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DRODZY /2100

Przed Wami piekny czas tworzenia sie rodziny. Juz niedfugo bedziecie wita¢ na swiecie swoje dziecko.

Pomimo niesprzyjajacych okolicznosci epidemiologicznych chcemy podkreslic, ze rodzicielstwo zawsze wigze sie
z trudnosciami i wymaganiami, ktérych nie sposob przewidziec.

Na poczgtku Waszej drogi chcemy Wam przekaza¢ ten poradnik, ktory z zatozenia ma stuzy¢ jako
ANTYKRYZYSOWE WSPARCIE NA STARCIE.

Ebook jest podsumowaniem tresci, ktore byty przekazywane podczas zajec stacjonarnych i zajec online w ramach
projektu : Rodzina tu zaczyna sie zycie - centrum opieki okotoporodowe].

Z uwagi na ciggle zmieniajgca sie sytuacje epidemiologiczng postanowilismy przekazac kompleksowg wiedze,
ktora wedtug nas pozwoli na lepsze przygotowanie do rodzicielstwa i utatwi podejmowanie bardziej swiadomych
decyzji.

Poradnik jest publikowany w czasie wzmozonej aktywnosci wielu wirusow, w tym Covid- 19, co w wielu regionach
Polski moze spowodowac wprowadzenie rezimu sanitarnego na sali porodowej , w tym zakaz porodow rodzinnych
| odwiedzin na oddziatach potoznczych.

Niezaleznie od okolicznosci chcemy, byscie wiedzieli, ze Wasze dziecko potrzebuje przede wszystkim RELACJI
| reakcji rodzicow.

Mamy nadzieje, ze wiedza, ktorg Wam przekazalismy w tym poradniku jak i nagraniach z zajeC bedzie dobrym
narzedziem na starcie w rodzicielskiej przygodzie zycial

Zespot szkoty rodzenia Vita et Familia
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EMOCJE W CIAZY

Psycholog mgr Sylwia Danilewska

FIZJOLOGIA CIAZY

Potozna, Psycholog mgr Joanna Kuklinska

POROD AKRTYWNY

Potozna, CDL dr n. o zdr. Magdalena Stoma

PRZYGOTOWANIE
DO RARMIENIA PIERSIA

Potozna, CDL dr n. o zdr. Magdalena Stoma

OD KARMIENLA DO MOWIENILA

Neurologopeda mgr Anna German

PRZYGOTOWANILE DO POLOGU

Potozna, Psycholog mgr Joanna Kuklinska

FIZJOTERAPIA W POLOGU

Fizjoterapeutka uroginekologiczna mgr Ewelina Sawczuk

PIELEGNACJA NOWORODRA

Promotor Dobrego Startu Dziecka mgr Ewa Jarymowicz

OPIERA LERARSRKRA
NAD MAMAIDZIECRIEM

Lek. specjalista med rodz., naprotechnolog Karolina Siemienowicz

ROZWOJ DZILECK A
ORIEM FIZJOTERAPEUTY

Fizjoterapeutka dziecieca mgr Marzena Kukietka
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Emocjic
Oswoic porod

Rozdzial 1

O psychoprofilaktyce porodowej czyli oswajaniu emocji i lekéw oraz

stanach psychoemocjonalnych w okresie okotoporodowym.



Lkmocjic. Oswoi¢ porod Rozdzial 1

mgr SYIwia Danilewska
Psycholog, Absolwentka studiow

Z wWczesnego wspomagania rozwoju
matego dziecka

www.sylwiadanilewska.pl

psycholog, absolwentka studiow z wczesnego wspomagania rozwoju matego dziecka, zona | mama 3 dzieci
(Helenki, Maksymiliana i Lidki). Specjalizuje sie w pracy z rodzicami najmtodszych dzieci, udzielam konsultacji
z zakresu rozwoju matego dziecka, prowadze terapie i wczesne wspomaganie rozwoju. Wspieram placowki
(przedszkola, szkoty) prowadzac obserwacje i pomagajac nauczycielom w budowaniu relacji z dzie¢mi. Prowadze
grupy zabawowe dla matych dzieci i ich mam, Klub Mam, wspieram kobiety w cigzy i okresie okotoporodowym

w Szkole Rodzenia.
Do kazdej osoby podchodze indywidualnie i catosciowo, wiec w razie potrzeby wspotpracuje z réznymi

specjalistami. Pracuje w podejsciu niedyrektywnym, poszanowaniu | akceptacji emocji dziecka i rodzica.
Pomagam rodzicom odkryc¢, jak wiele majg kompetencji by wspierac i ustyszec potrzeby swoich dzieci!

Narodziny 1o c¢zas glebokich doswiadezen,
Kioryveh intensywnose daje mozliwose
pogicbicnia miloscis

Robyn Sheldon
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LEmocje. Oswoic porod Rozdzial 1

@) OCZERTWANIE

Czas oczekiwania na porod to jednoczesnie okres, w ktorym nawigzuje sie wiez emocjonalna z dzieckiem. Kazda
cigza, niezaleznie od tego, czy jest zaplanowana czy niespodziewana, czy jest poprzedzona diugimi staraniami, czy
kobieta ma juz starsze dzieci jest okresem stresogennym. To, jak sobie z tym stresem radzimy (a nie tylko, jakiego
poziomu doswiadczamy) ma bardzo duze znaczenie takze dla rozwoju naszego dziecka, jak i naszej adaptacji do
roli rodzicow. Jak kazda zmiana — ta rowniez - moze powodowac doswiadczenie pewnego kryzysu. Mozna go
przejs¢ rozwojowo, moze nas umocnhic, zaciesnic wiez miedzy matzonkami, moze by¢ czasem, w ktorym dowiemy
sie bardzo duzo o sobie. Czas oczekiwania na dziecko, jakkolwiek wyczekane | ukochane, nie chroni nas przed
odczuwaniem emocji nieprzyjemnych. Nadal mozesz czuC smutek, czy ztosc¢. To nie swiadczy o0 tym, ze nie
cieszysz sie na to, co Cie czeka. Kobiety w okresie tych dziewieciu miesiecy, jak w kazdym innym okresie zycia
moga odczuwac wszystkie emocije: strach, smutek, ztosc¢, radosc, ekscytacje, wstyd. To jest zupetnie naturalne
i warto sobie na to pozwoli¢. Jesli jakiejs emociji jest szczegdlnie duzo, mozesz zatrzymac sie i zapytacé o to, o czym
ona nam mowi. Warto traktowac¢ emocje jako sygnaty mowigce o naszych potrzebach. Moze potrzebujesz wiecej
wsparcia, wystuchania, obnizenia leku poprzez wieksza wiedze na temat przebiegu porodu? Moze rozmowa
Z mezem 0 oczekiwaniach dotyczacych tego, co bedzie po porodzie przyniesie wiece) spokoju? Moze masz
w gtowie przekonania, ktore nie sa Twoje (np. ,nie ciesz sie tak, jeszcze jest za wczesnie!"), ktore nie pozwalajg Ci
zanurzyc¢ sie w prawdziwej wdziecznoscii jakos powstrzymuja przed czuciem radosci z tego, ze masz w sobie nowe
zycie! Warto jednak pamietaé, ze nie jesteSmy swoimi emocjami, nie jesteSmy tez swoimi myslami,
warto wiec ¢wiczy¢ obserwowanie ich i odrywanie sie od nich, kiedy nas nie wspieraja.
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Lkmocgje. Oswoic porod Rozdzial 1

