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Od Autorki

Pisanie takiego poradnika w czasie pandemii miato dla mnie
zupetnie nowy wymiar. Wszyscy doswiadczylismy tego, ze zycie
moze sie bardzo zmieni¢ w krotkim czasie.

Zastanawiatam sie, czy zajmowanie sie niektérymi tematami
jest zasadne. Pojawity sie jednoczesnie nowe aspekty warte po-
ruszenia.

Zadawatam sobie pytanie: co powinno stanowic tres¢ porad-
nika, zeby byt aktualny mimo zmieniajacych sie okolicznosci?
Zeby przygotowywat do radzenia sobie pomimo zmian?

| znalaztam odpowiedz. Skupienie sie na najwazniejszym.
Na tym, co wynika z natury i fizjologii i jest niezmienne od wie-
kow. Skupienie sie na trendach w opiece okotoporodowej
opartych na badaniach naukowych.

| napisatam to dla Ciebie.
potozna Katarzyna Oles

Wiecej niz pordd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu.
Jak wzmacniac zaufanie do siebie i do swojego ciata.

\{

Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku


https://www.rodzicpoludzku.pl

Potoznicza rzeczywistosc
- dtuga droga ku rownowadze

Czy zetknetas sie juz z zaleceniami WHO (Swiatowe]j Organizacji Zdro-
wia) znanymi pod nazwa ,Pordd nie jest chorobg™?

https://www.rodzicpoludzku.pl/wokol-porodu/wiedza-o-porodzie/706-spra-
wozdania-2005.html

To dokument wyznaczajacy optymalny kierunek rozwoju opieki potoz-

-niczej, oparty na badaniach naukowych, ale bez naduzywania techno-
logii i interwencji medycznych; stawiajacy na podmiotowe traktowanie
kobiety rodzacej. Opracowanie to powstato w 1985 roku i jest nadal
spdjne ze wspotczesnymi badaniami, np. badaniami prof. Yvette Miller

z 2019 roku.
https://www.sciencedaily.com/releases/2018/07/
180723143035.htm

Australijska badaczka zebrata czynniki, ktore pomagaja kobietom podej-
mowac swiadome decyzje w opiece okotoporodowej. Wedtug niej naj-
wiekszg szanse na udany porod naturalny majg kobiety, ktore:

® korzystaty z opieki okotoporodowej zapewniajacej ciggtosc tej opieki
® mogty sie swobodnie poruszac¢ w porodzie

® nie doswiadczaty interwencji medycznych, np. przebijania pecherza
ptodowego czy kroplowki z oksytocyna

® tetno dziecka nie byto monitorowane elektronicznie
w sposob ciggty

® nie rodzity dziecka w pozycji lezacej na ptasko.
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Badanie to pokazato, ze w ciggu ostatnich dekad wskaznik
interwencji medycznych podczas porodu wzrastat, wprost odwrotnie
do oczekiwan kobiet. Okazato sie tez, ze kobiety nie sg informowane
o tym, ze wybrany przez nie sposéb opieki potozniczej moze mie¢ wptyw
na wynik porodu. Jak widac¢ z poréwnania tych dwdch dokumentow,
juz od ponad 30 lat mierzymy sie z tymi kwestiami. Trend w strone
zmedykalizowanego potoznictwa ma sie dobrze i moze tak byc, ze jesz-

cze wiele matek bedzie musiato sie z nim mierzyc.

i %

» Ciaza, pordd, polég > Rozwdj i pielegnacja » Zdrowie, uroda > Helaﬁje w rodzinie
niemowlaka | rozwoj osobisty mamy

WEJDZ NA MJAKMAMA.PL »)»
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Co robi¢, jesli chcesz urodzi¢ naturalnie, bezpiecznie i mie¢
realny wptyw na narodziny wtasnego dziecka? Przygotuj sie
do porodu w taki sposdb, zeby nie dac sie bezrefleksyjnie
porwac¢ nurtowi, ale rzeczywiscie mie¢ wptyw na to, jaki
bedzie pordd. Jak zrobic to najlepiej?

Po pierwsze - podroz w giab siebie

Nie ma jednej recepty na to, jak dobrze przygotowal sie
do porodu. Kobiety majg bardzo r6zne potrzeby, ktore wynikaja
ze specyfiki ich cigzy oraz warunkow rodzinnych i zewnetrznych.

Poznaj swoje potrzeby. Odpowiedz sobie szczerze na pytania:
* Czego ja, konkretna osoba, potrzebuje w cigzy?

« Jakiego porodu chce?

e Jakie s3 moje priorytety, a co jestem sktonna negocjowac?

* W czym moge bez zalu ustapic?

Poswiec czas i uwage, zeby przemyslec te kwestie; zeby nie od-

Y
da¢ porodu walkowerem. Ktos — kto moze nawet dobrze ci zyczy »

— zadecyduje za ciebie o tym, jak bedzie wygladat czas cigzy -
I narodzin. Zadecyduje wedtug swoich przekonan, a nie wedtug g

tego, co jest wazne dla ciebie. Rolg personelu medycznego jest K L A
doradzac, przekazywac informacje, a twojg zdecydowac.

Mozesz czu¢ niepokdj] wobec rozwazania porodowych
scenariuszy. Nie jeste$ w tym odosobniona, wiele kobiet ma

podobnie. Warto pamietac, ze przyjdzie moment, kiedy trze-

ba bedzie zmierzyc sie z tym, czego sie boisz. Korzystniej jest

juz w cigzy przyjrzec sie swoim lekom.
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Jak dowodza badania naukowe, kobiety, ktore doswiadczaja silnego
stresu zwigzanego z pojawieniem sie dziecka (zwykle im blizej poro-
du, tym wiekszy lek), moga doswiadczy¢ jego negatywnego wptywu
na pordad. Moze to mie¢ wptyw na nawigzywanie relacji z dzieckiem,
karmienie piersia, a skutkiem moze by¢ nawet pojawienie sie depresji

https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/
1471-0528.12011

poporodowej.

Jesli wiec czujesz, ze planowanie porodu, myslenie
0 porodzie, czy o pierwszych chwilach macierzyn-
stwa jest dla ciebie trudne - zréb nastepny krok.

Poszukaj kogos, kto cie wesprze.

Po drugie - wsparcie

W Polsce kobiety majg wiele mozliwosci wsparcia w przygotowaniu
do porodu. Kwestie zwigzane z ogolnodostepng i bezptatng opieka
okotoporodowga ramach NFZ reguluje ro porzadzenie Ministra Zdrowia
z dn.16.08.2019 w sprawie standardu organizacyjnego opieki okoto-
porodowej. Dokument ten, potocznie nazywany ,standardem opieki
okotoporodowej”, okresla role profesjonalistow oraz podstawowe za-
gadnienia, ktére powinny zosta¢ poruszone w czasie przygotowania
do porodu. Duzg czesc¢ opieki nad ciezarnymi prowadzg w roznych
formach potozne.
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Warto pamietac, ze potozng podstawowej opieki zdrowotnej,
zazwyczaj nazywang potozng srodowiskowa lub rodzinng, ma
kazda kobieta, ktdra jest w panstwowym systemie podstawowej
opieki zdrowotnej. Zorientuj sie w swojej przychodni NFZ,
do ktdrej potoznej masz ztozong deklaracje opieki.Poznaj opinie
innych kobiet. Pamietaj, ze dwa razy w roku mozesz nieodptat-
nie zmieni¢ swoj wybor. Szukajac dla siebie potoznej skorzystaj

Wd GdzieRodzic.info
Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

Mozesz zacza¢ od wyszukania potoznej, ktébra ma pozytywne

z bazy potoznych:

opinie i do niej przeniesc¢ swoja deklaracje.

Podczas wspotpracy z potozng w cigzy mozesz skorzystac
z wizyt edukacyjnych od dwudziestego pierwszego tygodnia
cigzy. Zaletg takiego rozwigzania jest to,ze sprawowana opieka
jest wtedy ciggta. Oznacza to,ze ta sama potozna, ktérg poznasz
W Cigzy, po porodzie przyjdzie na wizyty patronazowe. Osoba,
z ktorg masz relacje, moze dac ci poczucie bezpieczenstwa
| stabilnosci.

