUIA AOroBip, A03BiN Ha Po6OTY i A03BIN
Ha nepebyBaHHS TinbkK A0 AHA nonoris! TBi poboToAaBeLb He byae
3060B'A3aHWI NpaLeBnalToByBaTW Tebe Nicas nonoris (xova, 3BM-
YaHO, BiH TaKOX MoXe Lie 3pobuTn). Tomy TM He MaTMMeLL rnpaBa Ha
BiANYCTKY Y 3B'A3KY 3 HAPOA)KEHHAM ANTUHN.

3aKoOHOAABCTBO OO L€l cuTyauii HeogHO3HaUHe - Halikpalle npo-
KOHCY/bTYBaTUCS 3 FOPUCTOM, LLLO6 06paTUTU HaKpaLLi 4718 Tebe KPOKMU.

Jlerasisaiiisa mepeOyBaHHs y 3B’SI3KY 3 ,,iHIIIMMU 00CTaBUHaAMM”

Monbcbke 3aKOHOAABCTBO NepeAbayae MOXAUBICTL BUAAYI A03BOJY
Ha TMMYacoBe nepebyBaHHS iHO3eMLIO TaKOX 3 Pi3HUX MPUUUH, He
nepenivyeHnx y 3akoHi Npo iHo3emuiB. Lli npUYnHM NOBUHHI 6yTK f0-
KyMeHTanbHO MiATBEPAKEHI - Lie TaKoX MOXe 6yTW BUPILLEHHAM ANs
Tebe y BUNaAKy, AKLLO TV He NPaLoELL 3a TPYAOBMM JOroBOPOM i XoueLll
neranisyBaTu CBOE nepebysaHHs B [o/bLLj A0 nosoris. YMoBaMu A1
OTPMMaHHS LibOoro TUMNy A03B0NY byAe HasiBHICTb CTPaxXoBKW, Axepena
CTabinbHOro goxoay i Micusa NPoXvBaHHS B MonbLui.

[TosibChKe TPyZ0BE 3aKOHOAaBCTBO
IJIsI BariTHUX >KiHOK

UKR

Akwo Tv BariTHa i Npaytoew B Monblui 38 TPYA0BUM JOrOBOPOM
(He3anexHo Big TBOro MPABOBOro CTATYCY), TU MAELL PS4 NPaB:

PoboTosaBeLb He Moxe Tebe 3BiIbHUTK (3aKOH nepefbavac BUHATKN,
KO/ 3BiNbHEHHS Bij6yBa€ETLCA 3 BMHW NpaLiBHMKA — KO/ BiH Fpy60 He
BUKOHYETEe CBOI 060B'A3KM), @ TAKOX Y pasi baHKpyTcTBa abo niksigaLlii
po6oToaasLs),

<TBo'|' npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB> @
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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 miesigcii 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 przediuzy¢ 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
a 7 rano) ani w godzinach nadliczbowych, nawet gdy wyrazi na to
zgode.

Nie mozna zleci¢ kobiecie w cigzy pracy poza statym miejscem jej
pracy - chyba, ze wyrazi na to zgode.

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

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie> @




UKR

AKLWo TV 3BiNbHUNACA 3 p060TI/I, He 3HaKuW, LW BariTHa, TM MaELwl
npaBo BiAKNKATN CBOIO 3anBy,

AKLWO TX NpaLELL 3@ CTPOKOBUM JOrOBOPOM, TpMBanicTio binbLue
0AHOro Micsiugs, i Moro TepMiH 3aKiHUYETLCSA A0 3anj1aHOBaHWX MOJOriB,
a po3ipBaHHA KOHTPaKTy Bif6yBa€ETLCA Mi3HilIe TPeTbOro Micaus
BariTHOCTi - po6oTozaBeLb 3060B'I3aHNIA NPOAOBXNTI Lieli LOoroBip A0
JAaTn Nonorie. BUHATKOM € CTPOKOBUIA TPYAOBUIA AOTOBIp, YKNaAEHWIA ANis
3aMilLleHHs NpauiBHMKa Ha Yac ioro/ii noBaXkHoI BiACYyTHOCTI Ha poboTi.
(MprmiTKa: AKLWO TX NpaLlOELl Ha NiACTaBi 403BOY Ha po6oTy,
po6oToaaBseLb TaKOX MOBUHEH NPOAOBXUTU Lieid A03Bin). SKLLO TBIl
TPYAOBUI A0rOBip NPOAOBXYHOTh Y 3B'A3KY 3 BariTHICTIO - Nam'aTai,
L0 BiH NPOAOBXYETLCA NnLLE A0 AaTW nonoris. [icnsa nosnoris Ais
[,0roBopy NPUMNUHAETLCS.

PoboTosaBeLb He MOXe 3MEHLUNTY TBOK 3apo6iTHY nnaTy abo 3Mmi-
HUTM YMOBU NpaLii - 3a BUHATKOM BUNAZAKIB, KON Ha poboyoMy MicLli
NPOBOAATLCA KONEKTUBHI CKOPOYEHHS, abo KLLLO HabyBa€ UMHHOCTI
HOBWIA YN 3MIHEHWIA KONEKTUBHWI J0roBip abo NONOXeHHS Npo on-
naty npaui - ane nam'atan, Lo B TakKMX BUNaAKax TV Ma€ELl NpaBo Ha
KOMMNeHcaLliHy Hag6aBKy.

AKLLO TV BUKOHYELL pO6OTY, AIKa 3a60poHeHa BariTHUM >iHKaMm, abo
AKLLO TV Hajana MeAnYHUA BUCHOBOK MpO Te, L0 € NMPOTUMOKa3aH-
HS 38 CTAHOM 3/10pOB'A AN151 BUKOHAHHS NOTOYHOI po60oTn, poboToaa-
BeLlb 3060B'A3aHNI 3MIHUTM YMOBM npaLii abo ckopoTUTU pobounin
Yyac TakMM YNHOM, LLLO6 YCYHYTU Hebe3neky Ans 340p0B'A. AKLWo Le
HeMoX/nBO, abo HeAoLiNbHO poboToAaBeLb 3060B'A3aHU Nepe-
BeCTn Tebe Ha iHwWY pob6oTy abo 3BiNbHNTK 3 BUKOHAHHS Lii€i po60oTu.
AKLLO 3MiHa 03HaYa€ 3MEHLLEHHS 3apO6iTHOI N1aTK - TV Ma€ELL NpaBo
Ha KOMMNeHcauiiHy HaabaBKy.

BariTHy XiHKY He MOXHa 3a/ly4aT 40 Po60TY B HiUHMIA Yac (3 9 Beuopa
[0 7 paHKy) abo 40 NOHAaZHOPMOBUX PO6IT, HABIThb AKLLO BOHA 3roAHa.

BariTHy >KiHKY He MOXHa 3any4aTu 40 po60oTu nNo3a ii NOCTINHUM Mic-
LlemM poboTw, Xiba LLo 3a ii BNaCHO 3roAoH0.

)KiHKa Ma€e NpaBo Ha BiNbHWUIA Big PO60TM Yac AN NPOXOAXKEHHS Me-
ANYHUNX 06CTEXEHb, PEKOMEHAO0BAHUX NlikapeM Y 3B'A3Ky 3 BariTHICTHO,
SIKLLIO BOHW He MOXYTb 6yTy NpoBeeHi B Hepo6ounid vac. XiHka Mae
npaBo Ha 3apo6iTHy nnaTy 3a Leli yac.

AKL0 TV NnepebyBaELLl Ha NiKapHAHOMY Mig Yac BariTHOCTI, TV Ma€Ll
npaBo Ha JOMOMOry nNo TMM4YacoBii Henpawe3aaTHOCTi. T MoxeLw
KOPUCTYBATUCA LIiEIO JOMOMOror0 MPOTAroM Makcumym 270 gHiB.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB> @




Urlopy po urodzeniu dziecka

W Polsce przewidziane sg cztery rodzaje urlopéw dla rodzicéw po
urodzeniu dziecka. Skorzystanie z tych urlopéw jest mozliwe pod
warunkiem, ze masz prawo pobytu i prawo do pracy w Polsce. Do
urlopu nie maja prawa kobiety zatrudnione na podstawie uméw
zlecenia lub o dzieto.

Urlop macierzynski

Urlop macierzynski przystuguje kobiecie, ktéra jest zatrudniona na
umowe o prace. Nie przystuguje mamom, ktére 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 wrdcic do pracy, pod warunkiem, ze pozostaty czas urlopu
wykorzysta ojciec dziecka.

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

Urlop rodzicielski

PL

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:

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




BignycTKa micjId I1oJI0TiB

Y MonbLi iCHYE YOTUPW BUAK BiANYCTOK ANA 6aTbKiB nicns
HapOAXKeHHS ANTUHWN. CKOPUCTaTUCA UMK BifMyCTKaMM MOXHa
3a YMOBW, LLIO TV Ma€LL NPaBo Ha MPOXMBAHHSA i MPaBo Ha po6oTy
B MonbLui. XiHKW, ki NpauoroTb Ha MigcTaBi JOroBOpY AOPYyYEHHS
abo gorosopy Nigpsay, He MatoTb NpaBa Ha Lo BignyCcTKy.

JleKpeTHa BimycTKa

JekpeTHa BignycTka HaJa€eTbCs XiHLi, SKa NPaLoE 3a TPyLOBUM
[OroBopoM. BoHa He HaJlaeTbCs MaTepsiM, ki NpaLooTh 3a JOro-
BOPOM JlOPYUEHHS Ta 3a 4OroBopamu Niapsay.

TpuBanicTb AeKPETHOI BiANYCTKN CTAaHOBUTL:
20 TWKHIB - Y pasi HapOAXKeHHS OAHIEl ANTUHW Nif Yac OA4HNX NOJOTiB;
31 TWXAEHb - Y pasi HapoAXKeHHS ABOX AiTel nig vYac ogHUX MONOriB;
33 TWXXHI - Y pasi HapoAXXeHHs TPbOX AiTel niA Yac 0g4HUX NONOriB;
35 TWXKHIB - Y pasi HapoAXKeHHS YOTUPLOX AiTel Nif Yac OAHMX NOJIOTiB;
37 TWXKHIB - Y pasi HapoAXKeHHsA N'ATW i 6inbLue AiTe Nig Yac og4HMX NONOriB.