Lek przed porodem jest zjawiskiem naturalnym i powszechnym, to nic dziwnego, ze boisz sie tego, co
nieznane, gdzie nigdy ,nie bytas". Lek nas chroni. Zdarza sie jednak, ze jest tak duzy (w wyniku wczesniejszych
doswiadczen, np. doswiadczenia straty czy leczenia nieptodnosci, ztych historii porodowych, o ktorych styszatas,
Twoje] osobowosci, problemow psychicznych, czy braku dostatecznego wsparcia), ze paralizuje, uniemozliwia
normalne funkcjonowanie i moze utrudniac¢ Ci prawidtowy przebieg porodu. W momencie oczekiwania na dziecko
jest wiec najlepszy czas, zeby sie nim zajac, troche go oswoic | matymi krokami dojs¢ do miejsca, w ktorym
bedziesz mogta dziata¢ pomimo leku i wybierac¢ to, co chcesz wybrac¢ z odwaga. Nie musisz by¢ odwazna, ale
mozesz odwage praktykowac.

Wedtug roznych badan leku przed porodem doswiadcza nawet 63% kobiet, az 6-10% z nich przezywa nasilony
poziom leku. Tokofobia, czyli lek przed porodem naturalnym to doswiadczenie okoto 6% kobiet. Nawet w takim
przypadku warto najpierw podjac oddziatywania terapeutyczne lub farmakologiczne, skierowanie na koniecznosc
porodu przez ciecie cesarskie powinno by¢ ostatecznoscia, gdy wczesniejsze srodki (bardzo skutecznel!) nie
pomagaja. Rozwiazanie to bowiem nie siega do korzeni problemu, nie zmniejsza leku i jego przyczyn, a trudnosci
ktore za nim stojg moga byc¢ przyczyna pdzniejszych zaburzen czy problemow psychicznych.

W oswajaniu leku przed porodem pomocna jest odpowiedz na pytanie:

CZLEGO TAR NAPRANWDIL, ) 108 ) BB

Tu odpowiedzi sg rozne, ale kobiety najczescie] boja sie:
* Bolu
« Utraty kontroli

« Samotnosciw porodzie (zwtaszcza w czasie pandemii, gdy jest ryzyko, ze nie bedzie im towarzyszyt maz)

* Nieznanego, obcego miejsca albo samego szpitala

'AY DAM SOBIE RADE ?

CZY BEDLE L8\ 1 N 9XN 8 0] ) 74 (0hs

Kazdy z tych powodow leku jest okazja do przygladania sie i szukania sposobow na oswojenie sie z nim.
W oswojeniu leku przed bolem pomoze Ci przygotowanie sposobow na radzenie sobie ze skurczami w porodzie
| omowienie ich z potozng albo swiadomosc, ze mozesz poprosic o znieczulenie? Z kolei, w oswajaniu leku przed
nowym miejscem moze pomoc obejrzenie wczesniej tego miejsca (teraz mato mozliwe, ale zostajg zdjecia
i wirtualne wycieczki, poznanie personelu szpitala, znajomy lekarz) albo zabranie z domu czegos, co przywota
poczucie bezpieczenstwa (kocyk, poduszka, jakis przedmiot, jakis zapach — polecam olejek lawendowy, naturalny
| dodatkowo ma swietne dziatanie wyciszajace emocje i uspokajajacel) lub zdjecie. Mozesz oswoicC sale szpitalng
tym, co wezmiesz ze sobag (to naprawde ma znaczenie!l). A jesli nie bedzie z Tobg Twojego meza popros, zeby nagrat
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Lkmocjic. Oswoi¢ porod Rozdzial 1

nagrat Ci specjalny filmik do odtworzenia w porodzie, stuchaj piosenek, ktore Ci sie z nim kojarza, ogladaj jego
zdjecia, przywotuj wszystkie chwile, ktore Ci sie z nim kojarza. W oswajaniu leku pomaga tez na pewno wiedza — ale
skoro tu jestes, to na pewno masz je] pod dostatkiem! Jesli potrzebujesz natomiast indywidualnego
porozmawiania o swoich obawach z psychologiem, nie wahaj sie przed tym, moze to utatwi¢ Ci poradzenie sobie
Z obawag przed porodem, wzmochi¢ Twoje poczucie sprawczosci i zaufania.