Potozne moga byc¢ Swietnymi tgczniczkami pomiedzy poszcze-
golnymi profesjonalistami zajmujacymi sie réznymi odcin-
kami opieki okotoporodowej. Pomoga znalez¢ najlepszego
specjaliste, jesli bedzie potrzebna konsultacja lekarska, wska-
23, gdzie szukac fizjoterapeuty, douli, doradcy laktacyjnego,
psychologa. Wiedza, jak pracujg okoliczne szkoty rodzenia,
szpitale oraz ktorg porodowke poleci¢. Moga byc dostepne row-
niez na telefon.
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Zamieszanie w ochronie zdrowia w zwigzku z pandemia uwy-
puklito, jak bardzo kobiety w cigzy potrzebuja kogo$, kto zna
szybko zmieniajace sie okolicznosci i potrafi pomdc znalezc naj-
lepsze mozliwe rozwigzanie problemu czy rozwia¢ watpliwosci.
Odpowiedzig na te potrzebe moze byc¢ potozna srodowiskowa.

Istotna jest tez rola grup wsparcia, w ktorych uczestniczg kobie-
ty w czasie cigzy, a czesto takze po porodzie. Poczucie wspol-
noty, wzajemne zaufanie i zrozumienie wynikajace z przezywa-
nia podobnych doswiadczen jest bardzo waznym elementem,
ktéry pozwala na zachowanie komfortu psychicznego. Grupy
takie maja rozng specyfike, odpowiadaja na rézne potrzeby
| dziatajg nie tylko w realu, ale takze w Swiecie wirtualnym.
To pozwoli ci korzystac ze spotkan, nawet jesli z réznych powo-
dow nie bedziesz mogta by¢ na spotkaniu osobiscie.

.,-;./i’

Po trzecie - edukacja P

ﬁ\
Przez pandemie duza czes¢ edukacji przedporodowej prze-
niosta sie do Swiata wirtualnego. To sprawito, ze dobre przy-
gotowanie sie do porodu stato sie bardziej dostepne. Udziat
w edukacji przedporodowej i przygotowanie do porodu ma

znaczacy wptyw na to, jak bedzie on przebiegat i jak potem
dasz sobie rade w roli mamy.
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Wedtug badan wsrdd kobiet uczeszczajacych na zajecia szkoty rodzenia
spada odsetek oczekiwan ciecia cesarskiego na zyczenie:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3489119/ _/

Wiecej kobiet z sukcesem rodzi w naturalny sposéb, tatwiej rozpoczyna
karmienie piersig i zmniejsza sie ryzyko depresji poporodowej:

https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002ijgo.13016 _/

To silne argumenty za uczestnictwem w edukacji przed porodem.

|dentyfikacja wtasnych potrzeb, samodzielna lub ze wsparciem,
pozwoli ci na trafne wybranie konkretnej formy szkoty rodzenia,
ktére majg rézne profile. Mozliwe sg indywidualne lub grupowe
zajecia, kursy weekendowe, kursy prowadzone w jezyku obcym.
Spotkania odbywajg sie w realu albo online. Mozesz przygoto-
wywac sie do porodu w konkretnym szpitalu albo w domowym
zaciszu, do porodu w wodzie, czy z uzyciem hipnozy - liczba
opcji jest niemal nieograniczona. Kursy online pozwalajg brac
udziat w zajeciach prowadzonych w réznych czesciach swiata.
Starannie wybierz najlepsza dla siebie edukacje sposrdd tych
wielu mozliwosci. Jesli poczujesz sie przyttoczona - omoéw
swoOj wybor ze wspierajacymi cie osobami. Zwracaj uwage, zeby
w przygotowaniu do porodu zostaty uwzglednione trzy integral-
ne elementy: gtowa, serce i ciato.

Jesli chcesz dobrze przygotowac sie do porodu:
» okresl, czego potrzebujesz
* znajdz wsparcie

» wez udziat w edukacji okotoporodowe;.
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Jestes przygotowana do porodu, kiedy:

» znasz fizjologie ciazy, porodu i potogu
* masz mozliwie najlepsza kondycje psychiczng i fizyczng
» masz Swiadomos¢ swoich oczekiwan i potrafisz je nazwac

(masz plan porodu!)

* wiesz, jaka jest twoja sytuacja potoznicza i jakie masz mozliwosci porodu
e orientujesz sie w swoich prawach i wiesz, gdzie beda one przestrzegane
e masz grupe wsparcia i rodzinng i Srodowiskowa

e masz zaufanych profesjonalistow, na ktérych mozesz liczy¢

e masz plan B i akceptujesz, ze moze okazac sie potrzebny

e orientujesz sie w organizacyjnych kwestiach zwigzanych z porodem.

OKTASEPTAL® Do rany przytdz! e,

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

- antyseptyka szwow pozabiegowych

W
of
7

= " - - E.--‘t-‘|.-'..*\|-!"J.";I‘

- pielegnacja kikuta pepowinowego | Q‘ > g

» | o S c

L] . . . CEmmrs: | i

Oxmaserrar IR |nfeijaCh |ntymnyCh '''' = =
60 ml % nie szczypie, #k bezpiecznyjuzod =k wygodnaforma @30mi 60 mi

™ 4 nie boli pierwszego dniazycia  podania —aerozol
POLSKI PRODUKT €L.INIA®

OKTASEPTAL®, (0,10 g + 2,00 g)/100 g, aerozol na skére, roztwdr (Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum).

Wskazania do stosowania: Oktaseptal jest wskazany do: odkazania i wspomagajacego leczenia malych, powierzchownych ran oraz dezynfekcji skdry przed zabiegami niechirurgicznymi; wspomagajacego postepowania antyseptycznego w obrebie
zamknietych powlok skdrnych po zabiegach np. szwéw pozabiegowych; wielokrotnego, krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie blon Sluzowych i sasiadujacych tkanek przed i po procedurach diagnostycznych w obrebie narzadéw piciowych
i odbytu, w tym pochwy, sromu i Zotedzi pracia, a takze przed cewnikowaniem pecherza moczowego; w pediatrii (m.in. do pielegnacii kikuta pepowinowego); do dezynfekcji jamy ustnej (np. afty, podraznienia spowodowane noszeniem aparatu ortodontycznego
lub protezy dentystycznej); ograniczonego czasowo, wspomagajacego leczenia antyseptycznego grzybicy miedzypalcowej; w obrebie narzadéw rodnych np. w stanach zapalnych pochwy, a takze w obrebie zoledzi pracia mezczyzny. Oktaseptal jest
przeznaczony do stosowania u dorostych i dzieci w kazdym wieku.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac do ptukania jamy brzusznej. Oktenidyny dichlorowodorek jest bardziej
toksyczny przy stosowaniu dozylnym niz doustnym, dlatego nalezy unika¢ przedostawania sie produktu leczniczego w wiekszych ilosciach do krwiobiegu, np. na skutek pomytkowej iniekcji. Z uwagi na to, ze oktenidyny dichlorowodorek w produkcie
leczniczym Oktaseptal wystepuje tylko w ilosci 0,1%, zagrozenie ta substancja, jest mato prawdopodobne.

Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA” Spéidzielnia Pracy, ul. Chtodna 56/60, 00-872 Warszawa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Porod aktywny

Wspotczesne kobiety przyzwyczajone s3 do aktywnosci
w roznych dziedzinach zycia i nie inaczej jest podczas porodu.
Odpowiedzig na to jest pordd aktywny. Wielka popularyza-
torka aktywnego rodzenia jest Janet Balaskas, autorka m.in.
ksigzki ,,Pordd aktywny”, wydanej takze w Polsce.