14 TUXHIB 3 LIbOro Yacy € 060B'A3KOBOIO BiANYCTKOtO. [icnsa 3akiH-
YeHHS LibOoro Yacy XiHka Moke NOBEPHYTUCS Ha PO60TY 3a yMOBY,
LU0 peLUTy Yacy BiANyCcTKM BisbMe 6aTbKO ANTUHN.

[lo ouikyBaHOi ATV NOJIOTiB XXiHKa MOXe BUKOPUCTaTU He binbLue
LLIeCTU TUXKHIB leKPeTHOT BignyCcTKn

BaThKiBChKa BIANyCTKa

UKR

MpauiBHNKN - 6aTbKN AUTUHU MaloTb NPaBo Ha 6aTbKiBCbKY Bij-
nycTKy ANS AOrNS4y 3a AUTUHOK TPUBANICTIO A0:

41 TVDKHSA - Y pasi Hapoa)KeHHNA OAHIET ANTUHM Nif Yac OAHMX NONOTiB

43 TWXKHIB - Y pasi HapoAXKeHHs 6inbLue OAHIET AUTUHM Nif Yac OAHUX MONOTIB.

MpauiBHUKN - 6aTbKN AUTUHW, AKiA BUAAHO MOCBIAUYEHHS Mpo
TSXKKi Ta HE3BOPOTHI BaAK 3/,0pOB's a0 HEBUJTIKOBHY XBOPOGY, LLIO
3arpoXye XUTTIO, Ika BMHMKNA y Nepio BHYTPiLUHEOYTPO6GHOro
PO3BUTKY ANTUHM a6o Nif Yac nosoris, MaloTb MPaBO Ha 6aTbKIBCbKY
BiZNyCTKy Mo AOrNsiAy 3a Lji€to AUTUHO TPUBANICTIO A0:

<TBo'|' npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB> @




65 tygodni - w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie;
67 tygodni - w przypadku urodzenia wiecej niz jednego dziecka przy jednym po-

rodzie.

Co wazne - urlop rodzicielski udzielany jest bezposrednio po wyko-
rzystaniu urlopu macierzynhskiego albo zasitku macierzyrskiego za
okres odpowiadajacy okresowi urlopu macierzyriskiego. Moze by¢
wykorzystany maksymalnie w 5 cze$ciach - 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 pdzniej niz do zakonczenia roku kalendarzowego,
w ktérym dziecko konczy 6 rok zycia.

Urlop rodzicielski jest udzielany na wniosek w postaci papierowej lub
elektronicznej sktadany przez pracownika - rodzica dziecka w termi-
nie nie krétszym niz 21 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu.

Pracownik moze 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.

Urlop ojcowski

PL

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.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




65 TWXKHIB - Y pasi HapoAXKeHHS OAHIEI ANTUHM NiA Yac OA4HUX NOJOriB;
67 TWXHIB - Y pasi HapoA)KeHHs b6inbLue oAHIET AUTUHM Nig Yac OA4HUX MONOTIB.

Baxxn1Bo, Wo 6aTbKiBCbKa BiANYCTKa Haja€TbCA ofpasy nicas
BUKOPUCTaHHSA JeKPeTHOI BignycTkn abo feKpeTHOT AoNoMOorn 3a
rnepiog, Wwo BignoBifae nepioAy AeKpeTHOI BiAMyCTKN. fi moxHa
BUKOPUCTaATN MakCUMyM 5 YacTHaMUM - ofHaK CAij nam'aTaTu, Wwo
KiNbKICTb YaCTUH CTOCYETLCS 060X 6aTbKIB pa3om.

KoxxeH npaLiBH1K-6aTbKO ANTUHW Ma€ BUKJTIOUHE NPaBo Ha 9 TVXKHIB
6aTbKIBCLKOI BiANYCTKM. Lie npaBo He MoXe 6yTn nepeAaHe iHLLoMY
3 6aTbKiB.

baTbKiBCbKa BignycTka Moxe 6yTy BUKOpMCTaHa o6oMa npauiBHu-
Kamu-6aTbKaMu JUTUHW OJHOYACHO. Y TakOMy BUMNaAKy 3arajbHa
TpuBanicTb 6aTbKiBCbKOI BIANYCTKM HE MOXe rnepeBuLLyBaTU BU-
Le3a3HayYeHoro po3mipy.

baTbKiBCbKa BignycTKa HaAa€TbLCS O4HOPA30BO abo He GiNnbLue HiX
5 yacTnHamu, He Mi3Hile 3aKiHYeHHS KaneHAAPHOro PoKy, B AKOMY
AVUTUHI BUNMOBHIOETBLCA 6 POKIB.

BaTbKiBCbKa BigNycTKa HaAA€ETHCSA 3a 3as5BOIO B Naneposiii abo
€/IeKTPOHHI ¢popmi, NogaHo NpaLiBHUKOM-6aTbKOM AUTUHW He
MeHLU HiX 3a 21 AeHb A0 NoyaTKy BignyCcTKu.

MpauiBHNK MOXKe NOEAHYBATM 6aTbKiBCbKY BignyCcTKy 3 po60ToH
y poboTogaBus, AKUIA HafA€E BigNYCTKY, afne He 6ifibLie NON0BUHMN
MOBHOro pobo4oro yacy. Y Takomy BunagKky 6atbkiBcbka BignycTka
HaAAETBLCA Ha peLuTy pob0o40oro yacy - nepeBip TPMBaNiCTb BiANYCTKA
B TaKOMY BUMagKy.

BigmycTka 111 6aThbKa

UKR

[nsa pornagy 3a AUTUHOK NpaLuiBHUK-6aTbKO Ma€ NpaBo Ha Bij-
NyCcTKy ANA 6aTbKa TPUBANICTIO A0 2 TUXKHIB, ane He AoBLUe HiX A0:
[JOCATHEHHSA ANTUHOO 12-MiCAYHOro Biky abo

3aKiH4YeHHs 12 micauiB 3 AHSA HAbPaHHA 3aKOHHOI CUAN PiLLIEHHAM
Npo YCUHOBNEHHSA ANTUHW, ane He AOBLUe, HiX A0 AOCATHEHHS AM-
TUHOM 14 pokiB..

LA BiANycTKa MoXe 6yTI BMKOPMCTaHa OAHOPa30Bo, a6o He Binblue
HiX 2 YaCTMHaMM, KOXKHa 3 IKUX He MOXe 6YTN MEHLLIOK HIDK OAUH
TUXAEHb.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




Urlop ojcowski jest udzielany na wniosek w postaci papierowej lub
elektronicznej sktadany przez pracownika - ojca w terminie nie
krétszym niz 7 dni przed rozpoczeciem korzystania z urlopu

Urlop wychowawczy

PL

Zaréwno mamie, jak i ojcu dziecka, ktérzy sg zatrudnieni od co naj-
mniej 6 miesiecy (niekoniecznie w obecnym miejscu pracy) przystu-
guje prawo do urlopu wychowawczego w wymiarze do 36 miesiecy.
Urlop jest udzielany na okres nie dtuzszy niz do zakoriczenia 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.

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 prowadzg wiasng dziatalnos¢ gospodarczg -
gdy ptaca sktadki na ubezpieczenie chorobowe.

Urlop wychowawczy moze by¢ wykorzystany maksymalnie w 5 cze-
Sciach (czyli niekoniecznie bezposrednio po urlopie macierzyrskim).

Okres urlopu wychowawczego, w dniu jego zakonczenia, wlicza sie
do okresu zatrudnienia, od ktérego zalezg uprawnienia pracownicze.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




BignycTka ans 6aTbka Hafa€TbCA 3a 3a8BOIO B Narneposiil abo enek-
TPOHHI $popmi, MoAaHOK NpaLiBHUKOM-6aTbKOM He Mi3Hille HiX
3a 7 AHiB 40 NoYaTKy BignycTKu.

BigmycTka mo gorJisily 3a JUTHHOIO

UKR

I maTepi, i 6aTbKy ANTUHW, AKi NPALIOOTh LLOHAWMEHLLIE LWiCTb Mi-
cALiB (He 060B'A3KOBO Ha CBOIV TenepiLLHi po6oTi), MaoTb NPaBo
Ha BiAMYCTKY NO AOrAsAy 3a AUTUHOI TPUBAJICTIO A0 36 MicALUiB.
BignycTka HafaeTbcA Ha nepioj, He foBLUE KiHLUSA KaneHAapHoro
POKY, B SIKOMY ANTUHI BUMOBHIOETLCA 6 POKIB.

AKLL0 3a CTaHOM 340POB'A, MiATBEPAXKEHVM NOCBIAYEHHAM MNPO iH-
BanigHiCTb abo CTyniHb iHBaNiAHOCTI, ANTUHA NOTpebye 0co6UCTOro
Jornsagy npauiBHMKOM, MoXe 6yTV HaflaHa BiAnycTKa no Aornsgy 3a
AVUTNHOKO TPUBANICTIO 4,0 36 MicALIB, HE3aNeXHO Bij BULLe3a3Haye-
HOI BignycTKW, ane Ha nepioa, He AOBLUNI HiX 40 18-piuus gUTUHWN.

BignycTtka no gornagy 3a ANTUHOK HAZAETLCS 060M 6aTbkaM abo
orikyHaMm AVUTUHW, | BOHU MOXYTb B3ATU iT OAHOYACHO Y 3arajibHOMy
po3Mipi, 3a3HavYeHoMy BULLie.

Ko>keH 3 6aTbKiB ab0 OnikyHiB ANTUHW MAE BUK/IIOYHE NPaBo Ha OANH
MicsLb BigNycTKW Mo JOrnsay 3a AUTUHOLO i3 3arafibHoi KilbKOCTi
BMLLEe3a3Ha4YeHoI BignyCcTKu - Lie MPaBoO He MoXe byTn nepegaHe
iHLIOMY 3 6aTbKiB a60 OMiKyHIB AUTUHMN.