T

PO PORODZIE

To, czego bedzie potrzebowac Twoje dziecko po porodzie to przede wszystkim bycia nakarmionym. Na poziomie
fizycznym i na poziomie psychicznym. Dziecko potrzebuje odpowiadania na jego sygnaty (a poczatkowo wysyta je
gtéwnie przez ptacz) i dostosowania naszych dziatan do tych potrzeb. Stopniowo nauczysz si¢ rozpoznawac,
czego potrzebuje Twoje dziecko w danej chwili. Warto jednak zawsze reagowac na ptaczi probowac go ukoic.
Twoje dziecko czujac sie bezpiecznie, bedzie miato pewnosc, ze swiat jest przyjazny, jego potrzeby sa
zaspokajane, a ono jest kochane, wystuchane i zaopiekowane. Nie rozpieszczasz dziecka noszeniem, karmieniem
na zadanie, spaniem blisko i odpowiadaniem na kazdy ptacz. Zeby by¢ w kontakcie z dzieckiem, trzeba byé
w Kontakcie ze sobg i mie€ napetnione swoje zasoby. Bedac mama nie zapominaj wiec o tadowaniu baterii tym, co
Ciebie napetnia (drzemka, kilka chwil z ksigzkg, modlitwa, ¢wiczenia, malowanie, spiewanie, stuchanie muzyki, inne
hobby) i dbaniu o te relacje (np. matzenska), dzieki ktorej bedziesz czerpac sity do bycia mama, jaka chcesz byc.
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LEmocjc. Oswoic porod Rozdzial 1

Mozesz doswiadczac w okresie okotoporodowym wielu zmiennych, czasem gwattownych stanow
emocjonalnych.

«BABY BLUES", czyli tzw. smutek poporodowy to dosc powszechne zjawisko (dotyka okoto 70-80% kobiet)
I mozna go traktowac jak fizjologiczna reakcje organizmu na stres (ten emocjonalny: odnalezienie sie w nowej roli
| fizyczny: wyczerpanie, gwattowny spadek hormonow zwigzany z narodzinami dziecka). Najczesciej objawia sie
obnizeniem nastroju, drazliwoscia, sktonnoscia do ptaczu, chwiejnoscig emocjonalna. Wystepuje zazwyczaj
pomiedzy 3 a 10 doba po porodzie | najczescie] samoistnie mija. Nie wymaga leczenia czy interwenciji, a jedynie
wsparcia, tagodnosci i swiadomosci tego, co sie moze wydarzy¢ w tym okresie.

VLN SOBIE W TYM
POCZATROW YM OKRESIE POLOGU?

MIEC DLA SIEBIE DUZO tAGODNOSCI

Twoje ciato duzo przeszto w ostatnim czasie, nosito dziecko, wydato je na swiat, troche czasu zajmie mu
dochodzenie do petnej sprawnosci! Takze w Twojej gtowie moze pojawiac sie duzo mysli zwigzanych z nowa rola,
zastanawiasz sie, czy podotasz, nie masz pewnosci czy robisz wszystko dobrze? Pewnie nigdy nie bedziesz miec
je] w 100%, nie masz kontroli nad wszystkim i nie od Ciebie wszystko zalezy, to bardzo uwalniajace, kiedy cata
odpowiedzialnos¢ nie jest tylko Twoja... Twoje uczucia moga byc tez w sinusoidzie,
to normalne, ze czujesz jednoczesnie smutek i radosc, zachwyt i zmeczenie, ztoscC | podekscytowanie... Nie walcz
z tym, co czujesz, zaakceptuj | obserwuj o czym te emocje mowig? Jakimi lampkami sygnalizacyjnymi sa? Moze
Twoja ztos€ mowi o tym, ze potrzebujesz wiece] wsparcia? Pozwdl zaopiekowac sie soba, Ty masz do
Zaopiekowania dziecko!

ZAPLANUJ WSPARCIE

Pomysl o tym, kto mogtby Ci pomoc w potogu, zadbaj o dobre jedzenie, duzo pij, spedzaj jak najwiecej czasu na
odpoczynku | budowaniu relacji z dzieckiem (czy musisz to robi¢ w jakis specjalny sposob? Nie, wystarczy ze
reagujesz na jego sygnaty i je karmisz z mioscia). Jesli masz jakies trudnosci: cos Cie boli, karmienie nie idzie — nie
czekaj az bedzie bardzo zle, tylko zasygnalizuj to specjaliscie, tatwiej jest dziatac, kiedy jeszcze trudnosci nie zaszty
za daleko. Karmienie piersig chroni przed problemami z nastrojem | jest cudowna okazja do nawigzywania relacji
z dzieckiem, ktora dzieje sie jakby przy okazji. Jesli nie karmisz piersig — nadal zadbaj o to, zeby to byt Wasz czas
(wiem, ze moze kusic¢ perspektywa, ze butelkg moze karmic kazdy), ale dziecko potrzebuje by¢ w cieptym, trwatym
kontakcie z najblizszym opiekunem — na poczatku mama.

Depresja poporodowa rozwija si¢ najczesciej w okresie 4-6 tygodni po porodzie, moze wystgpi¢ jednak
w czasie catego roku po porodzie. Dotyczy nawet 15-25 % kobiet, nie wszystkie kobiety jednak trafiajg do
specjalistow | podejmuja leczenie, gdyz ujawnianie objawow czesto zwigzane jest z duzym wstydem i poczuciem
winy. Konsekwencja nieleczenia depresji poporodowej dotykaja jednak nie tylko matki (prawdopodobienstwo
nawracania epizodow depresyjnych przy kolejnych cigzach/porodach), ale tez dziecka, gdyz w okresie
noworodkowym i niemowlecym dziecko jest szczegolnie wyczulone na to, jak mamy odpowiadaja na sygnaty
wysytane przez nie. Mamy w depresji czesto sa mniej wrazliwe na komunikaty wysytane przez dziecko (albo reaguja
nieadekwatnie), prezentuja duzy poziom leku (np. o zdrowie dziecka, o to jak sobie radza jako mamy, pojawia sie tez
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Emocjie. Oswoic€ porod

duze poczucie winy). Inne objawy depresji to: zaburzenia snu, problemy z apetytem (czasem zwiekszony apetyt),
spadek koncentracji, brak energii, chwiejnos¢ emocjonalna, smutek, rozdraznienie. Wiele mam ma trudnosc
w wykonywaniu codziennych obowigzkow, w opiece nad dzieckiem, pojawia sie poczucie winy, wstydu, wiec nie
zawsze objawy u mamy sg komunikowane ,wprost”. Czasem trudno dla meza czy rodziny dostrzec je gotym okiem,
bo przy zmeczeniu zwigzanym z opieka nad matym dzieckiem umykajg inne trudnosci, o niektorych nietatwo
mowic | przyznawac sie do nich, jesli nie ma w otoczeniu wspierajacych osob. Zawsze warto z kims porozmawiac
o tym, co sie z nami dzieje po porodzie. Moze to byC potozna srodowiskowa, lekarz, moze kolezanka, ktore ma
podobne doswiadczenia za soba, maz, siostra.