Wedtug Balaskas aktywny porod opiera sie na trzech filarach:

« rodzeniu zgodnie z grawitacjg — nieskrepowanym poruszaniu
sie i przyjmowaniu roznych pozycji

« rodzeniu w zgodzie z hormonami porodowymi

« mozliwosci podejmowania wtasnych decyzji.

http://www.activebirthcentre.com/what-is-active-birth/ _/

Kluczem do udanego porodu aktywnego jest zaufanie do siebie,
do swojego ciata, ktore najlepiej wie co robi¢ i do otaczaja-
cych osob, ktore wspieraja. Udany pordd czyli proaktywny,
w ktérym to ty bedziesz wybierac gdzie, jak i z kim urodzic. Taki,
w ktérym stajesz sie gtdwnga postacig porodu, a otaczajacy cie
ludzie - profesjonalisci i osoby bliskie — wspierajg i utatwiaja to,
co sie dzieje. Rozne, oczywiscie, beda ich zadania, ale cel ten
sam.Mozliwos¢ swobodnej ekspresji siebie w porodzie powodu-
je,ze szukasz najlepszego dla siebie sposobu zachowania. Moze
to byc¢ zarowno poruszanie sie, jak i pozostawanie w bezruchu.
Ta indywidualnie wybrana kombinacja aktywnosci i jej braku
sprzyja jak najlepszemu (a to nie zawsze znaczy najszybsze-

mu!) przemieszczaniu sie dziecka w kanale rodnym, a to z kolei
pozwala na optymalny doptyw krwi i tlenu do macicyido dziecka.
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Kiedy kobieta rodzi w niezaktdcony sposob jej ciato produku-
je specyficzny ,koktajl hormonalny’, zawierajgcy miedzy innymi
oksytocyne, adrenaline, endorfiny i prolaktyne. Sg one wydzie-
lane do krwi podczas porodu w odpowiednim czasie, w odpo-
wiedniej kolejnosci i proporcjach; zgodnie z tym, co akurat
jest potrzebne w procesie porodu i zaraz po nim. Prawidtowo
wydzielane hormony porzadkuja proces porodu i indywidu-
alizuja jego przebieg. Pomimo ogodlnych ram, w ktérych natu-
ra umiescita narodziny, to co dzieje sie podczas rodzenia sie
konkretnego dziecka przez konkretna matke jest dostosowane
do ich potrzeb. Hormony dziatajg na ciato (skurcze lub ich brak,
przyptywy energii lub koniecznos¢ odpoczynku, zmniejszenie
odczuwania bolu itd.), ale takze wywotuja reakcje na poziomie
emocjonalnym, a nawet duchowym.
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Praktykiem i badaczem, ktéry jako jeden z pierwszych zajmowat sie
kompleksowo hormonami podczas porodu, jest Michele Odent. Lekarz,
autor wielu ksigzek i artykutdow (m.in. wydanych w Polsce ,Odrodzone
Narodziny”, ,Cesarskie ciecie a pordd naturalny”) z pasja pisat o zna-
czeniu czterech podstawowych porodowych hormondéw. Te hormony
to oksytocyna, adrenalina, endorfiny i prolaktyna, ktore wspodlnie two-
rzq fascynujacy mechanizm warunkujacy udany poréd. Dzieki podjeciu
tego tematu przez kolejnych badaczy obecnie wiemy znacznie wiecej
o tym skomplikowanym precyzyjnym procesie i jego znaczeniu
dla matki i dziecka. Podczas porodu uruchamia sie, zainicjowane
przez naturalng oksytocyne, nawigzywanie wiezi miedzy rodzacym
sie dzieckiem a jego matka. To wtasnie dzieki temu mechanizmowi
wiele matek wspomina rodzenie jako pozytywne, radosne przezycie,
nawet jesli nie jest ono tatwe. Dziecko takze jest beneficjentem dziatania
hormonow mamy, ktére utatwiaja mu rodzenie sie i przystosowanie
do $wiata na zewnatrz macicy.

O tym, jak naturalna oksytocyna wptywa na jakosc¢ zycia matki i dziecka,
nie tylko w okresie okotoporodowym, ale przez cate dalsze zycie obojga,
wiemy z badan Kerstin Uvnas-Moberg. Stwierdzita ona wptyw oksyto-
cyny m. in. na mniejsza podatnos$¢ na stres, zmniejszenie poziomu
agresji i umiejetnos¢ wspoétodczuwania. Nie jest wiec przesada
twierdzenie, ze dobry por6éd mozna postrzegac jako inwestycje w dalsze
zycie.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9924739/

Pomimo wielu prob medycynie nie udato sie dotychczas odtworzyc
tych skomplikowanych naturalnych mechanizméw hormonalnych.
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Hormony w czasie porodu - wiedza instant

1. Oksytocyna - organizm produkuje jg przez cate zycie, nie tylko poczas
rodzenia. Jest jednym z czynnikdw, ktéry umozliwia przezywanie orgaz-
-mu. Rola oksytocyny jest rozna w réznym czasie:

* W Cigzy wywotuje skurcze macicy, ktore niezbedne s3g do przygotownia
matki i dziecka do porodu

e W czasie porodu uruchamia skurcze, ktore otwierajg szyjke macicy
I przesuwaja dziecko przez kanat rodny, powoduja jego wypchniecie
na zewnatrz, pomaga sie zrelaksowac¢ miedzy skurczami i zmniejsza
poziom leku u kobiety rodzacej

e po porodzie pomaga odklei¢ i urodzi¢ tozysko, obkurcza macice
i hamuje krwawienie, otwiera kanaliki mleczne w piersiach

e jest waznym czynnikiem budujacym wiez miedzy matka a dzieckiem.

2. Endorfina - styszy sie o niej czesto jako o naturalnym $rodku dajcym
sportowcom przyjemnosc, a nawet poczucie euforii. Rodzenie takze
taczy sie z wysitkiem, zatem rola endorfiny jest podobna. Dodatkowo
dziata ona przeciwbélowo.

3.Adrenalina - znana jest jako odpowiedz organizmu na zagrozenie mo- Odwiedz nasza platforme:
bilizujaca sity do ucieczki lub walki. W czasie porodu adrenalina dziata w GdzieRodzic.info
dwojako: Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

* na poczatku porodu moze zahamowac skurcze uniemozliwiajgc rozwi-
niecie sie akcji skurczowej,

e pod koniec porodu utatwia wypieranie dziecka dajgc kobiecie niezbed-
ng energie i wzniecajac wraz z oksytocyng odruch wypchniecia dziecka.

4. Prolaktyna - podczas porodu wspomaga dziatanie oksytocyny,
po porodzie odpowiada za gotowos$¢ matki do naturalnego karmienia,
zarowno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym.
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Dzieki wiedzy o hormonach mozna lepiej zrozumie¢ pordd,
dlatego warto zgtebiac¢ ten temat. Wiecej o tym, jak dziataja
hormony podczas porodu mozna dowiedziec sie m.in. tu:

http://www.childbirthconnection.org/maternity-care/role-of-hormones/

https://www.nct.org.uk/labour-birth/your-guide-labour/hormones-labour-oxytocin-an-
d-others- how-they-work

https://www.rodzicpoludzku.pl/porod/mechanizm-hormonalny-porodu.html

https://dziecisawazne.pl/mozg-porodzie-warto-wiedziec-zeby-zaklo-
cac-naturalnego-rytmu-po rodu/

Kobiety, ktore zdobyty wiedze na temat porodu rodzg sprawniej, tatwiej
im bowiem zapanowac nad lekiem. Posiadanie wiedzy nie oznacza,
ze podczas rodzenia wskazane jest kontrolowanie przez matke otocze-
nia czy wszystkiego, co sie z nig dzieje. Wiecej - moze to zaktdcic przebieg
porodu. Porod jest procesem instynktownym. Kora mdzgowa neocortex,
czyli eksploatowana intensywnie przez ludzi czes¢ moézgu, powinna
zostac w uspieniu,zeby nie zagtuszac tego, co podpowiada nam pierwot-
na czes¢ mozgu zwana allocortex, nazywana takze ,starym mozgiem”.
Najbardziej pobudzajace dla kory mdzgowej s3 czynnosci specyficz-
ne dla naszego gatunku, takie jak logiczne myslenie, czytanie, pisanie,
mowa - czyli wtasnie to, czego podczas porodu nie powinna robic

rodzaca. Przygotowujac sie do narodzin warto uwzglednic te informacje.
Wspomniany wczesniej standard opieki okotoporodowej rekomenduje
rozwigzania, ktére sprzyjaja ,wytaczeniu sie” rodzacej. Mowa w nim
0 przygotowaniu planu porodu, w ktorym informujemy o swoich ocze-
kiwaniach i potrzebach w zwigzku z porodem oraz o mozliwosci wczes-
-niejszego, jeszcze w Cigzy, wypetnienia niezbednej dokumentacji.
Dobrze jest skorzystac z tych mozliwosci.