BignycTka no Aornsay 3a AMTUHOK HAJAETLCS 3a 3asiBOIO B nane-
poBili abo eneKTPOHHI popMi, NoAaHO NPaLiBHUKOM He Mi3Hille
Hi>X 3@ 21 geHb A0 NoyaTKy BignycTKu.

BaTbKo, AKMIA Ma€ CTaXc LLLOHaMeHLLe 6 MiCSILLiB, TaKOX MOXe B3ATU
LiFO BignycTKy, AKLWO MaT ANTUHMN He € NpaLiBHUKOM.

BignycTka no gornsgy 3a AUTUHOK TakoX AOCTyNHa 6aTbkam, AKi
MpaLtoTh 3a OrOBOPOM A0PYUEHHS a0 € CaMO3aHATUMM 0CcO06aMM -
AKLLIO BOHU CTJIa4yHOTb BHECKM Ha CTPaxXyBaHHS Ha BUMAZ0K XBOPO6 Y.

BianycTky no gornsay 3a AUTUHOIO MOXHa B3ATU MakCMMyM M'ATbMa
YacTMHamu (TO6To He 060B'A3KOBO OApa3y Nicas AeKPETHOI BiAMNyCTKN).

MNepioa BigNycTKu Mo fornsay 3a ANTUHOLO B AeHb ii 3aKiHYeHHS 3apa-
XOBYETbCS A0 CTaXy poboTu, Big AKOro 3anexkaTb NpaBa npauiBHMKa.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ ani rozwigza¢ umowy o pra-
ce w okresie od dnia ztozenia przez pracownika uprawnionego do
urlopu wychowawczego wniosku o:

udzielenie urlopu wychowawczego - do dnia zakoriczenia tego
urlopu;

obnizenie wymiaru czasu pracy - do dnia powrotu do nieobnizone-
go wymiaru czasu pracy, nie dtuzej jednak niz przez tgczny okres
12 miesiecy.

Rozwigzanie przez pracodawce umowy w powyzszych sytuacjach
jest dopuszczalne tylko w razie ogtoszenia upadtosci lub likwidacji
pracodawcy, a takze gdy zachodzg przyczyny uzasadniajgce rozwig-
zanie umowy o prace bez wypowiedzenia z winy pracownika. Jezeli
whniosek o korzystanie z urlopu wychowawczego albo obnizonego
wymiaru czasu pracy zostanie wniesiony na 21 dni przed korzysta-
niem z powyzszych uprawnien - okres ten jest objety ochrong na
powyzszych zasadach.

Pracodawca jest zobowigzany przyjg¢ pracownika po urlopie macie-
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 jeste$ zatrudniona na podstawie umowy o prace - masz dodat-
kowe przywileje w pracy w czasie cigzy.

Prawo do przerwy w pracy na karmienie

PL

Kobieta karmigca dziecko piersig 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.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




Po6oTosaBeLb He Ma€ nNpasa NPUNUHNT abo posipBaT TPYAOBUIA
[OroBip y nepiog 3 AHA nojadi NpauiBHNKOM, KM Ma€ NpaBo Ha
BiANYyCTKy MO Aornsagy 3a AUTUHOLO, 3asBU NpPO:

HajaHHS BiANYCTKM MO AOrNAAY 3@ AUTUHOK A0 AHS 3aKiHYEeHHS
L€l BignycTKun;

CKOPOYEHHS TPMBANOCTI PO6OYOro Hacy - 40 AaTh NOBEPHEHHS A0
HOpPMaibHOI TPMBANOCTIi PO60YOro vacy, asne He AOBLUE, HiX 12 Mi-
cayis.

PosipBaHHS TPYA0BOro 0rosopy po60ToAaBLIEM Y BULLLE3a3HAYEHUX
CcUTyaUisX AONYCKAETLCS NMLLe ¥ pasi baHKpyTCTBa abo niksigavii
po6oToAaBLs, a TaKoX 3@ HasABHOCTI NPUYMH, L0 06I'pPYHTOBYIOTh
posipBaHHA TPyAOBOro forosopy 6e3 nonepeaxkeHHs, 3 BUHW rpa-
LiBHMKA. AKLLO 3a8BY MPO BiANYCTKY MO AOrnsay 3a ANTUHO abo
cKopo4yeHoro poboyoro yacy byae nogaHo 3a 21 geHb A0 BUKO-
PUCTaHHSA BULLE3a3HaYeHVX NpaB - Lieil nepios 3axX1LLIAETbCA 3a
BULLE3rafaHNMN HOPMaMU.

PoboTogaBeLib 3060B'a3aHN NPUAHATY NpaLiBHYKa Nicns AeKpeTHOI
BiANYyCTKW, BifNyCTKM Ha NpaBax AeKPETHOI BiANyCcTKW, 6aTbKiBCbKOI
BiANYCTKW, BigNycTkn ansa 6atbka Ta BignycTkn no gornsaay 3a au-
TUHOIO Ha nonepeaHto abo piBHOLIHHY Nocagy, abo Ha nocagy, Lo
BignoBigae voro npodecivHiv kBanipikauii, 3 onsator npawi He
HMXKYe, HiXK A0 BignycTKu.

IIpaBa BariTHHX >KiHOK Ha po0o0Ti

AKLLO TV NpaLIoELL 3a TPYA0BUM AOrOBOPOM -y Tebe € A0AaTKOBI
npwveinei Ha po6oTi nig 4ac BariTHOCTi:

MpaBo Ha nepepBy B po60Ti ANsi roAyBaHHSA AUTUHN

UKR

XiHKa, sika rogye ANTUHY rpyAbMU, Ma€e NpasBo Ha ABi 30-XBUINHHI
nepepsu, WO BKJIOYEHi B pobounii vac. XiHka, sika rogye 6inbLue
OAHi€l ANTNHN, MaAE NMPaBo Ha ABi NepepBy TPUBANICTIO 45 XBUIVH
KOXHa. Ha 3aaBy XiHKW, nepepBn Ha rogyBaHHsA MOXYTb 6yTK
CYMOBaHi.

MepepBu AN rodyBaHHA AUTUHM He nepeabaydeHi, AKLO XiHKa
MnpaLioe MeHLUe 4 roAViH Ha AeHb. SIKLL0 po6ounii Yac He NepeBuLLYE
6 roAvH, BOHa Ma€ NpaBo Ha OfHY NnepepBy.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




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

urlop opiekunczy

Pracownikowi wychowujgcemu przynajmniej jedno dziecko w wieku
do 14 lat przystuguje w 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 najpézniej w dniu korzystania z tego
zwolnienia.

Pracownikowi przystuguje dodatkowo w ciggu roku kalendarzowe-
go urlop opiekunczy, w wymiarze 5 dni, w celu zapewnienia osobi-
stej opieki lub wsparcia osobie bedgcej cztonkiem rodziny (tj. syn,
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 wtasna firme

PL

Jesli Twoja firma dziata co najmniej od trzech miesiecy i ptacisz regu-
larnie sktadki ubezpieczeniowe do ZUS (to wazne, spdznienia w ptatno-
Sciach odbierajg prawo do korzystania z tego zasitku), przystuguje Ci
prawo do $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, ktére nie sg dla firmy obowigzkowe. Fir-
ma musi ptaci¢ ubezpieczenie emerytalno-rentowe 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-

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




MpaBo Ha BiNbHWIA Big, po60TY Yac Ans Aornsaapy sa ANTUHo/ Yepes popc-Ma>kopHi
o6cTaBMHU/BigNycTKa No gornsay

MpauiBHUK, SKUA BUXOBYE LLIOHaiMeHLUle O4HY AUTUHY BiKOM A0
14 pokiB, Ma€ NpaBo Ha 2 onaavyBaHi BUXigHi AHi abo 16 onna-
YyBaHWX rOAVH AN OrNAAY 38 AUTUHOKO B KaJleHJapHOMY poLii.

MpauiBHUK Ma€e NpaBo Ha BiANYCTKY TPMBanicTio 2 AHi abo 16 ro-
AVH NPOTAroM KaseHAapHOro poky y 3B'A3Ky 3 $popc-Ma>kopHUMN
o6CTaBMHaMW y HeBigKNaAHUX CIMENHUX cnpaBax, BUKINKAHUX
XBOPO60I0 ab60 HelacHMM BMNAaAKOM, AKLLIO HeobXigHa HeraliHa
MPUCYTHICTb NpauiBHMKa. i yac Takoi BignycTky 3a NpaLiBHUKOM
36epiraeTbCs NPaBo Ha onJiaTy B pO3Mipi NOJI0BUHW 3apobiTHOI naa-
TW. Taka BignycTKa HAJAETLCS 3@ 3as1BOO MpaLliBHVKA B MNaneposii
a60 eneKTPOHHI popMi He Ni3Hilwe AHS, Konn byae BUKOPUCTaHa
Taka Bignycrka.

MpauiBHUK 4OAATKOBO MA€ NPaBo MPOTAroM KaneHAapHOro poky Ha
5 AHIB BiANYyCTKM AN ocobucToro gornsaay 3a vieHom ciMmi (TobTo
CMHOM, AO4KOI0, MaTip'to, 6aTbKOM ab0o HOI0BIKOM/APY>KNHOK) ab0
006010, fika NPOXMBAE 3 HUM/HEI0 B OAHOMY AOMOroCnoAapcTBi
i noTpebye gornagy abo NigTPUMKN 3@ CEPAO3HUMUN MeANYHUMN
nokasaHHAMW. BignycTka ana gornsagy HafaeTbcsa 3a 3a8BOKO MNpa-
LiBHMKa B Naneposiii abo eneKTPOHHIN ¢popMi He MeHLLe HixX 3a 1
JeHb A0 noyaTKy Takoi BiANycTku. Lia BignycTka € HeonnavysaHolo,
a il TpMBanicTb 3apaxoBYETLCA A0 TPYAOBOro CTaxy, Bij KOro 3a-
nexaTtb nNpasa npaliBHUKa.

Konwn Tn 3aimaceLLca BeAeHHAM BJ/lacHOi pipMu

Ba>xnuBo!