PO1OG

W czasie potogu, oprocz uwaznoscina stan psychiczny kobiety, warto zadbac o jasng komunikacje w matzenstwie.
Mowic o swoich potrzebach, oczekiwaniach, emocjach, dac sobie czas i przestrzen na dostosowanie sie do zmian,
ktore zaszty w systemie rodziny. Odnalezienie sie w nowej roli, w nowe] tozsamosci jako mama i tata moze
generowac problemy, ale jesli bedziecie je na biezgco rozwigzywac, mowic o nich, stawiac na to, co najwazniejsze
| odpuscic perfekcyjne wizje i oczekiwania, to bedziecie przez to silniejsi | jeszcze blizsi sobie. W potogu warto
pozwolic sobie na dosSwiadczenie bycia zaopiekowanga przez innych (zeby moc zaopiekowac sie dzieckiem),
poszukacC wsparcia z roznych zrodet (zeby maz nie byt jedyna osoba, na ktora spada ciezar odpowiedzialnosci za
wsparcie kobiety —to bardzo duzo!). Zaplanowac positki, przyjmowac pomoc, odpuscic to, co sie da odpuscic, zeby
w spokoju skupic sie na tym, co najwazniejsze — budowanie relacji z dzieckiem, odpoczywanie, regeneracja,
uczenie sie siebie.

=2 Bibliografia:
.Problemy zdrowia psychicznego kobiet”, red. Joanna Meder, Krakow 2003
Wiez daje site”, Evelin Kirkilionis, Warszawa 2016
Jrodzi¢ razem | naturalnie”, Irena Chotuj, Warszawa 2017

.0 depresji w cigzy i po porodzie”, Iwona Koszewska, Warszawa 2010
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Fizjologia ciazy

Rozdzial 2

Merytoryczna podroz po okresie od poczecia do narodzin, w ktorej
poznasz zalecenia odnosnie stylu zycia w fizjologicznej cigzy, tajniki
wyliczenia terminu porodu, zwiastunow zblizajgcego sie rozwigzania
| technik tagodzenia bélu porodowego.



Fizjologia ciazy Rozdzial 2

-
-----

mgr Joanna kuklinska

Magister potoznictwa i psychologii

Doswiadczenie zawodowe zdobywatam podczas wielu godzin praktyk w czasie studiow, a takze pracujac na
oddziale potozniczym oraz jako potozna srodowiskowa. W pracy z kobietami najbardziej fascynuje mnie czas
poporodowy, poczatek potogu, gdy rodzice po raz pierwszy moga spotkac sie ze swoim dzieckiem, jego
charakterem i wymaganiami, coraz bardzie] odkrywajgc siebie w roli mamy i taty. Prywatnie kocham kawe, filmy
z superbohaterami i poznawanie innych kultur, przede wszystkim tradycji i zwyczajow wschodniej Afryki.

Macicrzynsiwo zawicra w sobice sz¢ezegolne
obcowanic z (ajemnica zyeia, kiore dojrzewa w lonie
Kobicty. Matka podziwia (¢ (ajemnicg, ze szezegolna
Inuicia «poimuje» 10, co sie w nicj dzicie.

Jan Pawet |l - Mulieris dignitatem

<
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Iizjologia ciazy Rozdzial 2

WYLICZANIETERMINU PORODU

Zazwycza] spotykamy sie z dwiema metodami wyznaczenia terminu porodu — na podstawie ostatniej
miesigczki oraz na podstawie badania USG. Najlepszym okresleniem jest wyliczenie go z USG wykonywanego
miedzy 10 a 13 tygodniem ciazy. Mniej precyzyjne jest wyliczenie terminu na date po 40 tygodniach od
rozpoczecia ostatnie] miesiaczki. Nie jest to najlepszy sposob, poniewaz zaktada, ze owulacja byta doktadnie
14 dnia cyklu, a nie zawsze nasze cykle sg idealnie ksigzkowe. Pojawia sie wiec pytanie:

R0 8 URODZE?

Cigza uznawana jest za donoszona w 37 tygodniu, natomiast od 42 tygodnia mowi sie, ze jest przenoszona.
Mamy wiec bardzo duzy przedziat czasowy, od 37 do 42 tygodnia cigzy, w ktorym mozesz urodzic ,,0 czasie".

Bardzo ciekawe sa dane statystyczne na temat terminu porodu:

* Jedynie 5% dzieci rodzi sie dokfadnie w terminie wyznaczonym przez ginekologa.

« Data naturalnego rozpoczecia pierwszego porodu przypada srednio na 41 tydzien + 1 dzien (jeden dzien
po ukonczeniu 41 tygodnia).

« Kolejne porody przypadaja srednio na 40 tydzien + 3 dni (3 dni po ukonczeniu 40 tygodnia).

&5 HURVA

| TRYMESTR

* Trwa do 13 tygodnia cigzy.

* Dziecko — nastepuje bardzo intensywny rozwoj, powstawanie ciata dziecka — tworza sie narzady wewnetrzne,
raczki i nozki; na koniec | trymestru dziecko ma juz wyksztatcone wszystkie uktady (cho¢ wymagaja one jeszcze
dtugiego rozwoju). Okoto 4 tygodnia ciazy nastepuje zagniezdzenie, ,zamieszkanie”, dziecka w macicy mamy,
w 6-7 tygodniu serce dziecka zaczyna bic¢, a w 9 tygodniu dziecko wykonuje juz pierwsze ruchy, ktore nie sa
jeszcze wyczuwalne przez mame.

* Mama - jest to czas ogromnych emocji, kobieta odczuwa radosc, czesto zmieszang z niepewnoscia i lekiem;
moga pojawiac sie nieprzyjemne dolegliwosci, takie jak poranne mdtosci (jest to zwigzane ze zmianami
hormonalnymi wywotanymi cigza).

W tym czasie bardzo wazne jest zadbanie o swoje zdrowie, rezygnacja z alkoholu | papierosow oraz ograniczenie
lub ostrozne stosowanie lekow, poniewaz rozwijajace sie dziecko jest wowczas najbardziej wrazliwe na szkodliwe
czynniki.

« Jest to rowniez wazny czas dla tworzacej sie rodziny — skierowany na bliskosc rodzicow (stworzyli cud, wiec jest
KIM sie wspolnie zachwycic!), pierwsze plany ,jak to bedzie".