Aktywnosc¢ w czasie porodu - rozumiana jako podazanie za rytmem
ciata - sprzyja wykorzystaniu twoich naturalnych umiejetnosci
wydawania dziecka na S$wiat i utatwia proces narodzin tobie

i dziecku.

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
1 7 Jak wzmacniac zaufanie do siebie i do swojego ciata. “ Rodzi¢ po Ludzku


https://www.rodzicpoludzku.pl
http://www.childbirthconnection.org/maternity-care/role-of-hormones/
https://www.nct.org.uk/labour-birth/your-guide-labour/hormones-labour-oxytocin-and-others- how-they-work

https://www.rodzicpoludzku.pl/porod/mechanizm-hormonalny-porodu.html
https://dziecisawazne.pl/mozg-porodzie-warto-wiedziec-zeby-zaklocac-naturalnego-rytmu-po rodu/

https://gdzierodzic.info/wspieram/


Co korzystnie wptywa na proces porodowy:

e przyjazne otoczenie bez intensywnych bodzcéw
e Ciepto

e poczucie bezpieczenstwa

* brak presji, pospieszania.

To warunki, w ktorych czujesz sie dobrze nie tylko podczas
wydawania dziecka na swiat. tatwo wyobrazi¢ sobie relaks
po meczacym dniu w miejscu i okolicznosciach opisanych
wyzej. Mozesz - i warto zrobi¢ to zawczasu - zastanowic sie,
jak zapewni¢ sobie minimum komfortu na czas narodzin.
Nie jest to niepotrzebna fanaberia, ale wyraz troski o to, zeby
tak wazny dzien miat oprawe sprzyjajaca dobremu rodzeniu.
Od kluczowych spraw po drobiazgi poprawiajace nastroj -
wszystko moze okazac sie wazne.

Odwiedz nasza platforme:

Zadbaj o: Wd GdzieRodzic.info

Fundacja Rodzic¢ po Ludzku

e wybranie wspierajacych towarzyszy porodu
(bliskiej osoby, douli, potoznej)

e wybranie najlepszego dla siebie miejsca porodu
(szpital,dom,dom narodzin)

» zobacz to miejsce wczesniej (taka mozliwos¢
wskazuje standard).

Pamietaj, ze warto mie¢ plan awaryjny. Rodzenie jest czescia
zycia,a w nim nie kazdy zamyst udaje sie zrealizowac.
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Osoba towarzyszaca

By¢ moze jak wiekszosc kobiet przygotowujacych sie do porodu
chcesz, zeby w czasie narodzin obecna byta przynajmniej jed-
na wybrana przez ciebie osoba. A opcje s3 rézne: moze to byc
profesjonalistka, czyli konkretna potozna,doula i/lub ktos bliski.
Pierwszym wyborem jest zazwyczaj ojciec dziecka. W pewnym
sensie moze to by¢ putapka, poniewaz nie kazdy ojciec chce by¢
uczestnikiem porodu. Réwniez nie wszystkie kobiety pragna
towarzystwa ojca dziecka w tym czasie. W niektdérych kregach
presja otoczenia jest naprawde duza i moze byc¢ trudno od-
mowic. Dlatego jesli rozwazacie wspdlny poréd potrzeba wam
szczerej rozmowy. Jesli twdj partner zdecyduje sie uczestni-
czy¢ w narodzinach to warto, zeby przygotowat sie do tej roli.
Niecodziennie bierze sie udziat w tak intensywnym doswiad-
czeniu i przezywa sie takie emocje! Dobre szkoty rodzenia
czesto proponujg zajecia dla osob towarzyszacych.

Jesli on nie chce lub nie moze brac udziatu w porodzie, mozesz
zaprosi¢ do niego inng bliskg osobe. Zazwyczaj jest to przyja-
ciotka, siostra, mama - ktos, o kim wiesz, ze cie zna i bedzie
dla ciebie wsparciem. Dobre przygotowanie osoby towarzysza-
cej polega na tym, Zze jest ona zorientowana w przebiegu po-
rodu i wie, co moze zrobic¢ dla rodzacej na kazdym jego etapie.
Nie zawsze s3 to oczywiste rzeczy. Dobrym przyktadem ilu-
strujgcym te opinie jest aktywna faza porodu. Wtedy kobieta
rodzaca pod wptywem endorfiny jest zupetnie niekomunika-
tywna, skoncentrowana na sobie. Wydaje sie byc - i czesto jest
- nieobecna duchem. Dodatkowo moze sobie podczas skur-
czu pomagac ekspresja dzwiekowa: gtosnym oddychaniem,
jeczeniem, mruczeniem, okrzykami.
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Naturalnym odruchem nieprzygotowanej osoby towarzyszacej
jest czesto pocieszanie, mowienie do rodzacej, dotykanie jej;
podczas kiedy dosc charakterystyczna dla tego stanu wycofania
sie jest chec pozostania w swojej bance i ograniczenie do mini-
mum zewnetrznych bodzcow. Znaczy to, ze osoba towarzyszaca
ma po prostu by¢, ,robic nic”, ewentualnie dba¢ o ograniczanie
rozpraszaczy. To bardzo trudne zadanie, bo wymaga skoncentro-
wania sie w stu procentach na potrzebach innej osoby i zapo-
mnienia o swoich. Bez wiedzy i odpowiedniego przygotowania

Odwiedz nasza platforme:

w GdzieRodzic.info

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

moze to by¢ duze wyzwanie.

Jesli jako osobe towarzyszaca wybratas doule, to nalezy spotkac
sie z nig juz wczesniej, w cigzy, i omowi¢ wzajemne oczekiwania
oraz po prostu sprawdzic, czy jest miedzy wszystkimi planowa-
nymi uczestnikami porodu ,chemia”. W czesci szpitali obecnos¢
douli nie wyklucza mozliwosci zaproszenia do porodu bliskiej
osoby. Moze byc ciezko spedzi¢ razem wiele godzin, jesli ludzie
dziatajg sobie na nerwy zamiast uzupetniac sie. Taka idea zbu-
dowania porodowego teamu obejmuje takze potozna.

Jesli planujesz pordd domowy albo podpisujesz umowe z kon-
kretng potozng na pordd w szpitalu,
na pewno warto zaaranzowac spo-
tkanie wszystkich oséb, ktére beda
wspotpracowaty podczas porodu.
Dajcie sobie szanse na poznanie
sie i podzielenie sie rolami.
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Zdziwienie moze budzi¢ fakt, ze w gronie 0sdb towarzyszacych
podczas porodu nie jest wymieniany lekarz, pomimo, ze w tej roli
widzi go wiele kobiet. Wynika to z nieznajomosci wspoétczesnych
realiow potozniczych, w ktérych w czasie fizjologicznego porodu
rodzaca kobieta pozostaje przede wszystkim pod opieka potoznej.
Lekarz potoznik z zatozenia jest osobg znacznie mniej zaangazo-
wang w prawidtowo przebiegajacy porod.

To ty jako matka jeste$ osobg, ktora ma decydujacy gtos w wy-
borze oséb, ktére zaprosisz do uczestniczenia w narodzinach
swojego dziecka. Skompletuj wiec druzyne, ktorej cztonkom ufasz

i lubisz ich.
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Blisko, ale jeszcze nie porod

Pordd czesto, choé nie zawsze, poprzedzaja odpowied-
nie sygnaty. Dajg znaé, ze narodziny sa coraz blizej,
mimo, ze nie pozwalaja doktadnie okresli¢ daty tego
wydarzenia. To jest ten moment, kiedy powinna$ zad-
-bac¢ o dobry wypoczynek, sen i relaks, zeby miec zapas

energii do wykorzystania.