UKR

Ao TBOS dipMa NpaLoe LOHaNMEHLLIE TPY MicsL, | TV perynsipHoO
CNAayvyeLl CTpaxoBi BHeCKU A0 PoHAY coLianbHOro CTpaxyBaHHSA
(L0 BaXK/IMBO, NPOCTpoYeHi naaTexi No36asBnstoTb Tebe Nnpasa Ha
Li0 4ONOMOrY), TV Ma€LL NPaBo Ha BMUMNAATU Y 3B'A3KY 3 XBOpobOto.
MakcmanbHWii nepiog, NPOTAroM IKOro BariTHa XiHKa Moxe oTpu-
MyBaTW JOMOMOrY Y 3B'A3Ky 3 XBOPO60t0, CTaHOBUTL 270 AHIB.

MOBOIO OTPUMaHHSA Lii€i 4ONOMOrU € Te, Lo ¢pipMa cniavye CTpaxoBi
BHECKM Ha BUNaAo0K XBOpobu, AKi He € 060B’'A3koBUMK ANna pipmu.
®dipma noBMHHa cn/1avyBaTU NEHCiiHE Ta MeAMYHe CTpaxyBaHHS.
Yum onnavyBaTun CTpaxyBaHHS Ha BUNaf0K XBOPO6U BUPILLYELL TI,
AIK NPMBaTHUIA NignpuemeLb.

AKLLO TV cniayyBasa CTPpaxoBi BHECKN Ha BMMNAJ0K XBOPO6U LLO-
HaiMeHLLIe 3a OAMNH MiCALb - NiCS HAPOAXKEHHS AUTUHWN, TV TaKOX
Ma€LL NPaBo Ha AeKpPeTHY A0MNOoMOry - if pO3Mip 3a/1eXUTb Big cyMu

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




kos¢ bedzie zalezata od wysokosci sktadek ZUS, ktére optacasz w swojej
firmie. Zasitek przystuguje na okres 20 tygodni w przypadku urodzenia
jednego dziecka (wieksza liczba tygodni, jesli urodzisz blizniaki czy tro-
jaczki). Wykorzystanie 14 tygodni zasitku jest dla mamy obowigzkowe.
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

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”

Becikowe - to jednorazowa pomoc finansowa zwigzana z urodze-
niem dziecka. Jest wyptacana rodzinom, w ktérych dochéd netto
nie przekracza konkretnej kwoty. (wysokos¢ kwoty oraz aktualne
sSwiadczenia mozna znalez¢ na stronie www.obywatel.gov.pl)

Prawo do tego Swiadczenia maja tez cudzoziemcy, ktérzy maja
w Polsce prawo statego pobytu (zezwolenie na osiedlenie sie, sta-
tus rezydenta dtugoterminowego UE) lub status uchodzZcy albo
ochrone uzupetniajaca. Moga z niego skorzystac takze cudzoziemcy,
ktérzy posiadajg status rezydenta w innym panstwie Unii Europej-
skiej, zamierzajg podjac¢ prace lub studia w Polsce i w zwigzku z tym
posiadajg prawo do pobytu czasowego w Polsce.

Prawo do tego $wiadczenia przystuguje réwniez cudzoziemcom,
ktérzy uzyskali w Polsce zezwolenie na pobyt czasowy z adnotacjg
,dostep do rynku pracy”.

Pomoc nie przystuguje cudzoziemcom przebywajgcym w Polsce na
podstawie wizy.

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




BHeCKiB Ha couiafibHe cTpaxyBaHHS (ZUS), aKi T cnnayyeLl y cBoili
¢dipmi. T maew npaBo Ha 20 TUXKHIB AONOMOrK, AKLLO y Tebe Ha-
poannacs ogHa AUTUHa (6inbLue TUXHIB, AIKLLO Y Tebe Hapoaunacs
ABiiHA abo TpiiHA). Mama 3060B'A3aHa BUKOpUCTaTU 14 TUXHIB
gornomorw. Micns Lboro TM MoxXeLl NoBepHYTUCA Ha Po6oTy i Bia-
MOBUTUCA Big AONOMOrv abo nepegaTu NpaBo Ha il BUKOPUCTaHHS
3acTpaxoBaHOMY 6aTbKOBI AUTUHMW.

Po3mip gonomoru, Ky oTpumye mama (y 3B'I3Ky 3 XBOpPO60Oto Ta
AeKpeTy), 3aN1eXUTb Big, CyMU CTPaxoBUX BHECKIB, Ki BOHa CMiayye.
Yumm 6inbLui BHECKW, TUM 6inbLua gornomora.

Nam’'aTal, Wo, nepebyBaroum B AeKPeTHIlA BiaNycTLi, TV BCe e 30-
60B'AI3aHa cnaavyBaTy BHECKM Ha MeAnYHe CTpaxyBaHHS A0 PoHAay
CoLjianbHOro cTpaxyBaHHS (TOOTO nLLe YaCTUHY CTaHAAPTHUX BHECKIB).

CorriasibHa JOIIOMOTrA IIiC/Ia
HapPo/>KeHH TUTHUHU

,Becikowe”

Monbcbke 3aKOHOAABCTBO NepeAbayvac pisHi BUAM CiMenHOi forno-
MOTM NiCNS HAPOAXKEHHS ANTUHW. [lonoMora npmsHaveHa nuuie
>KIHKaM 3a1e>HOo Bif, IXHbOro NpaBoBOro ctatycy B [MosbLL;i.

Becikowe - Le ofgHopa3oBa ¢iHaHCOBa f0OMOMOra y 3B'A3Ky 3 Ha-
POAKEHHAM ANTUHW. BUNnauyeTbca CiM'aM, UMl YNCTUIR JoxXif
He rnepesBWLLYYE NEBHOI CyMU. (PO3MIp CyMU Ta akTyanbHi BUNaaTn
MO>XHa 3HaNTW Ha cainTi www.obywatel.gov.pl)

MpaBo Ha uto Aoromory, MalThb TaKoX iHO3eMLi, B IKUX € NpaBo
Ha NocTiliHe NpPoXKMBaHHA B MONbLL (403BiN Ha NOCeNEHHS, CTaTyC
[IOBrocTpoKoBoro pesngeHTa €C) abo ctaTyc 6ixxeHUa un foAaTKo-
BUIA 3aXMCT. Heto TakoX MOXYTb CKOPUCTATUCSA iIHO3eMLi, AKi MatoTb
CTaTyC pe3nAeHTa B iHLWI KpaiHi EBponericbkoro Coro3y, MatoTb
Hamip npavueBnaLllTyBaTLUCA a6o HaByaTUCA B [MonbLLi i, BiANOBIAHO,
MatloTb NPaBO Ha TMYacoBe nepebyBaHHSA B MonbLLi.

IHo3eML, SIKi OTpMManu A03BiN Ha TMYacoBe nepebyBaHHs B MoNb-
i 3 NPUMITKOO ,,OCTYN A0 PUHKY NpaLii”, TakoX MatTb MPaBo Ha
Lo fomnomory.

UKR <TBOT npaga: Nig Yyac BariTHocTi Ta nicnga nonoriB>




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

Zasilki finansowe

Program 500+

Pomoc finansowa, z ktérych rodzina moze 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 diuzszy niz 6
miesiecy)

* dlarodzicéw dziecka niepetnosprawnego

+ dlarodzin wielodzietnych

Swiadczenia opiekuncze: zasitek pielegnacyjny i Swiadczenie

pielegnacyjne.

W Polsce prowadzone sg programy pomocy rodzinom z dzie¢mi
takie jak program 500 + miesieczne Swiadczenie wychowawcze
w wysokosci 500 zt na dziecko w wieku do ukornczenia 18 roku zycia.

Ich aktualnos¢ mozna weryfikowac na stronie www.obywatel.gov.pl
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IHo3emUi, ki nepebyBatoThb y MonbLLi Ha NigCTaBi Bi3n He MatoTb
npasa Ha Lo A0MOMOrY.

YMOBOIO 45151 OTPUMAHHS L€l AOMOMOrM € TaKOX nepebyBaHHSA Nij
MeANYHUM Harnagom 3 10-ro TMXKHSA BariTHOCTI! XKiHKa NoBMHHA
HajaTu JOKYMEHTU (MeAnYHi AOBIAKM), AKi Le NiATBEPAKYHOTb.

3asBa Ha OTPMMaHHS JOMOMOru No AorAsAy 3a AUTUHOK MOBMHHA
6yTV NogaHa Ao rMiHn a6o MicbKOro LleHTpY coLianbHOi A0NOMOrm
3a MicLeM NpoXKMBaHHA 3assBHUKA MPOTATOM OAHOr0 POKY 3 AHS
HapPOAXKEHHS ANTUHW.

®diHaHCOBa J0IMOMOTra

UKR

PiHaHCcOBa AOMOMOra, AKOK MOXe CKOPUCTaTUCSA CIM'A, AKLLLO MaTun
Mag€ NpaBo Ha MocTiriHe NpoXKnBaHHS B MobLLj (403Bi/1 Ha NoceneHHs
- MOCTiliHe NPOXXVBaHHS, A03BiN Ha NPOXWBAHHSA JOBroCTPOKOBOIro
pe3ugeHTa €C, cTaTyc pe3naeHTa B iHLWIN KpaiHi EC i ogHoYacHO
npaBo Ha TMYacoBe NPOoXMBaHHSA B MoAbLLi).

[onomory BunaayvytTb LeHTpw couianbHoi gornomoru. Mpu no-
Jadi 3asB1 Ha OTPUMAHHS JOMOMOrN HeObXiAHO AOKYMEHTaNbLHO
nigTBEPAUTN CBOI AOXOAM 3a nonepegHiin pik (i noBigoMuUTH Npo
3MiHW, AKLWO diHaHCOBe CTaHOBWMLLE 3MIHWUIOCA B MOTOYHOMY pPOLi).
MoxnuBi Bunnatu:

cimeliHa gonomora

Haa6aBKuM A0 cimeiiHOi fonomoru:

* AN oanHOKOro 6aTbka/maTtepi

* HapabaBka Ang Toro 3 6aTbKiB, XTO AOMNA4A€ 3@ JUTUHO Nij
yac BignycTKM No Jornsay 3a ANTUHOLO (KoAn 6aTbKn He OT-
PUMYIOTb AeKpeTHY Aornomory, GakTUYHO 34iACHIOITb AOMNSS,
3a AUTUHOIO, @ MaTW AUTUHW NpautoBana 6inbLue 6 micauis 4o
HapPOKEHHSI ANTUHW)

*  6aTbKaM AUTUHW 3 iHBaNigHICTIO

e Aang 6aratogiTHUX cimein

BUNMIaTW NO AOrNsAAy: AONOMOra no Aornaay Ta BUnaaTv no [o-

rnapy
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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 podrdzy 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.