<
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Il TRYMESTR

* Trwa od 14 do 26 tygodnia ciazy.

» Dziecko - powieksza sie i rozwija; okoto 14 tygodnia wytwarza odruch ssania i potykania; od 23 tygodnia zaczyna
styszec dzwieki. W tym czasie mama zaczyna odczuwac jego ruchy.

« Mama - czesto odczuwa zastrzyk energii, obserwuje powiekszajacy sie brzuch i piersi, intensywniej fantazjuje
o tym, jakie to dziecko bedzie; coraz bardzie] nawiazuje z nim relacje.

« Zazwyczaj jest to najbardziej stabilny i spokojny okres cigzy — mijaja dolegliwosci z poczatku ciazy, obawy
0 dziecko sie zmniejszaja, a porod jest jeszcze odlegty; warto ten czas wykorzysta¢ na spokojnag aktywnosc
fizyczng, planowanie potrzebnych rzeczy i udziat w szkole rodzenia.

Il TRYMESTR

* Trwa od 27 tygodnia do konca ciazy.

* Dziecko-nadalrosnie i przygotowuje sie do zycia poza ciatem mamy; okoto 28 tygodnia otwiera oczy, zazwyczaj
po 32 tygodniu przyjmuje pozycje utozeniowg do porodu — gtowka do dotu.

« Mama - ciaza zaczyna jej juz troche doskwierac — brzuch jest duzy, utrudniajacy poruszanie sie i oddychanie;
pojawiajg sie plany odnosnie porodu | potogu oraz zwigzane z nimi obawy; rodzice przygotowujg sie juz na
spotkanie z realnym cztowiekiem, ktory niedtugo pojawi sie na swiecie ze swoim wtasnym charakterem,
osobowoscig | potrzebami.

« Wazne jest, aby nie rezygnowac z aktywnosci fizycznej, ale dostosowac jg do aktualnych mozliwosci.
« Czesto pod koniec cigzy pojawiajg sie problemy ze snem. Mozna sprobowac sobie pomoc na Kilka sposobow:
* dbac o nawodnienie (ale unikac picia przed pojsciem spac, jesli nie jest to konieczne),
* przed snem nie jesc duzych positkow, ale lekkie przekaski, np. ser zotty, petnoziarniste pieczywo,
* WzigcC ciepta kapiel,
* obnizyc¢ temperature powietrza w sypialni,
* masaz, relaksacyjne cwiczenia oddechowe i rozciggajace dla kobiet w cigzy,

« wprowadzi¢ wieczorna rutyne i powtarzac ja codziennie (np. przekaska, prysznic, spokojna ksigzka,
modlitwa),

« wykonywac cwiczenia fizyczne,
* wyciszac emocje (np. piszac pamietnik, malujac),

* dobrac wygodng poduszke.

IHIGIENA

W czasie ciazy, za sprawa hormonow, zmienia sie odczyn pH pochwy zwieksza sie, co sprzyja powstawaniu infekcji
intymnych. Jak ich unikac?

<
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Iizjologia ciazy Rozdzial 2

* Nos naturalng, oddychajaca bielizne; jesli nie jest to niezbedne nie uzywaj] wktadek higienicznych.

Regularnie myj] okolice intymne (np. dwa razy dziennie), nie stosuj intensywnych preparatow myjacych,
gabek, irygacii.

* Przygotuj osobisty recznik do higieny intymnej i pierz go dosc czesto.

* Pamietaj o wtasciwym kierunku podcierania sie przod — tyt.

Pamietaj rowniez o higienie meza przed zblizeniami.

@] ODZYWIANIE

Gtowng zasada odzywiania sie w czasie cigzy jest oJes¢é nie za dwojga, ale dla dwojga". Zapotrzebowanie
kaloryczne w ciazy nie jest znacznie wyzsze niz przed cigza —w czasie pierwszego trymestru wcale sie nie zmienia,
w drugim trymestrze dzienne zapotrzebowanie wzrasta o 360 kcal, natomiast w trzecim 0 475 kcal. Bardzo wzrasta
jednak zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne, warto wiec pamietac o tym, by zjadane positki byty
petnowartosciowe. Nie jest wymagana rezygnacija z jakichs potraw, warto obserwowac siebie, co nam szkodzi i na
podstawie tego modyfikowac diete (np. bardzo zdrowa duza ilos¢C surowych warzyw, u niektorych kobiet, moze
potegowac problemy z zaparciami). Warto unika¢ surowego miesa i ryb, ze wzgledu na mozliwosc¢ zjedzenia jaj
pasozytow. Nalezy oczywiscie zrezygnowac z alkoholu i papierosow oraz pamietac o umiarze w kawie (polecane
jest spozywanie maksymalnie 2 filizanek dziennie).
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IEI] ARTYWNOSC FIZYCZNA

| TRYMESTR

Najlepiej w tym trymestrze skupic¢ sie na ¢wiczeniach, ktore beda zwiekszaty Swiadomos¢ twojego ciata.
Poczuj swoj oddech. Kieruj go do brzucha, do dolnych zeber, do klatki. Poczuj swoje ciato. PoswiecC czas na
delikatne ruchy wszystkich waszych stawow.

Wprowadz w plan dnia stretching i poczuj, ktore grupy miesniowe potrzebujg go najbardzie].

Po prostu niech to bedzie czas relaksu. Oczywiscie pamietaj o spacerach i dotlenieniu organizmu.

Il TRYMESTR

Wraz z przyptywem energii mozna delikatnie podkrecié tempo éwiczen.

Mozesz wydtuzyé spacery, pdjsc na zajecia taneczne dla kobiet w ciazy (byle nie miaty w programie podskokéw),
dotgczyc do zajeé grupowych w szkole rodzenia i pracowac nad swojg poestawa. Jest to rowniez idealny czas,
zeby zadbac¢ o odpowiednie wzmocnienie i rozluznienie miesni, dzieki czemu skutecznie zapanujesz nad
dolegliwosciami bolowymi np. plecow.

Il TRYMESTR

Cwiczenia nalezy dostosowaé do swoich mozliwoéci — powiekszajgcego sie brzucha i utrudnionego oddychania.
Nalezy pracowa¢ nad mobilnoScia stawow biodrowych, przyjmowaniem pozycji wertykalnych,
oddychaniem przeponowym i relaksacja.