0 tym, ze spotkanie z dzieckiem po tej stronie brzucha
juz niedtugo moga Swiadczyc:

e obnizenie sie dziecka w kanale rodnym - brzuch zmieni ksztatt
na poprzecznie owalny, zwiekszy sie ucisk na pecherz moczowy,
za to oddychanie stanie sie tatwiejsze; czasem pojawic sie moze
rozpieranie w okolicy spojenia tonowego i stawow biodrowych
e dojrzewanie szyjki macicy - robi sie ona mieksza i krotsza,
oraz przesuwa sie ku przodowi; jesli sama sama badatas wcze-
Sniej szyjke macicy zorientujesz sie bez trudu, ze zachodza
W niej zmiany

e przepowiadajace skurcze Braxtona-Hicksa nasilg sie, moga
stac sie nawet regularne, dos¢ mocno odczuwalne, ale nie beda
robity sie coraz mocniejsze i po pewnym czasie ztagodnieja
zamiast narastac

» obfita wydzielina z pochwy - moze byc¢ sluzowata lub wod-
nista (specjalnym testem aptecznym mozesz sprawdzic¢ czy to
wody ptodowe)
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e zmiana charakteru ruchdéw dziecka - moze poruszac sie mniej
energicznie, raczej ,uktadac sie” w macicy

e pogorszenie sie nastroju - to efekt intensywnych zmian
hormonalnych; kiedy wzrosnie poziom oksytocyny nastroj
bedzie lepszy

e utrata wagi - u niektérych kobiet waga przed porodem spada
0 1-2 kg, czesto wskutek nasilonego oddawania moczu i lekkiej
biegunki; to takze efekt przestrojenia hormonalnego.

Im blizej porodu, tym wyrazniejsze sg sygnaty
nadchodzacej zmiany. Mozesz sie spodziewac:

e mocniejszych skurczéw, odczuwalnych szczegdlnie mocno
nad spojeniem tonowym i w okolicy krzyzowe;j

e plamienia, moze to byc¢ Sluz z pasemkami krwi albo pod-
barwiony na r6zowo

e sgczenia sie wod ptodowych, co wcale nie musi oznaczac
koniecznosci natychmiastowego stawienia sie w szpitalu,
pod warunkiem, ze nie jestes$ nosicielka bakterii GBS

* nasilonych objawow gastrycznych, nudnosci lub biegunki,
a bywa, ze obu naraz

e przyptywu energii, dobrego samopoczucia, pobudzenia
na skutek podnoszenia sie poziomu oksytocyny.

Pordd to nie film - nie musi zaczynac sie dramatycznie, zeby wszy-

scy cieszyli sie ze szczesliwego zakonczenia.
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To chyba juz?

Czesto wcale nie jest to takie oczywiste, ze zaczyna sie pordd.
Na pewno nie masz co czeka¢ na wspotczesnie wdrukowany
w Swiadomosc¢ obraz kobiety, ktora nagle zaczyna zwijac sie
z bolu.
Zdecydowana wiekszos$¢é porodow zaczyna sie dosé¢ tagodnie,
stopniowo. Skurcze nie ustepujg po jakims czasie, ale sg moc-
niejsze i dtuzsze, przerwy miedzy nimi skracaja sie. Skurcze
porodowe dziatajg na szyjke macicy i stad u wielu kobiet,
szczegolnie tych rodzacych po raz pierwszy, pojawienie sie
wyraznego plamienia czasem z duza iloscig gestego Sluzu,
czyli czopu Sluzowego.
Jedno jest pewne: jesSli nie dzieje sie nic gwattownego,
albo cos$, co powoduje u ciebie panike czy silny lek, nie ma po-
wodu, zeby$ natychmiast udawata sie do szpitala. Jesli poréd
ma odbyc sie w domu, to jest dobry moment, zeby poinformo-
wac potozng o tym, co sie dzieje. Jesli masz umowe z potozng
lub/i doulg na opieke podczas porodu w szpitalu
lub domu narodzin, to warto je poinformowac
0 rozwoju sytuacji i spyta¢ o ewentualne watpliwosci.
Prawdopodobnie otrzymasz kilka wskazdéwek:
 znajdz spokojne miejsce i wycisz sie

(kora mozgowa moze iS¢ spac)
e skorzystaj z cieptej kapieli w wannie lub pod pryszni-
cem - ciepta woda wyciszy skurcze, jesli to jeszcze
nie porod
e zjedz cos lekkiego, odzywczego - jesli jestes gtodna,
bedziesz miata mniej energii i stabsze skurcze
e sprobuj sie zdrzemnac¢ - odpoczniesz, a jesli to
pordd, to skurcze cie i tak obudza po jakims czasie.
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Pozycje porodowe

Wiekszos¢ szkot rodzenia i 0sdb zajmujacych sie edukacja
przedporodowa potrafi nauczy¢ stosowania réznych pozycji
porodowych. Jesli w programie szkoty rodzenia brak tematu
0 aktywnosci podczas porodu - szukaj innej szkoty.

Czesto mylnie uzywa sie wymiennie pojec ,pozycje porodowe”
I ,pozycje wertykalne” To prawda, ze wiele pozycji wspomaga
rodzenie korzystajac z sity grawitacji, ale nie wszystkie pozy-
cje porodowe s3g spionizowane. Wybor pozycji odpowiedniegj
w danym momencie porodu powinien zosta¢ zaakceptowany
przez ciebie, nawet jesli zasugerowany jest przez potozna.
WiekszosS¢ pozycji procz zalet moze mie¢ wady, na przyktad
na dtuzsza mete moga by¢ meczace, powodowac nasilenie
lub przyhamowanie akcji skurczowej, przekrwienie lub nie-
dokrwienie réznych czesci ciata, dlatego ich przydatnosc¢ w kon-
kretnym momencie oceni¢ mozna dopiero podczas porodu.
Rodzac aktywnie to przede wszystkim ty decydujesz co robic,
bo podpowiada ci to wtasne ciato. Daje to nie tylko efekt poste-
pu porodu, ale tez poczucie kontroli nad sytuacja.

Kiedy bedziesz szukata miejsca do rodzenia, dowiedz sie
w szpitalu, jaka aktywnos$c rodzacej i jakie pozycjesa mozliwe
w sali porodowej w ostatnich chwilach porodu na parcie
i rodzenie sie dziecka. Dobrym pytaniem kontrolnym jest uzyska-
nie informacji, kiedy odbyt sie tam ostatnio pordd w pozycji innej
niz pétsiedzaca na tézku porodowym.
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Odwiedz naszg platforme:

Warto wiedziec! Qod GdzieRodzic.info

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

» Chodzenie, schodzenie ze schoddw, stanie z podparciem
czy taniec pomagaja dziecku wykorzystac site grawitacji

I wstawic sie prawidtowo w kanat rodny,a potem sie w nim
obnizac. Tobie pomagajg unikngac ostabienia akcji skurczowej
| przyspieszajg rozwieranie szyjki macicy.

 Bujanie sie na fotelu bujanym, hamaku, pitce - rozluznia

| pomaga ztapac prawidtowy rytm oddechow, utatwia dziecku
pokonywanie kanatu rodnego.

* Pozycje w pochyleniu do przodu czyli stanie z podparciem,
klek podparty zmniejszajg bole krzyzowe, nie zmniejszajac
ucisku na szyjke macicy.

* Siedzenie na krzesle, krzesetku porodowym lub toalecie
pozwala nieco wyciszyc akcje porodowa jednoczesnie

nie hamujac zstepowania dziecka w kanale rodnym.

» Zwisanie na drabinkach, linie w pozycji kucznej rozluznia-
ja okolice miednicy i krocza, odcigzajg nogi, bardzo utatwiajg
dziecku przesuwanie sie dot.

 Klek w pozyc;ji tokciowo - kolankowej zmniejsza béle krzyzo-
we, spowalnia pordd hamujac skurcze i nacisk na szyjke
macicy, pozwala opanowac odruch parcia.

» Klek w podparciu o siedzaca osobe, pitke lub krzesto
rozluznia miednice i jest dobrg pozycja do rodzenia.
 Lezenie na boku nieco spowalnia akcje skurczowa,

ale pozwala wypoczaé, mozesz tez urodzic¢ w tej pozycji.