Akt urodzenia to pierwszy dokument tozsamosci dziecka. Jest bar-
dzo wazny, bedzie mu potrzebny wielokrotnie w zyciu. Rodzice
otrzymujg bezptatnie jeden odpis aktu urodzenia. Kolejne mozna
otrzymac za optata.

PL <Twoje prawa: w cigzy i po porodzie>




IIporpama 500+

Y MonbLwi icHYHTb NporpamMuy 40NOMoru CiM'am 3 AiTbMu, Hanpu-
Knag, nporpama 500+, fika nepeg6ayac LWOMICAYHY JOMOMOry no
BMXOBaHHI B po3Mipi 500 3710TUX Ha ANTUNHY A0 JOCATHEHHS Helo
18-piuHoro Biky.

ix akTyanbHicTb MOXHa nepesipuTU Ha caiiTi www.obywatel.gov.pl.

[HIIIa BasK/IMBa IOpUANYHA 1HPopMaIlia

CBiIOIITBO MPO HAPOH>KEHHA

UKR

KapTa HapoZ>KeHHSl nepefa€eTbcs KepiBHMUKY opraHy peecTpadii
aKTiB LIUBINBLHOro CTaHy, KOMNETEHTHOro Y BUroTOBJIEHHI CBif0-
LTBa NPO HapOA KEHHS, NPOTAromM 3 AHIB 3 MOMEHTY ii BuAaui.

3asBa rnpo HapoOPKEHHS ANTUHW NOAAETLCA NPOTAroM 21 AHA 3 AHSA
BUAAYi KapTy HapOKEHHSA. 3asiBa NPO HapPOAXKEHHA ANTUHW Noja-
€TbCA MaTip'to 260 6aTbKOM ANTUHWN, IKi MatlOTb NOBHY Ai€34aTHICTb.
OAVH 3 6aTbKiB AUTUHM MNOBMHEH 3BEPHYTUCA A0 BiANOBiAHOMo 3a
MicLiemM HapoaXKeHHS anTuHW, Bigainy PALICy, 3 iHo3eMHMM cBigoLU-
TBOM MPO UMBINBbHUI CTaH, Lo NiATBEPAXKYE CIMENHNIA CTaH maTepi
AVUTUHW, pa3oM 3 nepeksajoM Ha MosibCbKy MOBY, 3pO061eHNM
MPUCSXKHUM Mepekiajayem.

FAKLLIO TV He MaE€LL BIACHOT O CBIZOLITBA NPO HAPOKEHHS - AN BUAaudi
cBigouTBa NPO HAPOXKEHHSA AUTUHI AOCTaTHLO TBOrO JOKYMEHTA,
LLL0 NOCBiAYY€E 0Cc06y. 1na OTPMMaHHSA CBiAOLITBA MPO HAPOAXKEHHS
ANTUHN HeObXigHI AOKYMEHTH, Lo NOCBiAYYOTb 0CO6Y MaTepi.

Mpi3BuLLa Ta iMeHa iHO3eMLiB BCTaHOB/IIOIOTLCS HAa OCHOBI MPOI3HOro
a60 iHLIOro AOKYMEHTa, Lo NOCBiAYY€E 0CO6Y Ta rPOMaAsHCTBO, a
npisBuLLa Ta iMeHa 6aTbKiB AUTUHN Ta NPI3BULLE AUTUHN IHO3EM-
LiB - Ha NigCTaBi NPOI3HOro JOKyMeHTa abo iHLIOro AOKYMEeHTa, Lo
nocBigyye 0coby Ta rpoMaasiHCTBO 6aTbKiB.

CBifOLITBO NP0 HaPOAPKEHHS — Lie NepLUniA JOKYMEHT, Lo NOoCBigvye
0coby TBOEI AUTUHW. BOHO py>Ke BaxvBe i byfe noTpibHe 6araTo pasis
y MOAanbLIOMY XUTTi. BaTbKn OTpMMYIOTh OAHE CBifOLTBO 6e3Ko-
LUTOBHO; 6iNbLUY KiNbKiCTb KOMili MOXXHa OTPMMAaTK 3a OKpeMmy naary.
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Ojcostwo

PL

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
stosuje sie, jezeli dziecko urodzito sie po uptywie trzystu dni od
orzeczenia separacji.

Jezeli matka nie jest mezatka to domniemywa sie, ze ojcem dziecka
jest ten, kto obcowat z matka dziecka nie dawniej niz w trzechset-
nym, a nie pézniej niz w sto osiemdziesigtym pierwszym dniu przed
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baTbKiBCTBO

BianosigHo A0 3aKOHY, AKLLO NPe3yMriLis, Lo YO10BIK MaTepi ANTUHN
€11 6aTbKOM, He 3aCTOCOBYETLCS, BiJOMOCTI MPO 6aTbKa BHOCATLCS
[0 CBiflOLITBa MPO HAPOAXKEHHS Y pasi BU3HaHHSA 6aTbKiBCTBa abo
BCTaHOB/IEHHS 6aTbKiBCTBaA B CyA0BOMY NMOPAAKY.

AKLLIO He 6yno BM3HaHHSA 6aTbKiBCTBa ab0 BCTAHOBNEHHS 6aTLKIBCTBA
B Cy/JOBOMY MOPSAAKY, Y CBiAOLTBI MPO HAPOAXKEHHS 3aMNCYETLCSA
iM'1 6aTbKa, BKa3aHe 0co6010, ika Mojana 3asBy MNpo HapoAXKEHHS
AVTVHWK, a B pasi MOro BifCyTHOCTI - iM'A, 0bpaHe KepiBHMKOM opraHy
Jep>KaBHOI peecTpaLiii akTiB LMBI/IbHOr0O CTaHy; SIK Npi3BuMLLe 6aTbka
i oro poAoBe Npi3BMLLLE 3aNNCYETLCA NPi3BULLE MaTepPi HA MOMEHT
HapOAXKeHHS ANTUHW 3 BiAMITKOIO NPO 3anuc nNpi3BuLLa MaTtepi Ta
06paHoro iMeHi K AaHMX Npo 6aTbKa ANTUHWN.

baTbKO ANTVHW NOBUHEH 3a34anerifb NoAaTH 3asBY NP0 BU3HAHHS
6aTbKiBCTBA, AKLLO BiH He € Y0N0BIKOM MaTepi ANTUHW. JlLue nicns
Lboro KepiBHUK opraHy PALICY MOXe NPUNHATY 3asiBY MPO HAPOKeH-
HS ANTUHW Big 6aTbKa ANTUHW Ta BHECTU IOro AaHi 40 CBiAOLTBa NPO
HapOKEHHS AUTUHW. Taky 3aaBYy 6aTbKO AUTUHM MOXe nojaTn fo:
KepiBHMKa 6yb-aKOro opraHy peectpaLiii akTiB LIMBINIbHOro CTaHy
KoHcyna Pecny6niku MNonbLya,

cyny

[nsa Toro, wo6 3asaBa 6yna AiNcHOO, MaTN AUTUHW MOBUHHA Nij-
TBEpPAUTM ii NpOTAroM 3 MicsALiB Big AaTW Nojadi 3asBU 6aTbKOM.

MpuncyTHiCTL Nepeknagayva € 060B'A3KOBOIO, AKLLO Xo4a 6 oAMH
3 6aTbKiB € iIHO3EeMULEM, IKUIA He BONOAIE MNO/IbCbKOK MOBOHO.

Y Bunagkax, konu 6ionoriyHMmM 6aTbKoOM AUTUHW € NapTHep maTepi,
BiAMiHHWI Big YonoBika - HeobXigHO cnoyaTKy 3anepevynTyn 6aTb-
KiBCTBO 4OJI0BiKa, @ NOTiM NiATBEPANTM 6aTbKIBCTBO 6ion0riyHOro
6aTbKka - 061ABi NpoLeaypy NPOBOAATHCA B CyJ0BOMY MOPSAKY.

BianoBigHO A0 3aKOHY, iCHYE Take NOHATTSA, AK Npe3yMnuis 6aTbKis-
cTBa: AKLWO ANTUHA HapoAMnaca nig Yac wioby abo A0 3aKiHUeHHS
TPBLOXCOT AHIB NiCNA Oro NPUMNMNHEHHS Y/ aHY/IOBaHHSA, BBaXa-
€TbCH, WO BOHA NOXOAUTb Bif YosioBika MaTepi. Lia npesymnuis
He 3aCTOCOBYETbCSA, AKLLO ANTUHA HapoAwuaacs 6inbLu HiX yepes
TpUCTa AHIB NiC/IS OrOMOLLEHHS NPO PO3/yYeHHS.

AKLL0 MaTW AUTUHU He nepebyBac y LWo6i, BBaXA€ETbCA, L0 6aTb-
KOM AUTUHW € 0coba, iIKa Masa cTaTeBi 3HOCUHM 3 MaTIp'l0 AUTU-
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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 wspomagane;j
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
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
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HW He Binblue HiXX 3a TPUCTa | He Ni3Hille HiX CTo BicimaecaT
MepLUIoro AHA A0 HApPOA KeHHS ANTUHK, abo ocoba, fka byna
[lOHOPOM PenpoAyKTUBHOI KAITUHN Y pa3i HAPOKEHHS ANTUHW
B pe3ynbTaTi NapTHePCLKOro JOHOPCTBa B paMKax npoueaypu
JOMOMIDKHUX penpoAyKTUBHUX MeTOAiB.