Jesli, niezaleznie od trymetru, masz problemy np. ze stawami czy kregostupem,
to najlepiej skonsultuj si¢ z fizjoterapeuta, ktory zadba o Ciebie indywidualnie.

Uwaga'!
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3 SYMPTOMY PRZEPOW LADAJACE POROD

Jest wiele wydarzen, ktore pokaza, ze Twoje ciato intensywnie przygotowuje sie do zblizajagcego sie porodu.
Niestety, zaden z symptomow nie umozliwi precyzyjnego okreslenia kiedy porod rzeczywiscie nadejdzie. Nie jest
tez konieczne zauwazenie kazdego z wymienionych ponizej objawow.

« Obnizenie brzucha - na okoto 2 tygodnie przed porodem brzuch sie obniza; mozesz to odczuwac przez
tatwiejsze oddychanie, lub zauwazalne w odbiciu w lustrze lub w ocenie bliskich osob.

» Skurcze przepowiadajace (Skurcze Braxtona-Hicksa) — pojawiajg sie zazwyczaj po 30 tygodniu cigzy
(ale mogg rowniez wczesniej); sa to skurcze przygotowujace macice | dziecko do porodu; moga byc lekko
bolesne | widoczne jako naprezenia brzucha, ale moga byc rowniez bardzo delikatne, trudne do zauwazenia;
ustajga po odpoczynku lub cieptym prysznicu. Warto je wykorzystac jako przygotowanie do skurczow
porodowych — cwiczyc relaksacje podczas skurczow, przyjmowanie odpowiedniej pozycji, oddychanie.

 Odejscie czopa sluzowego — czop sluzowy zakleja szyjke macicy; gdy szyjka macicy zaczyna przygotowywac
sie do porodu czop moze przestac trzymac sie jej scianek | wyptyngc¢ w postaci wiekszej ilosci gestego sluzu;
moze wydarzyc sie to na okoto 1-2 tygodnie przed porodem, ale rowniez dopiero w czasie porodu .

* Biegunka, nudnosci - czasem pojawiajg sie bezposrednio przed porodem, aby ukfad pokarmowy byt
oprozniony i cate sity organizmu mogty byC skierowane na urodzenie dziecka; sg one zwigzane z wysokim
poziomem oksytocyny, odpowiadajace] m.in. za skurcze macicy.

« Wzmozony apetyt — moze pojawic sie kilka dni przed porodem, gdy organizm zbiera sity do tego waznego
wydarzenia.

« Spadek sit-podobnie jak wzmozony apetyt, moze by¢ obserwowany na Kilka dni przed porodem, gdy organizm
nie chce zuzywac energii | przygotowuje sie do urodzenia dziecka.

« Syndrom wicia gniazda - u niektorych kobiet przed porodem pojawia sie, wieksza niz wczesniej, potrzeba
np. poscielenia tozeczka dziecka lub wysprzatania pokoju, w ktorym bedzie po porodzie.

OBJAW Y ROZPOCZY NAJACEGO
SIE PORODU

Objawem rozpoczynajacego sie porodu jest po prostu pojawienie sie skurczow, ktore nie mijaja po odpoczynku
czy prysznicu (w odroznieniu od skurczow przepowiadajgcych), a ktore wystepujg coraz czesciej | sg coraz
mocniejsze.

Porody w prawdziwym zyciu zazwyczaj nie rozpoczynajg sie jak w filmach i serialach - od nagtego odejscia wod
ptodowych i pojawienia sie bardzo intensywnych skurczow, co musi skutkowac biegiem do szpitala, ktory jest
niczym wyscig z czasem Wiekszos¢ porodow rozpoczyna sie bardzo powoli i spokojnie, co, jesli jest to mozliwe,
warto wykorzystac¢ na spanie i zbieranie sit. Dobrze jest rowniez przyjrzec¢ sie skurczom, starac sie ¢wiczyc
oddychanie i rozluznianie, poniewaz ta umiejetnosc bedzie bardzo przydatna, gdy skurcze zwieksza swojg site
I czestotliwosc.
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@ WPLY W HORMONOW NA PRZEBIEG
PORODU

Mamy 4 gtowne hormony odgrywajace istotng role podczas porodu:

« Dksytocyna-najwazniejszy z hormonow, poniewaz to wtasnie ona wywotuje skurcze macicy, a nastepnie takze
odruch wypierania, oddzielenie tozyska, wyptyw mleka z piersi, a takze odczuwanie mitosci | tworzenie wiezi.
Jesli chcesz zwiekszyc¢ jej wydzielanie (np. gdy wydaje sie, ze tempo porodu zwolnito) warto jest pamietac
0 zasadzie 3 C - Ciepto, Ciemno, Cicho. Wtasnie takie intymne warunki sg optymalne dla organizmu do
pobudzenia produkcji oksytocyny. Wazna role odgrywa w tym rowniez spokoj i rozluznienie.

« Endorfiny — hormony szczescia — dziatajg jak lek przeciwbolowy, ich ogromy wyrzut nastepuje przy pierwszym
przywitaniu z nowonarodzonym dzieckiem i kontakcie skora do skory.

 Adrenalina - hormon walki, stresu — motywuje do poradzenia sobie, daje sity do dziatania, urodzenia dziecka;
jej nadmiar blokuje uwalnianie oksytocyny (.antidotum” na adrenaline jest spokgj i relaks).

* Prolaktyna - jest hormonem odpowiedzialnym za wytwarzanie pokarmu w piersiach.

@ NATURALNA INDUKCJA PORODU

Gdy jestes juz w terminie porodu i Twoim najwiekszym marzeniem jest ,w koncu urodzic”, warto sprobowac
naturalnych metod indukcji porodu.

* Ruch - spacer, taniec, chodzenie po schodach — pobudza macice do dziatania, utatwia dziecku wstawianie sie
do kanatu rodnego.

« Stymulacja brodawek sutkowych - masaz brodawek sutkowych, mozna go wykonywac samemu lub
zaprosic do tego meza, ma byc to dosc intensywne, ale przyjemne i niebolesne; mozna sprobowac masazu
w cyklu 2 minuty masazu:3 minuty odpoczynku - stymulowanie brodawek sutkowych powoduje wyrzut

oksytocyny, odpowiedzialnej za skurcze macicy.