* Pozycja kuczna lub na krzesetku porodowym

otwiera miednice i utatwia ci urodzenie dziecka.
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Wybrane pozycje

Pozycja
stojaca

Pomaga tu sita grawitacji,
utatwiajac obnizanie sie
dziecka i przyspiesza
otwieranie sie szyjki macicy.

Pozycja
w kucki

Efektywna i fizjologiczna
pozycja do porodu. Skraca
kanat rodny, rozszerza go,
utatwia dziecku wyjscie.

&

Pozycja
lezgca na boku

Zmniejsza odczuwanie
intensywnych skurczy,
korzystna przy dynamicznym
porodzie.

FundGCjG Dziatamy aby kazda

www.rodzicpoludzku.pl

o . s kobieta mogta urodzic
2 7 ROdZIC pO LUdeu w godnych warunkach.

"i

2 wypadem nogi

Jedna noga na krzesle i rytmiczne
powolne kotysanie sie w przod i w tyt.
Pomaga radzic¢ sobie ze skurczami

i wspiera rotowanie sie dziecka.

»

na czworakach

Pomocna przy intensywnych skurczach
,0d krzyza”. Mozesz kotysac sie w przdd

i w tyt. Do podparcia ramion mozesz uzy¢
krzesta, pitki lub osoby towarzyszace;.

V|

Pozycja
siedzgca

Tytem/przodem do oparcia.

Osoba towarzyszaca moze masowac
twoje plecy. Pozycja pomocna

przy relaksowaniu sie, rozluznieniu.

Usmierzanie bélu droga
wziewna mozliwe w kazdej
erle pozycji podczas porodu.

Making our world more productive www.linde-healthcare.pl
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Nie zawsze dobra sita tradyc;ji

Wielu osobom pordd kojarzy sie w pierwszym rzedzie z bélem i cier-
pieniem. Sita tradycji i mocny przekaz spoteczny z ,w bdlach rodzic¢
bedziesz” w tle. Postawy matek od ,tak musi byc”, przez chec ucieczki
po bunt. Mato co tak porusza kobiety jak kwestia bélu podczas rodzenia.
Jednoczesnie - by¢ moze z leku - niewiele rozmawia sie o bélu poro-
dowym i jego specyfice, ktérej poznanie znacznie zwieksza mozliwosci
poradzenia sobie z nim.

Bol w czasie porodu ma inny charakter niz ten, ktérego doswiadczamy
w innych okolicznosciach. Przede wszystkim nie jest ciagty,a odczuwany
falami zgodnymi ze skurczami pracujgcej macicy. Na poczatku porodu
rozwiera sie szyjka macicy, a bol moze miec charakter ucigzliwego,
meczacego napiecia. W Il okresie porodu, kiedy dziecko przemieszcza
sie w dot kanatu rodnego i naciska na miesnie dna miednicy,zmienia sie
charakter bolu i staje sie on intensywny, ostry i promieniujgcy ku kroczu
i odbytowi.

Dobrze wiedzie¢, ze na kazdym etapie porodu kobieta ma mozliwosc
wptyniecia na to, jak mocno odczuwa bdl, oraz, ze wcale nie wszystkie
czujemy go tak samo intensywnie.

Na odczuwanie bolu w porodzie w znacznym stopniu wptywa postawa
kobiety rodzacej. Brak akceptacji procesu porodowego czy nieopa-
nowany lek wptywaja na to, jak reaguje ciato. Opisuje to schemat:
lek — napiecie — bol, czyli zwiekszenie leku — nasilenie napiecia - wiekszy
bél ... i tak w koto. To obraz btednego kota porodowego, ktéry zostat opi-
sany prawie sto lat temu przez brytyjskiego lekarza Grantly Dick - Reada,
a rozpowszechniony w Polsce przez prof. Wtodzimierza Fijatkowskiego.
Dzis wiemy juz, ze nadmierne odczuwanie bolu przez rodzacy szkodzi
nie tylko jej samej, ale ma réwniez wptyw na dziecko, ktore moze zare-
agowac niedotlenieniem. Stad juz bardzo blisko do podejmowania réz-
nych dziatan medycznych i powstania klasycznej kaskady interwencji,
ktora niejednokrotnie konczy sie cieciem cesarskim.
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Nie traktuj bolu porodowego jak dopustu, ktéry musi zniesc
kazda rodzaca. Nadmiernie odczuwany bol podczas porodu
zaktoca jego przebieg i moze mie¢ powazne konsekwencje.
Zacznij od naturalnych srodkdw zmniejszajacych odczuwanie
bélu, zanim zaczniesz korzysta¢ w porodzie ze sposobow znie-
czulania przy pomocy Ssrodkdéw anestetycznych podawanych
do organizmu réznymi drogami. Naturalne metody zwykle
nie znoszg catkowicie bolu, ale znacznie zwiekszajg komfort,
daja poczucie panowania nad sytuacja i w zaden sposob
nie dziatajg niekorzystnie na ciebie czy dziecko, ani nie zaktdca-
ja naturalnego mechanizmu porodowego.

Dlatego wyprobuj rozne mozliwosci:

Przed porodem:

e korzystaj z réznych form edukacji przedporodowej
(,znam swoje opcje - nie panikuje” czyli psychoprofilaktyka)
 zadbaj o jak najlepsza swojg kondycje psychiczng i fizyczng
e poznaj sposoby tagodzenia bolu porodowego
 znajdz grono 0s0b wspierajacych - tak posrod
bliskich, jak posréd profesjonalistow

e wybierz i poznaj swoje optymalne miejsce

do porodu i sposéb porodu

 stworz plan porodu i bgdz gotowa

na modyfikowanie go.
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W czasie porodu:

e swobodnie dobieraj pozycje do rodzenia

e stosuj techniki oddechowe i relaksacyjne (autohipnoza,
akupresura, Spiew, aromaterapia itp.)

e swobodnie wydawaj dzwieki

 korzystaj z masazy w roznych odmianach (klasycznie, piteczka,
szalem)

e korzystaj z wody (prysznic, basen)

e stosuj ciepto/zimno (na przyktad w formie oktadow zelowych).

Wspotczesne potoznictwo otwarte jest na metody tagodza-
ce bdl, ktére zasadniczo nie wptywaja na naturalny przebieg
porodu. S3 to:

e analgezja wziewna - dostepna jest w wielu polskich szpitalach,
a polega na wdychaniu przez maske mieszanki gazéw (podtlen-
ku azotu i tlenu)

e aparat TENS - dziata na wtdkna nerwowe przez przyklejone
w okolicy ledzwiowej elektrody.

Plusem obydwu metod jest ich dostepnosc i tatwos¢ stosowa-
Odwiedz nasza platforme:

nia. “00 GdzieRodzic.info
Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

Cecha wspdlng wszystkich wymienionych wyzej sposobow

tagodzenia bolu jest to, ze nie dziatajg tak samo na wszyst-

kie rodzace i zwykle nie usuwajg bolu catkowicie. Zaletg ich

jest natomiast to, ze nie zaburzajg naturalnych mechanizmow

porodu.
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Making our world more productive

Wziewne fagodzenie
bolu porodowego.
uz po kilku oddechach.

Wziewne tagodzenie bdlu porodowego to metoda z zastosowaniem
mieszaniny gazowej (tlenu i podtlenku azotu, zwanego potocznie
gazem rozweselajacym), ktéra jest powszechnie stosowana
alternatywa dla znieczulenia zewnatrzoponowego i opioidow
systemowych.

Samodzielnie i fatwo aplikowany gaz dziata
przeciwboélowo i uspokajajaco.

Jest to nieinwazyjna metoda, ktdéra nie przedtuzatrwania porodu.
Skutecznie tagodzi bol.

Szybki i krotki czas dziatania umozliwia
zachowanie kontroli nad przebiegiem porodu.