AKLLO ANTMHA HapoaWnacs A0 3aKiHUeHHS TPbOXCOT AHIB Mnics
NPUMNVHEHHS a60 aHyNOBAHHS LWO6Y, ane Micas Toro, ik MaTu
yKsiana Apyruia Wwito6, BBaXKA€ETbCS, L0 BOHA NMOXOAUTL Bij, ApY-
roro YosioBika. Ll npe3ymnujisi He 3aCTOCOBYEThLCS, IKLLO ANTUHA
Hapoawunacs B pe3ynbTaTi Npoueaypy AONOMIXKHUX penpoayK-
TUBHMX METOZAIB, Ha AIKY B 3ro4y nepLuunii YosioBiK MaTepi.

BaThKIBCHKI IIpaBa

BaTbKiBCbKi MpaBa - Lie NpaBo NpuiiMaTy piLleHHSs 3 MNTaHb, Lo
CTOCYHOTbCA ANTUHWN. Y MNonblLLi 060€ 6aTbKiB MalOTb 04HAKOBI
npaBa Mo BiAHOLLIEHHIO A0 ANTUHW. Y pasi NPUIAHATTA BaXIMBUX
piLLeHb, Lo CTOCYOTLCA ANTUHW, He0bXiAHa 3rofja 060X 6aTbKiB
(Hanpuknag, npo BMGip rpoMaasHCTBA, OTPMMaHHS nacrnopra
i T.4.). BaTbKiBCbKi NpaBa Ha AUTUHY MalOTb 0CO6U, 3anucaHi
AK 6aTbKW y CBIAOLTBI NPO il HAPOAIKEHHS.

ITpaBOBHIi CTATyC JUTHHHI

SAKHalwBMLLIe NicNs HAPOAKEHHS ANTUHW HEOBXiAHO Nneranisy-
BaTW il NnpaBoBuUiA cTaTyc y MonbLui. MoxameocTi neranisadwii ne-
pebyBaHHS ANTUHU 3aeXaTb Bif NpaBoOBOro crtatycy ii 6aTbKiB.

- 5K oAWH 3 6aTbKiB € rpoMagAaHHOM MonbLui - ANTVHA aB-
TOMaTMYHO YCNajKOBYE MOJbCbKe rpoMagaHCTBO. LLo6 Le cTano
MOX/IMBUM, Y CBIOLTBI NPO HAPOKEHHS ANTUHWN NOBUHHI 6yTN
BKasaHi AaHi 04HOro 3 6aTbKiB, AKN € rPOMaAAHMHOM [MoNbLL.
Y uboMy BMNaAKy AUTUHI He NOTPibeH A03BiN Ha NPOXUBAHHSA
B MonbLi. Ans Toro, Wob ANTUHA NpUiiHANa NONbCbKe rPoMa-
AAHCTBO, 060€ 6aTbKiB MOBMHHI AaTX Ha Lie 3rogy.

BaTbKn TakoX MOXYTb BUGpaTK Ana AUTUHN TPOMaAAHCTBO,
BiAMiHHe Bif NONbCbKOro (TO6TO rPOMaAsiHCTBO APYroro 3 6aTb-
KiB). Y TakoMy BMUMNajKy MPOTAroM TpbOX MicCsLiB BiJ AHA HapoA-
YKeHHSI AUTUHN BOHW MOAaTb A0 BOEBOACLKOro yripaB/iHHA
3aaBy Npo BUbGip AN ANTUHWN TPOMAASIHCTBA, BiAMIHHOIO Bij,
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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 sktadaja 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 przestanka do uzyskania w Polsce prawa
statego pobytu.

Jesli rodzic posiada pobyt czasowy albo wize krajowg - dziecko
moze uzyskac takze pobyt czasowy na taki sam czas, jak zezwolenie
lub wiza wydane rodzicowi, pod warunkiem, ze urodzito sie w czasie
waznosci wizy lub zezwolenia na pobyt posiadanego przez rodzica.
Rodzic musi jednak spetnia¢ dwa wymogi: posiada¢ ubezpieczenie
zdrowotne w rozumieniu przepiséw o powszechnym ubezpiecze-
niu zdrowotnym lub potwierdzenie pokrycia przez ubezpieczyciela
kosztéw leczenia w Polsce oraz posiadac regularne i stabilne Zrédto
dochodu.

Gdy rodzice sg w Polsce nielegalnie - zachecamy do kontaktu
z prawnikiem w organizacji pozarzadowej, ktéry pomoze oce-
ni¢ sytuacje i ustali¢, jakie kroki mozna 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 rodzicéw jest w Polsce nielegalnie.

UWAGA! Sam fakt urodzenia w Polsce nie daje dziecku prawa do
polskiego obywatelstwa. Zgodnie z polskim prawem dziecko uzy-
skuje obywatelstwo na podstawie ,,prawa krwi”, czyli dziedziczy je
po rodzicach.

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




NONbLCLKOro. Y Takili cnTyaLii 6aTbKy MaoTb MOX/IMBICTb NogaTu
3asBY MPO HajaHHA ANTUHI NpaBa Ha NOCTiiHe MPOXUBAHHSA, AKLLO0
ANTVHA 3aNMLLAETLCSA Nif 6aTbKiBCLKOK ONiKol 6aTbKa/MaTepi,
rpomagaHnHa MonbLi. bBaTbky TakoX MOXYTb NOAATH 3asBY Ha
OTPMMaHHSA NpaBa Ha TMM4YacoBe nepebyBaHHA, NOCUNAOYNCH
Ha POAVHHI 3B'A3KW. [lna noAaHHS 3asBKM NOTPIGHO CBIZOLTBO NPO
HapoA)KeHHS AUTUHN Ta CBIAOLTBO NPO LW/6 6aThKIB (SKLLO BOHN
nepebyBaloThb y LWHOGI).

- flKwo 6aTbKM MaloTb NpPaBo Ha NMOCTiliHEe NPOXKMBaHHA B MonbLui
(#03BiN Ha NoceneHHs - NOCTiiHE NPOXMBAHHSA, A03BiN Ha nNepeby-
BaHHS JOBrOCTPOKOBOI0 pe3nfieHTa), AiTU TakoXX MOXYTb OTpMaTu
[l03BiN Ha NOCTiHe NPOXMBAaHHS, 3@ YMOBW, L0 BOHU HapOAMINCA
nig yac Aii 403B0Jy Ha TMYacoBe NPOXMBAHHA 6aTbKiB a60 AKLLO
6aTbKM BXe Maau NpaBo Ha 6e3CTpoKoBe NPoXKMBaHHSA B MonbLui.
B iHWOMY BUNagKy 4iT MOXyTb NOAaTW 3asiBY Ha OTPUMAaHHS [0-
3BOJIy Ha TM4YacoBe rnepebyBaHHSA (3asBy 6aTbKM NOAAIOTH Bif iX
iMeHi), nocMnarumncb Ha POAUHHI 3B'A3KN.

- fkwo oAuH 3 6aTbKiB Mae KapTy nonsika abo foKyMeHTaNbHO
niaTBepAXKeHe MosibCbKe MOXOAXKEHHS, M0ro AUTUHA MoXe noja-
TN 3a8BYy Ha OTPUMAaHHS TaKoro > NpaBoBOro cTaTycy, K i 6aTb-
KW, Ha NiACTaBi 4OKYMEHTIB, 3i6paHMNX Y cnpaBi KOrocb 3 6aTbKiB
(i cBigoUTBa NPO HAaPOAKEHHS ANTUHWM). CTaHOM Ha 1 TpaBHA 2014 p.
KapTa nonsika abo nosiibCbke NOXOAXKEHHS € NepeayMOBOIO AJiA OT-
PUIMaHHS NpaBa Ha NocTiliHe NPOXKMBaHHSA B MoNbLL.

-  flkwo 6aTbKM MaloTb A103Bi/1 Ha TMYacoBe nepebyBaHHs a6o HaLli-
OHaJlbHY Bi3Y - AUTVHI TAKOX MOXKe 6yT1 HafaHO A03BiN Ha TMYacoBe
nepebyBaHHs Ha TOl caMuii TepMiH, WO i A03Bin abo Bi3a, BMAaHa
6aTbKaMm, 3a YMOBWU, LLIO AUTMHA HapoAUAacsa NPOTAroM TepMiHy Aii
Bi3n ab0 A03B0O/y Ha NepebyBaHHS, WO Ma€ 6aTbko abo matn. OgHak,
6aTbKKM MNOBUHHI BiANOBIAATN ABOM BUMOramM: MaTu MeguyHe CcTpaxy-
BaHHS B PO3YMiHHi NOJIOXEHb MNP0 3arajibHe MeAnYHe CTpaxyBaHHS
ab6o nigTBEpA>KEeHHSA NMOKPUTTH CTPAaXOBUKOM BUTPAT Ha NiKyBaHHSA
B [MonbLLi, a TaKoXX MaTu perynsipHe i ctabinbHe axepesno Aoxoay.

- fAkuwo 6aTbKM nepebyBatoThb y Monblli HeneraabHoO - pajnuMo
3BEPHYTUCS A0 HOPUCTa HeypsAA0BOT opraHisauii, AK1Min gonomoxe
OLiHUTW CMUTYaU,it0 | BUBHAUNTW, SIKi KPOKM MOXKHA 3po6buTn aist bnara
ANTUHW. FOpUCTU HeypsAAOBUX OpraHisaLii HagaTb NpaBoBY AOMO-
MOry 6e3KOoLUTOBHO. YacTo, He3BaXkaroum Ha BiCYTHICTb y 6aTbKiB
NleranibHOro NPOXWBaHHSA, MOXKHA NPUHANMHI 0pOPMUTK CBIJOLTBO
NPO HapPOMKEHHSA ANTUHN. Y feaKMX CUTYaLisX MOXHa neranisysaTu
nepebyBaHHS AUTUHMU, AKLLO OAVH 3 6aTbKiB NepebyBac B MonbLLi
HeneranbHo.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB> @




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 zapytaé 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, musisz
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

PL

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.