» Wspotzycie - powoduje wyrzut oksytocyny, relaks, a takze pobudza rozwieranie szyjki macicy, dzieki
prostaglandynom znajdujgcym sie w nasieniu mezczyzny.

« Herbata z lisci malin - poprawia ukrwienie i aktywizuje czynnosc skurczowa macicy.
* Olej z wiesiotka - przyjmowany doustnie lub np. poprzez masaz krocza - wptywa na dojrzewanie szyjki macicy.

- Zamkniecie niedokonczonych spraw - czasem porod jest blokowany przez to, ze czujemy, ze jeszcze cos
waznego chcemy przed nim dokonczyc.
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Rozdzial 2

Pierwszy okres porodu rozpoczyna sie w momencie pojawienia sie skurczow, ktore powodujg rozwieranie szyjki
macicy i trwa az do osiggniecia petnego rozwarcia. Oznacza to, ze czasem pojawiajg sie regularne skurcze, ktore
juz przygotowuja macice do urodzenia dziecka, ale jeszcze nie dajg mierzalnego efektu w postaci rozwarcia szyjki
macicy i wowczas nie mowimy jeszcze o pierwszym okresie porodul.

W pierwszym okresie porodu wazne jest, abys wstuchiwata sie w swoje potrzeby, przyjmowata dogodne pozycje,
starata sie duzo ruszac, dbata o oddychanie | relaksacje pomiedzy skurczami. Dobrze, jesli moze byC osoba

towarzyszaca, ktora porozmawia, pomoze zmienia¢ pozycje, pomasuje bolace plecy, a przede wszystkim bedzie
wspierac Cie podczas fali skurczow.

Z8 FUNKCJE BOLU PORODOWEGO

W Kulturze, w Ktorej zyiemy porod zostal sprowadzony do bolu.

A przeciez urodzenie dziecha 1o nie to samo, ¢o pojscic do dentysiy.
Rodzi si¢e nowa istota. To jest eentralne wydarzenie w zyeiu kobiety.
Wiydarzenie ezysito kobicee. Moze bye niezwyKklym przezyciem.

Jesli poddamy sie madrosci ciala, mozemy doswiadezye jego wyirzymalosci
i kreaty wnoscei, zespolenia z nim, a tvm samym dotrze¢ do zrodla sily w sobie.

Otffinowska, Fundacja Rodzi¢ po ludzku
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L

Cho¢ moze nie jest to mita informacja, bdl jest niezbedny podczas porodu.

Bél ostrzega i motywuje do ruchu - jest on sposobem komunikowania sie organizmu, aby zwroéci¢ uwage na
ciato. Kiedy podczas porodu wstuchujesz sie w doznania ciata, rozpoznajesz bol zwigzany z kolejnym skurczem, jak
narasta i po chwili opada. Dzieje sie to cyklicznie, wraz ze zwiekszeniem czestotliwosci skurczow staje sie czestszy
| jest pewnego rodzaju wskaznikiem mowigcym ,moze nie jest najprzyjemniej, ale zobacz, wszystko idzie dobrze”.
Gdy bdl sie zmienia w inny sposob, mozesz rozpoznac, ze dzieje sie cos niewtasciwego. Moze to by¢ np. nadmierny
ucisk dziecka na Twoje tkanki, motywujacy do zmiany pozycji — w efekcie chroni miednice kostna, szyjke macicy
i tkanki krocza, a takze gtowke dziecka przed uszkodzeniem. Gdyby porod nie bolat prawdopodobnie mogtabys
przeleze¢ go na wygodnym tozku, co znacznie wydtuzytoby jego czas trwania i bytoby duzym zagrozeniem dla
Twojego zdrowia, a takze zdrowia dziecka.

Pojawiajacy sie skokowo bol (skurcz, przerwa, skurcz, przerwa) powoduje wydzielanie sie katecholamin, ktére
stymulujg wydzielanie si¢ oksytocyny i endorfin. Bez tych dwoch hormonoéw poréd nie moégtby sie odbyc,
poniewaz oksytocyna stymuluje i zwieksza site skurczéw, a endorfiny dziatajg przeciwbdlowo, sprawiajgc,
ze kobieta jest w stanie zniesS¢ coraz intensywniejsze skurcze, a takze wprowadzaja rodzaca w inny stan
swiadomosci, utatwiajgcy rodzenie.

@@ PRZYCZYNY NASILANIA SIE BOLU

Bol w porodzie nasila sie fizjologicznie, poniewaz skurcze staja sie czestsze i mocniejsze. Na szczescie razem z tym
nasilaniem dostajemy od naszego organizmu rowniez wieksza dawke endorfin, pomagajgcych radzi¢c sobie
Z nieprzyjemnymi doznaniami.

Istnieje réwniez inna przyczyna wptywajaca na nasilanie sie bolu porodowego. Mozna jg opisac jako triade lek -
napiecie - bél, czyli triade Reada. Lek w czasie porodu wptywa na zwiekszenie napiecia, zwiekszenie napiecia
powoduje zwiekszenie bolu, a wraz ze wzrostem boélu zwieksza sie lek, ktory znowu poteguje napiecie itd. Z tego
powodu bardzo wazne jest w porodzie oddychanie i relaksacja, poniewaz one pozwalaja zmniejszy¢ napiecie, co
nie pozwoli triadzie narastac.
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Fizjologia ciazy Rozdzial 2

. NIEFARMAROLOGICZNE METODY
Ve LAGODZENIA BOLU PORODOWEGO

Metody te majg na celu zmniejszenie napiecia, co nie tylko usmierza bdl, ale rowniez utatwia dziecku
przechodzenie przez kanat rodny, sprawiajac, ze porod jest szybszy | mniej meczacy.

* aktywnosc fizyczna, zmienianie pozycii,

* techniki oddechowe i relaksacja,

* masaz,

* wizualizacja,

* TENS - przezskorna stymulacja elektryczna,
» woda (prysznic, wanna),

* muzyka, aromaterapia,

* ciepte lub zimne oktady w miejscu bolu.