Linde: Living healthcare

Linde Gaz Polska Sp. z o.0.
ul. prof. Michata Zyczkowskiego 17, 31-864 Krakow
Tel. +48 12 643 92.00, Fax +48 12 643 93 00
Infolinia 801 142 748

www.linde-healthcare.pl

BDO: 000021076

LHC/PL/ENT/017
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Rodzac wyprébuj rézne spo-
soby radzenia sobie z dys-
komfortem i bolem. Nie ma
jednej recepty dla wszystkich
rodzacych i tylko ty sama
bedziesz wiedziata, co dla

ciebie najlepsze.

Rodzenie - skurcz po skurczu do celu

Porody bywajg tak rozne, jak rézne s3 rodzace i ich dzieci.
W potoznictwie szukamy jednak pewnych ram, ktére poma-
gajg opisac caty ten proces. Dlatego tez postugujemy sie de-
finicjg poczatku porodu, ktory dzieje sie wtedy, kiedy nasilajg-
ce sie skurcze macicy sg regularne, wystepuja nie rzadziej niz
co 10 minut i powodujg skracanie i rozwieranie szyjki macicy.
Z praktycznego punktu widzenia mozna dodac, ze o skurczach
porodowych mozemy méwic, jesli sg one dtuzsze niz 30 sekund,
a ty czujesz, ze sg one coraz mocniejsze.
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Porod da sie opisac przedstawiajac kolejne jego etapy
nastepujace po sobie. Oto cztery okresy porodu:

| okres od poczatku porodu do catkowitego rozwarcia szyjki macicy
(10 cm).

Na ten okres sktadajg sie dwie fazy:

1. Faza wolnego rozwierania, inaczej: utajona. Trwa do uzyskania okoto
trzech, czterech centymetrow rozwarcia szyjki macicy. Ta faza moze
trwac nawet kilkanascie godzin. Zwykle nie jest zbyt dynamiczna i moz-
na spedzic jg wedtug wtasnych preferencji: p6js¢ na spacer, spac, wzigc
prysznic, zjes$¢ lekki positek. U kobiet rodzacych faza utajona moze,
zgodnie z nazwa, zosta¢ niezauwazona. Ten czas wiekszosc¢ rodzacych
moze spokojnie spedzi¢ w domu. Wyjatkiem jest sytuacja, kiedy odeszty
wody ptodowe, a kobieta jest nosicielka bakterii GBS, lub wody nie s3
przezroczyste, kiedy pojawia sie krwawienie obfitsze niz plamienie
lub kiedy kobieta staje sie bardzo niespokojna. Powyzsze okolicznosci
zawsze s3 sygnatem, zeby przeniesc sie pod opieke profesjonalistow.

2. Faza przyspieszonego rozwierania, inaczej: aktywna. Konczy sie wraz
z uzyskaniem petnego rozwarcia. W tej fazie nalezy spodziewac sie
przyspieszenia i wzmozenia akcji porodowej. Skurcze nie pozwalaja juz
na sen, s3 angazujace, wymagaja od kobiety rodzacej koncentracji
i wspotpracy z wtasnym ciatem. Pomocne jest zazwyczaj swobodne
poruszanie sie,stosowanie wyuczonych wczesniej technik oddechowych

i relaksacyjnych. To moment, w ktorym dobrze jest pojechac juz do szpi-
tala lub innego wybranego miejsca, albo wezwac do przyjazdu potoz-
ng domowa. Faza aktywna jest z requty duzo krotsza niz poprzedzajaca
ja faza wolnego rozwierania sie szyjki macicy. Rodzaca kobieta pogra-
za sie we witasnym Swiecie, jest nieobecna, moze byc gtosna. Wszystko
to Swiadczy o prawidtowym wydzielaniu sie hormondw.
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Niedtugo przed uzyskaniem petnego rozwarcia zwykle daje sie zauwa-
zy¢ moment przetomu, zwany fazg przejsciowa lub kryzysem siodmego
centymetra, ktory moze budzic¢ u kobiety rodzacej kobiety zniechecenie,
lek i chec ucieczki. Nasilona akcja skurczowa wyraznie stabnie, a nawet
ustaje na krétki czas. Matka i dziecko nabierajg sit na najbardziej
intensywng czes¢ porodu. Szyjka macicy nadal powoli sie rozwiera
do dziesieciu centymetrow, czyli do petnego rozwarcia.

Odwiedz naszg platforme:

97) GdzieRodzic.info
Il okres porodu, czyli okres parcia. Trwa od uzyskania petnego rozwarcia Fundacja Rodzi¢ po Ludzku
szyjki macicy do urodzenia sie noworodka.

Podobnie jak pierwszy okres ma dwie fazy.
1. Faza bierna. Ostabiona juz wczes$niej akcja skurczowa moze zanik-
nac jeszcze bardziej, kobieta ktadzie sie, odpoczywa, a nawet przysypia.
Nie znaczy to, ze to czas stracony. Przeciwnie. Dziecko uktada sie
w optymalnej pozycji do wyjscia z ciata matki, miesnie kanatu rodne-
go rozluzniajg i stale podnosi sie poziom adrenaliny, ktéra da energie
potrzebng do zakonczenia porodu.

2. Faza aktywna. Przychodzi moment przebudzenia - kobieta zaczyna
odczuwa¢ mocne skurcze, szuka najwygodniejszej pozycji do parcia,
jest swiadoma i aktywna. Skurcze
parte nasilaja sie, nie dajg sie pow-
strzyma¢, a w koncu, pokonujac
ostatni odcinek kanatu rodnego
dziecko zostaje wypchniete na Swiat.
To czas, kiedy bardzo wazna jest
dobra wspotpraca rodzacej i potoznej
przyjmujacej porod oraz pozostatych
0s0b towarzyszacych.
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Il okres porodu, czyli okres tozyskowy.

Dla kobiety rodzacej znacznie wazniejsze niz urodzenie tozyska jest to,
ze moze przywitac sie ze swoim dzieckiem. Noworodek laduje na jej
brzuchu i po chwili zaczyna szukac piersi, zeby podjac ssanie. Zwykle
po kilkunastu minutach od narodzin przestaje tetni¢ pepowina i mozna
ja przecig¢. Po jakim$ czasie od urodzenia dziecka pojawiajg sie
silniejsze skurcze macicy, ktére najpierw oddzielaja tozysko od Sciany
macicy, a potem wypychajg je na zewnatrz. Oprdzniona macica
obkurcza sie i hamuje krwawienie. To wtasnie podczas Ill okresu porodu
wydziela sie najwiecej oksytocyny, ktéra wspiera proces oczyszczania
i zamykania sie drog rodnych. Jednoczes$nie otwiera
kanaliki mleczne, ktorymi ptynie do dziecka pierwszy
pokarm - siara. Oksytocyna uruchamia tez najwaz-
niejszy dla pary matka - dziecko proces nawigzywania
wiezi (ang.,bonding”). Matka jest zazwyczaj tak skon-
centrowana na dziecku, ze nie odnotowuje momentu,
kiedy potozna ocenia jego stan w skali Apgar - $lad
po tej czynnosci pozostanie w dokumentacji me-
dycznej. Kiedy styszy sie, ze ,dziecko otrzymato
10 punktow” chodzi wtasnie o te skale.

IV okres porodu, czyli dwie godziny od momentu urodzenia sie tozyska.

Czas odpoczynku dla mamy i dziecka, ktdérzy powinni zosta¢ w kontak-
cie ,skora do skory” Dla personelu medycznego to okazja do uwaz-
nego obserwowania jak noworodek radzi sobie w nowych warunkach
i jak ma sie jego mama. To w IV okresie porodu ocenia sie stan tozyska
oraz sprawdza, czy matka nie potrzebuje zaopatrzenia drobnych urazéw
drég rodnych. W czasie dwoch godzin po porodzie zwykle bada sie
nowo narodzone dziecko. Robi to lekarz lub potozna, najlepiej
nie rozdzielajac mamy i noworodka. Dziecko, zwykle do$¢ aktywne
zaraz po porodzie, zasypia, @ mama czuje, ze jest zmeczona i gtodna.
Porod zakonczony!
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Po porodzie

Wasz wspolny czas
na poznawanie sie.