Szczegbty mozna znalez¢ na stronie:
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

(Twoje prawa: w ciazy i po porodzie>




yBara! Cam pakT HapogykeHHs B osibLLi He Ja€E ANTUHI NpaBa Ha
NnoJibCbKe rpOMaAsHCTBO. 3riHO 3 MNO/IbCbKMM 3aKOHOAABCTBOM,
AVTVHA HabyBae rpoMajsaHCTBO Ha NigcTaBsi ,MpaBa KpoBi”, TO6TO
ycrnajKoBYE i0ro Bif CBOiX 6aTbKiB.

IMacmopT A1 JUTHHHA

IIponmcka

AKW0 0AVH 3 6aTbKiB ANTUHN € rPOMaAAHNHOM [MonbLLi - ANTK-
Ha Ma€ MOXJ/INBICTb OTPUMAaTW NONbCbKE POMaASHCTBO, @ 6aTbKU
MOXYTb OTPUMAaTN MNONALCLKUIA NacnopT ANs ANTUHW. TPOMaAHNH
MonbLuj, HaBiTb HOBOHaPOAXKEHA AUTVHA, MOBMHEH MaTu BNacHUI
3aKOPAOHHNIA NacnopT A/1A NepeTuHy MidKHapoAHUX KOpAOHiB. Briv-
CyBaHHS AiTel y 3aKOPA0HHI NacnopT 6aTbKiB He MPaKTUKYETLCS.
MacnopTn BUAAKOTLCA Ha 5 pokiB ana giTer Bikom Ao 12 pokiB, a
nicns Lboro Biky iX TepMiH Aji ctaHoBUTb 10 pokis. [na opopmneH-
HS nacnopTa HeobxigHa $i3nvHa NPUCYTHICTL | 3rosa 060x 6aTbKiB
(y nacnopTHomy opraHi).

AKWo 060€ 6aTLKIB € iIHO3EMLIAMU - BOHWN MOBUHHI BUPILLNTUN
NUTaHHSA NPO BUBip rpoMaasHCTBa ANS CBOET ANTUHW. [lesKi KpaiHW
JO3BONAIOTL ANTUHI MaTy ABa rpoMajsaHcTsa. e Ao HapogkeHHSA
ANTUHM 6aXKaHO 3B'A3aTUCA 3 NOCONLCTBAMU KPaiH NOXOAKEHHS
6aTbKiB i 3anNMUTaTV NPO 3aKOHW, LLIO CTOCYHOThLCA L€l cnpasBu. Kox-
Ha KpaiHa Ma€ CBOI 3aKOHW LLoA0 peecTpaLlii HAPOMKEHHSA AUTUHN,
OTPMMAaHHS rPOMaAsHCTBA Ta AOKYMEHTIB A5 AUTUHW. Halikpalye
Ai3HaTNCA NPO 3aKOHM CBOEI KpalHY MOXOKEHHS LLe 10 HAPOAKEHHS
ANTUHWN.

Mam’'ATaiA, Lo AKLLO0 ANTUHA MAE iHLLEe rPOMAAAHCTBO, HXK NMONbCbKE,
NOTPiI6GHO NOBIZOMUTU NPO HAPOAIKEHHS ANTUHN B M0CONLCTBI -
ANs TOro, Wo6 oTpuMaTy ANS Hei JOKYMEHT, Lo NOCBigYY€E 0coby
i YNOBHOBAXY€E [0 MPOXKMBAHHSA 3@ KOPAOHOM. Y BUNAAKY Pi3HUX
KpaiH, AUTNHa abo OTPUMYE BIAaCHUIA NacrnopT, abo BNUCYETLCS
B MacnopT 0A4HOro 3 6aTbKiB.

AKLLO Lie MOX/INBO, TV MOBMHHA NPONUCaT ANTUHY TaM, Ae nponu-
caHi 6aTbkn abo oAnH 3 6aTbKiB. ica1s8 NOBIAOMIEHHS MPO NPOMMNCKY
AVTUHW MyHILUnaniteT abo paioHHe yrpasfiHHA Ma€ noAaTu 3asBy
Ha OTPMMaHHA AUTUHOI HoMepa PESEL. Lleli Homep 3rogom 3Haz0-
6UTbCA B 6araTbox BUMNaAKax: Npy cTpaxyBaHHiI ANTUHW, peecTpalLlji 40

<TBo'|' npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




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 przemoca. W Polsce
bicie dzieci jest niedopuszczalne i zabronione, réwniez kiedy rodzic
uznaje przemoc za ,$rodek wychowawczy”. Nawet klaps jest prze-
mocg. Konsekwencjg stosowania przemocy wobec dziecka moze
by¢ odebranie i zabezpieczenie dziecka oraz postawienie zarzutéw
przez prokuratora. Za znecanie sie psychiczne lub fizyczne nad oso-
ba najblizszg sprawcy grozi kara pozbawienia wolnosci od 3 miesie-
cy do 5 lat.

Prawo do tozsamosci, w tym wiedzy o swoim pochodzeniu.

Prawo do wychowywania w rodzinie i kontaktow z rodzicami
w przypadku roztgczenia z nimi. Oznacza to, ze nawet jesli rodzice
nie wychowujg dziecka wspdlnie, ma ono prawo do relacji z obojgiem
rodzicéw.

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

PL (Twoje

prawa: w ciazy i po porodzie>



LUKONW, OTPUMAaHHI MeM4YHOI 40MOMOr TOLLO. BaTbKu ANTUHN TaKoX
MOXYTb CaMOCTIIHO MOAATY 3asBYy Ha OTPUMaHHS Homepa PESEL.

[JeTani MoXHa 3HaWTW Ha canTi

IIpaBa ;U THHH

https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

Y NonbLui AiTn nepebyBatoThb Nif 0CO6ANBMM NPaBOBUM 3aXUCTOM.
[eTanbHuWin 06cAar iXHiX NpaB peryntoeTbcst KOHBEHLLiEl Npo npaBa
AnTrHK Ta KoHcTuTyuieto Pecnybnikm Monbua. Cepea npaB AUTUHN
€ Taki:

MNpaBo Ha piBHiCTb. Lle 03Hauae, Lo BCi AiTV piBHI Nepes 3aKkOHOM
He3aIeXXHO Bif, MOXOAYKEHHS, CTaTi, HaLiOHaAbHOCTI TOLLO.

MpaBo Ha rigHicTb, cBO60AY, 0COOBUCTY HEJOTOPKAHHICTL. Lle o3Ha-
YagE, WO ANTMHA IOPUANYHO 3axXMLLEeHa Bif HacunbCTBa. Y MonbLui
He [03BONSAETLCA | 3a00POHSETLCS BUTY AiTel, HaBiTb AKLLO 6aTb-
K1 BBaXaloTb HAaCUNbCTBO ,,BUXOBHUM 3axofoM”. HaBiTb nanac €
HacMNbCTBOM. HacnigAkoM HacunbCTBa Haj AUTUHOK MOXe 6yTu,
BU/TYYEHHS Ta HafaHHA 3aXNCTY ANTUHI, @ TaKoX Npea'sasBneHHs
3BMHYBa4yeHb NPoKypopoM. MNcmxonoriyHe abo ¢pisnuHe HaCUIbCTBO
Hag, 6113bKOIO NTIOAMHOKO 3arpoXyE Kaporo no3bas/ieHHs BONi Bij,
TPbOX MiCALIB A0 MATU POKiB 4/19 BUHHOrO.

I'IpaBO Ha iAeHTUYHICTb, BKIKOYAO4Y¥ 3HAHHSA CBOrO MOXOA KEHHS.

I'IpaBo BXOBYBaTUNCA B CiM'i Ta MaTK KOHTAKT 3 6aTbkamMu, AKLLLO0
BOHU p03ﬂyl-IEHi. Lle o3Havag, L0 HaBITb AKLLO 6aTbKkun He BUXOBYHOTb
AVNTUHY pa3oM, AUTVHA Ma€ NpaBo Ha CTOCYHKN 3 oboma 6aTbkamu.

MNpaBo Ha Aep>XaBHY gonomory. Lie o3Hauag, Lo gepxxaBa 3060B's-
3aHa BXMBaTW BCiX 3aKOHOAABUMX Ta aAMiHICTPaTUBHMX 3aX0oiB
AN 3abe3neyeHHs peanisauii npaB, BU3HaHMX KOHBeEHLi€ Npo
npasa ANTUHW.

<TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB>




UWAGA! Jesli nie mozesz zajac sie dzieckiem

W zyciu zdarzaja sie rézne skomplikowane sytuacje. Jesli z jakiegos
powodu nie jestes 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 ,,okna
zycia” - miejsca, gdzie mozna anonimowo zostawic¢ dziecko juz po
urodzeniu, aby zapewnié¢ mu inng opieke.

Pamietaj, jest wiele organizacji wspierajacych migrantki i kobiety - poszukaj
pomocy. Moze

Twoja trudng sytuacje mozna rozwigza¢, nawet gdy Ty nie widzisz
z niej zadnego wyjscia.

PL (Twoje prawa: w cigzy i po porodzie)




VBara! SIKIo T¥ He MO>KeIll JoIJIIAaTH 3a ZTUTHHOIO

Y XKUTTi TPanAATbCA Pi3HI CKNaHI cuTyaLii. AKLLO 3 AKKUXOCh Npun-
UYMH TN He MOXKeLL MNiK/TyBaTMUCSA NPO ANTUHY, TV MOXeLL 3aiULLNTN
1i B liKapHi Nicna HapoayKeHHs.

TBOIO AUTUHY MOXYTb BifJaTN Ha YCUHOB/IEHHSA - TO6TO Ha BUXO-
BaHHSA B iHLY CiM'I0. AKLLIO TV He B 3MO3i NiKJyBaTUCA MPO ANTUHY
CaMOCTIIHO - MOXeLL MiANCaTX B MOJI0roBOMY 6yANHKY JOKYMEHTN,
AKi 4O3BONATL BiAAATU AUTUHY HA YCUHOBEHHS.

AN NpURHATTA Takoro BaXK1MBOro pillleHHs B Tebe € vac - HaBiTb
AKLLO TV NiANMLLIEL JOKYMEHTU 04pa3y Nic/s HapOAKEHHS AUTUHM,
MO>KeLl 3MIHUTW CBOE PilLIEHHSA MPOTAroM 6 TUXXHIB Nic/s NOJOriB.