,69,) FARMAROLOGICZNE METODY
LAGODZENIA BOLU PORODOWLGO

* /Znieczulenie zewnatrzoponowe - polega na wstrzyknieciu srodka przeciwbolowego do przestrzeni
zewnatrzoponowej w kregostupie. Moze by¢ zastosowane, gdy porod juz trwa (zazwyczaj od 3-4 cm rozwarcia),
ale nie rozpoczyna sie jeszcze drugi okres porodu ze skurczami partymi (zazwyczaj do 8 cm). Wiecej informaciji
na temat znieczulenia, jego przebiegu, zalet i wad mozna znalezc np. na stronie Rodzi¢ po ludzku.

* Lignokaina-jest podawana w postacizastrzyku lub zelu do miejscowego znieczulenia krocza, np. jesli konieczne
jest jego zszycie.

» Gaz rozweselajacy — zwieksza ilos¢ endorfin, ktore dziatajg przeciwbolowo, ale moze powodowac sennosc.
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PODSTAWOWA WYPRAWRA

Znajdujgca sie ponizej lista nie jest zbiorem rzeczy ,must have”, a racze] podpowiedzia i motywacja do
zastanowienia sie, co z tych przedmiotow jest mi potrzebne, a co zupetnie nie sprawdzi sie w Twoim przypadku.
Wiele z tych rzeczy mozna rowniez dokupi¢ po urodzeniu dziecka, jesli okaza sie potrzebne.

UBRANKA I PIELUSZKI

Duza paczke pieluszek jednorazowych, ok 100 szt. - powinna starczyC na pierwszy tydzien (rozmiar 1).
Dla rodzicow preferujagcych ekologiczne pieluszki wielorazowe, bedzie to ok. 30 szt. (pamietaj jednak na samym
poczatku miec pod reka kilka pieluszek jednorazowych - po porodzie nie bedzie czasu na pranie).

« 5-7 szt. bawetnianych pajacykow lub spioszkow, najlepie] zapinanych na napy w kroku, co utatwi szybkie
| czeste przewijanie dziecka.

« 5-7 szt. bawetnianych body z diugim lub krotkim rekawkiem (w zaleznosci od pory roku). Najlepiej typu
kopertowego, nienaktadanego przez gtowe.

* 4 szt. potspiochow.
« 2-3 pary bawetnianych skarpetek bez sciggaczy.

« 2-3 cienkie bawetniane czapeczki.

« Czapeczka na dwor, grubosc zalezy od pory roku.

KAPIEL | KOSMETYKI

* Recznik kapielowy z kapturkiem - 2 szt.

* Wanienka do kapieli (najlepiej z odptywem wody w dnie). Jesli potrzebny to rowniez stojak do wanienki.
« Miseczka na wode do szybkiego przemywania noworodka, np. podczas zmiany pieluszki.

* Bezpieczne akcesoria do obcinania paznokci u niemowlat (nozyczki, cazki).

« Szczotka do wtosow z miekkiego wtosia.

« Termofor.

« Termometr do kapieli (dla perfekcjonistow < ).

« Mydto nattuszczajace, delikatne | bezzapachowe, polecam o prostym sktadzie np. mydto z lanoling - Cztery
szpaki. Przy bardzo suchej skorze warto siegnac po emolienty.

* QOliwka dla niemowlat.

* Masc ochronna lub krem na odparzenia.

* Sterylne gaziki (do pielegnacji pepka lub oczu).
* Waciki bawetniane.

* 50l fizjologiczna do czyszczenia noska | przemywania oczu - 20 amputek.

<
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Iizjologia ciazy Rozdzial 2

Octenisept (jesli bedzie potrzeba dezynfekcji - standardowo stosujemy pielegnacje na sucho czyli bez srodkéw
dezynfekujacych.

Waciki z bezpiecznymi koncowkami do czyszczenia uszu.

Aspirator do noska lub gruszka gumowa do usuwania wydzieliny.

Mokre chusteczki — 4 opakowania (najlepiej o jak najbardziej naturalnym sktadzie np. Waterwipes).

KARMIENIE

* Poduszka do karmienia piersia typu karmiuszka (opcjonalnie).

* Koszula do karmienia piersiag - 2 szt.

* Biustonosz do karmienia piersia - 2 szt.

SEN

* Gniazdko niemowlece lub Koszyk Mojzesza (plus materac).
» tozeczko (plus materac).

* Rozek do otulania maluszka.

*« Kocyk bambusowo-bawetniany - 2 szt.

* Otulacz - 2 szt. (chusta lub zapinany), a po 3 miesigcach, spiworek do spania - 2 szt., ktory jest bezpieczny
I zapobiega odkrywaniu sie dziecka.

* Przescieradto do t0zeczka - 2 szt.
* Podktad nieprzemakalny pod przescieradto - 2 szt.

* Przescieradto do gondoli - 2 szt.

* Pieluszki muslinowe 70 x 70 cm - 5 szt.

« Mini pieluszki 30 x 30 cm - 6 szt.
* (Opcjonalnie) Niania elektroniczna, dzieki ktorej zawsze mozesz kontrolowac czy twoje dziecko juz Spi.

* Wygodna poduszka cigzowa do spania dla kobiet w ciazy.

NA SPACERIDODOMU

* Wozek gteboki lub wielofunkcyjny (z ostong przeciwdeszczowsg lub spiworkiem).

Fotelik samochodowy odpowiedni dla wieku i wagi dziecka (powinien by¢ nowy).

Otulacz do fotelika samochodowego.

Spiworek do wézka.

Osobny pojemnik na brudna bielizne.

Termometr do pomiaru temperatury ciata dziecka (najlepsze sa termometry elektroniczne do ucha z szybkim
pomiarem temperatury).

<
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Fizjologia ciazy Rozdzial 2

* Proszek do prania, przeznaczony dla dzieci.

Przewijak oraz jednorazowe podktady do przewijania przydatne w podrozy.

* Chusta lub nosidetko.

* Torba dla mamy, torba do wdzka.

* Organizer do wozka.

DO SZPITALA

* Przybory toaletowe i kosmetyki.

» Ubranka dla dziecka.

* Otulacz do owiniecia maluszka lub rozek.

* Pieluszki muslinowe.

* Pieluszki jednorazowe.

* Recznik.

* Majtki siatkowe jednorazowe (Nie fizelinowe, poniewaz one nie przepuszczajg powietrza) - 4 szt.
 Duze podpaski poporodowe - 1 op.

« Podktady higieniczne - 10 szt.
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