Y 6e3BUXIigHIN cUTyaL,ii, TM TaKoX MOXeLL 3a/IULLNTUN CBOK AUTUHY
Y ,BIKHi XXUTTA"” - MicLyi, ie MOXKHa @HOHIMHO 3aALWNTN JUTUHY Nicns
Hapo>KeHHs, Wo6 3a6e3neunTn i iHWe NikayBaHHS.

Mam’'sATai, Lo icHye 6araTto opraHisaLiii, ki NigTpUMyOTb
MirpPaHTOK i )XiHOK — 3BEPHUCS MO AOMNOMOTY.

Mo>x1BO, TBOIO CKIaAHY CUTYaLLit0 MOXHa BUPILLNTH,
HaBIiTb AKLLO TU He 6ayuLL 3 Hei BUXOAY.

(TBOT npaga: nig 4Yyac BariTHocCTi Ta nicna nonoriB)




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:

* Cczujesz 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 jestes wcigz na nie zta

* obsesyjnie martwisz sie o dziecko, boisz sie
zostac¢ z nim sama

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

PL

Dolargan

Silny lek przeciwbélowy, pochodny morfiny,
podawany dozylnie lub domig$niowo. Zmniejsza
odczuwanie bélu, ale uposledza sprawnosc
psychofizyczng i powoduje uczucie otepienia.
Stosowany w czasie porodu przenika przez
tozysko do ptodu. Po narodzeniu dziecko

moze mie¢ ktopoty z oddychaniem i ssaniem
piersi i wymaga podania antidotum.

Endorfiny

Hormony, ktére wydzielajg sie m. in. podczas
wysitku fizycznego. Jest to naturalny srodek
znieczulajacy dla rodzacej i jej dziecka.
Warunkiem ich wydzielania jest poczucie
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 oksytocyna. Indukcja porodu powinna
by¢ podejmowana z okre$lonych wskazan
medycznych np. przy cigzy z oznakami
przenoszenia, stanie przedrzucawkowym,
przy objawach zagrozenia ptodu. Skutkami
ubocznymi indukcji mogg byc¢ 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.



CJIOBHHUYOK

be6i-61103

Lie ¢isionoriuyHunii ctaH, AKMin TPUBAE [0
KiNIbKOX AHIB NiC/15 MOOTIB i XapaKTepU3yeTbCA
APaTiBAMBICTIO Ta eMOLIIHUMMW KONNBaHHAMM.
Lie pe3ynbraT pi3Knx ropMOHabHUX 3MiH Ta
BUCHaXKEHHS. Y Liell Yac XXiHKa nepexknBae
6araTo iHTEHCMBHUMX MOYYTTIB i 3iLUTOBXYE

ysIBY 3 peanbHicTIo. PajicTb Yepryerbcs

3 BTOMO0. Bce HoBe i cklagHe: fornsag,
roflyBaHHs, NigAomMun BHOYi, MOCTiiHa MWBLHICTb
i 30cepekeHicTb Ha ANTUHI. [l0 LbOro AOAAETLCA
noYyTTA BiAMNOBIAANIbHOCTI | CTPax ,, Y 3MOXY

A BnopaTtuck?”. flicns Toro, ik 3 HOBUMU
3aBAaHHSAMM ,,0CBoILLCcA”, 6€6i-6/103 MUHAE.

Micnanonorosa aenpecia

Ha nicnanonorosy genpecito

CTpaxzatTb 6A13bKo 20% XiHOK.

DakTopamu, LLLO SHVKYHTb PU3KK I BUHUKHEHHS,

€ NIATPMIMKA NapTHepa Ta iHLWNX XIiHOK,

3[,0POBUIA CMNOCI6 XKNTTS, Gi3NYHA aKTUBHICTb,

rpyAHe BUroAoBYBaHHS, a TakoX MNigroToBka

[0 6aTbKiBCTBA i FOTOBHICTb (K rHYYKWI

nigxia) A0 3MiH, AKi BOHO MOXe NPUHECTW.

AKLL0 Yepes KiflbKa TUXKHIB

nicns nosoriB TM BCe Lue

* BilUyBa€ELL BTOMY, He MO>XeLL 3aCHYTU, BCTA€ELL
BTOMJIEHOIO, TV M/ISIBa | po36uTa

* He Ma€LL aneTuTy abo, HaBMaku, nepeigaeLu

* BiuyBa€LL cebe noraHow MaTip'to, He
BiZlUYyBa€LLl 3B'A3KY 3 IUTMHOO, TBOSA ANTMHA
3[,a€TbCs TO6I 30BCiM Uy>O0t0, a60 TW NOCTINHO
3/IULLICS Ha CBOO ANTUHY,

* TV HaB'A3/IMBO XBU/IOELLICS 3@ AUTUHY, 60iLLcs
3anMLLaTUCA 3 HEO HAaOAVHLL,

* TV ApaTiBAVBa, Tebe NepenoBHIOE BifuyTTS, LU0
XKUTTS HepeasibHe, Yac ninHe iHakLe i HaBiTb
NpocTi cnpaBu 3aiMatoTb binbLue Yacy - He

UKR

BapTO N1erKoBa>KUTW CBOIM CTaHOM, a 3BepHUCH
[0 ncmxiatpa (HanpaBneHHS He NoTpibHe) abo
3a ,0MOMOroH0 A0 NCUXosora.

AonapraH

CnnbHWIA 3He60110BaIbHUI NMpenapar, noxigHe
MOP®iHY, L0 BBOAUTLCA BHYTPILUHEOBEHHO

260 BHYTpiLLHEOM'A3eB0. 3MeHLUYE 601b0BI
BiAYYTTSA, ane noripLuye NcnxopisnyHy 34aTHICTb
i BUKNVKAE BiguyTTa OTYNiHHA. Mpn 3acTOCyBaHHI
nif, Yac NosoriB NPOHMKAE Yepes niaLeHTy A0
nnogay. Micns HapoaKeHHN y ANTUHN MOXKYTb
BUHWUKHYTW TPYAHOLL 3 AUXaHHAM | CMOKTaHHSAM
rpyzer, i BoHa noTpebye aHTUAOTY.

Enpop}iHn

FopMoHW, AKi BUAINSATLCA, 30Kpema, Mig,
yac gi3anvHNX HaBaHTaXeHb. Lie npnpogHi
aHecTeTUKW AN NOPOoAiNni Ta ii ANTUHWN.
MepepymoBoOtO AN IXHLOrO BUAINEHHS

€ BiguyTTa 6€3neku Ta CNOKiNHWIA

nepe6ir nonoris (a1B. AgpeHaniH).

CTUMYnIOBaHHA Nosorie

(TakoX BifjoMa SiK iHAYKLIiS MO/0riB) O3HaYae
LUTYYHe iHiLitoBaHHS CKOpo4yBabHOI
AiANbHOCTI. 3a3BMYal Ans iHAYKLT
BMKOPUCTOBYHOTb CUHTETUYHWIA TOPMOH
OKCUTOUMH. IHAYKLIi0 MonoriB cig NpoBOANTA
33 KOHKPETHUMU MeAVNYHVUMM NOKa3aHHAMM,
Hanpuknag, npuv BariTHOCTi 3 03HaKamMu
nepeHoLLIeHHS, MpeeKnamncii, cMumMnToMamm
Ancrpecy naoaa. NMobiuHMMn epekramm
IHAYKLiT MOXYTb BYTY CUNIBHILLI Ta 60at0YiLLi
nepenmMu, NigBULLLEHWIA PU3MK FiNOKCii
ANTUHW, NIABULLIEHWIA PU3KK NiCSINON0roBOi
KpoBOTeYi, mepesyacHe BigLlapyBaHHSA



KTG

Badanie kardiotokograficzne - rejestrowanie
czynnosci skurczowej macicy i czestosci bicia
serca ptodu, za pomoca gtowic przylegajacych
do skéry brzucha matki. KTG pozwala

ocenic stan ptodu, zwtaszcza w reakcji na
skurcze macicy. Powszechnie stosowane pod
koniec cigzy i w czasie porodu, nieszkodliwe

i niebolesne, ale wigze sie z unieruchomieniem
w pozycji lezacej na co najmniej kilkanascie
minut. Bywa to wykorzystywane do
wymuszania przez personel tradycyjnej
pozycji na plecach. Ciggte monitorowanie
porodu, zwtaszcza w pozycji lezgcej, zwieksza
ryzyko pojawienia sie komplikacji.

Naciecie krocza

Jest to zabieg wykonywany w fazie

parcia. Potozna lub lekarz specjalnymi
nozyczkami nacina skére i mie$nie

w ostatnim odcinku kanatu rodnego.

Na podstawie badan naukowych obalono
przekonania, ze rutynowe naciecie chroni
pochwe przed peknieciami i nadmiernym
rozciggnieciem, ze zapobiega wypadaniu
narzaddéw 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 gojgcymi
sie peknieciami skoéry i sluzéwki.

Oksytocyna

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

Poradnia laktacyjna

Mama moze sie tam zgtosic, jesli ma trudnosci
z karmieniem piersia, nie jest pewna czy dziecko

2

prawidtowo ssie, nie wie czy ma do$¢ 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 przebywajace w niej dziecko juz

od 6. tygodnia cigzy. Pomaga ustali¢: liczbe
ptodéw, oceni¢ mase ciata, stan fozyska, ilos¢
ptynu owodniowego, wykry¢ wady wrodzone.
Nie udowodniono szkodliwosci USG dla
rozwijajgcego sie ptodu, na wszelki wypadek
jednak lepiej nie wykonywa¢ 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 wcze$nie - moze
wstrzymac akcje porodowa. Podane gdy
rozwarcie szyjki macicy siegnie 7-8 cm, moze
zaczg¢ dziatac juz po urodzeniu dziecka lub
jego najsilniejsze dziatanie moze przypas¢

na czas parcia, co niekorzystnie wptywa na
przebieg porodu. W zzo mozna wykonac¢