Mapa porodu - 2
e

| okres porodu -~
Urodzitas!
q Ill okres porodu

Zaczyna sie!
konczy sie urodzeniem

Oksytocyna i endorfiny - hormony porodowe - zaczynajg dziatac.
Skurcze moga byc jeszcze stabe i nieregularne, ale nasilaja sie.
Dopakuj torbe, sprawdz potrzebne dokumenty.
tozyska. Jestes z dzieckiem
w kontakcie ,skora do skéry”.
Nagie dziecko lezy na twoim

nagim brzuchu. Witacie sie.

L

L

0-3cm Il okres porodu

Mozesz odczuwac

ekscytacje potaczona Parcue

z niepokojem. Zjedz lekki To jest ten moment!
3-5 cm positek, zrelaksuj sie. Mo?esz c;uc’ silnag p‘otrz'ebe parcia.

Twoje dziecko obniza sie, ‘

Czas trwania skurczu wspotpracuje z toba. _ "
wydtuza sie, a odstep miedzy skurczami Przyj w pozycji wertykalnej,
sie skraca. Oddychaj w swoim rytmie. na wydechu, z rozchylonymi
Znajdz sposob na aktywnos¢ w skurczu UBEI, [PeIE ]
- poruszaj sie, zmieniaj pozycje. sobie wydawaniem -
Miedzy skurczami relaksuj sie, ML dZW.'ekPW' L
taduj sity, pij wode. Odpoczywaj migdzy y

skurczami partymi.
. ’

¥ S5-7cm 8-10 cm

Skurcze moga byc intensywne,
bolesne na szczycie.
Mozesz czuc¢ zmeczenie.

Sprobuj rozluzniajacego >
dziatania wody.

o

Ostatni najbardziej
intensywny etap.
Skurcze s3 mocne

i dtugie, przerwy miedzy
nimi sa krotkie.

Radz sobie z jednym
skurczem na raz,
zbieraj sity na kolejny,

7 cm rozluzniaj ciato

w przerwach.
Nastepuje wyrzut adrenaliny do krwi, Mozesz odczuwac
hormonu mobilizacji i dziatania. lekkie skurcze parte.
Paradoksalnie mozesz poczuc
zniechecenie, brak motywacji.
Chociaz trudno w to uwierzyc
- finat coraz blizej!

Usmierzanie bélu droga
wziewna mozliwe jest
na kazdym etapie porodu.

o FundCICjG Dziatamy aby kazda
., kobieta mogta urodzic
3 6 d ROleC po Ludzku w godnych warunkach.

www.rodzicpoludzku.pl

www.linde-healthcare.pl
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Razem, ale roznie

Po porodzie nastepuje bardzo wazny dla ciebie i dziecka czas -
nazywa sie go ,,ztota godzing”. Wtasnie wtedy inicjujg sie bardzo
wazne procesy — poznawanie sie matki i dziecka oraz rozpo-
czecie karmienia. Po porodzie noworodek powinien znalez¢ sie
na twoim brzuchu, gdzie jego skdéra skolonizuje sie twoimi
bakteriami, ktore utworzg co$ w rodzaju ptaszcza ochronnego.
Twoje ciepte ciato ogrzewa noworodka,a zapadnieta skora brzu-
cha stworzy dla niego bezpieczng kotyske.

Zbadano, ze reakcje dzieci po narodzinach wpisujg sie
w pewien schemat:

e zaraz po porodzie dziecko wydaje gtosniejszy dzwiek - moze
to byc krzyk, ptacz, chociaz nie zawsze tak jest
 przez dwie - trzy minuty dziecko lezy na brzuchu
mamy bez ruchu i odpoczywa

e po okoto trzech minutach od narodzin noworo-
dek powoli staje sie aktywny, porusza konczynami,
gtowa, robi grymasy, otwiera oczy

e po okoto trzech minutach od urodzenia dziec-
ko porusza buzig wykonujac ruchy ssace, zaczy-
na szukac piersi; jest szansa, ze dziecko przybli-
zone do piersi zacznie jej dotykac rekoma i lizac
brodawke

* po okoto godzinie od porodu wiekszosc dzieci
przysysa sie do piersi i ssie z przerwami okoto pot

godziny
e po okoto péttorej, dwdch godzinach od porodu
dziecko zasypia.

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
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W czasie tych dwu pierwszych godzin po porodzie mo-
zesz by¢ wrecz zalana oksytocyng i endorfing, rosnie
u ciebie tez poziom prolaktyny. Wszystkie te hormony

wspieraja ciebie jako matke.

Znika bol i zmeczenie, pojawia sie bardzo silna potrzeba przy-
tulenia dziecka, obejrzenia go, powachania. Mozesz mie¢ ochote
gtaskac dziecko, mowic¢ do niego, chcie¢ go przystawic do piersi.
Wiasnie po to, zeby ochronic i uszanowac ten niezwykty czas,
wspotczesne potoznictwo praktykuje tak zwany kontakt ,skora
do skory?, ktory ma nieprzerwanie trwac okoto dwie godziny
po porodzie.Rowniez we wspomnianym juz standardzie s3 zale-
cenia, aby umozliwic¢ niezaktocony kontakt mamy i dziecka.

Podjecie ssania w tym czasie nie tylko powoduje, ze rusza pro-
dukcja mleka, ale tez pozwala dziecku zasiedli¢ przewod pokar-
mowy bakteriami, ktére beda wspomagaty trawienie i wptywaty
na odpornosc. Siara, pierwszy pokarm pojawiajacy sie w pier-
Si, jest rodzajem szczepionki, ktérg dostaje noworodek. Nawet
jesli pierwsze karmienia bedg nieidealne, nic nie jest w stanie
ich zastgpic. Sg potrzebne i tobie, i dziecku. Im wiecej dziecko
ssie, tym wiecej pojawia sie pokarmu i tym intensywniej cofaja
sie u ciebie zmiany wywotane cigzg i porodem. Jesli pojawiaja
sie trudnosci z prawidtowym przystawieniem dziecka do piersi,
popro$ o pomoc potozng lub doradce laktacyjnego, ktorzy pra-
cuja w wielu szpitalach. W razie czego fachowa pomoc mozna
wezwac tez do domu.

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
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¥ ARDO

Ponad 20 lat doSwiadczenia
we wspieraniu mam
w karmieniu piersig

CALYPSO

Cichy - najcichszy laktator na rynku

Komfortowy - indywidualne ustawienia dla mam z wrazliwymi
piersiami oraz mozliwos$¢ odciggania w pozycji lezace;
Bezpieczny - system zamkniety zapewnia 100% ochrone

| zapobiega zanieczyszczeniu mleka

Kompatybilny - mozliwosc¢ rozbudowania do laktatora
podwdjnego lub recznego

Wyréb medyczny - najwyzszy standard

SWISS QUALITY Ed

Szukasz profesjonalnego wsparcia?
Poradnia laktacyjna i wypozyczalnia laktatoréw online.

www.ardomedical.pl - www.bocianek.com.pl


https://bocianek.com.pl/produkt/laktator-elektryczny-ardo-calypso/

Po porodzie - potog

To okres szesciu tygodni po porodzie, kiedy dziecko przystoso-
wuje sie do innego wymiaru zycia, a ty powoli wracasz do stanu

sprzed cigzy. Drobne oznaki w ciele, ze juz rodzitas, pozostaja.

Bezposrednio po porodzie, przy wydatnej pomocy dziecka
przy ssaniu piersi,zaczyna sie u ciebie cofanie sie zmian, ktére
przystosowywaty twoj organizm do cigzy i porodu. Skupimy sie
tu na tych najbardziej oczywistych.

Rozpoczecie laktacji. Niezwykle wazna kwestia ze wzgledu
na was dwoje. Czesto wymaga czasu i cierpliwosci, poniewaz
powodzenie zalezy od obojga - za to udane karmienie piersia
mozna traktowac jako inwestycje na przysztosc. Zwykle wiemy,
jakie sg zalety karmienia piersig dla dziecka, a mniej oczywi-
ste s3 te, ktérych beneficjentka jestes ty sama. Warto wymie-
ni¢ chociazby szybsze i efektywniejsze zwijanie sie macicy
(zanikanie odchodow poporodowych), stabilizacje hormonalng
(mniejsza podatnosc¢ na wahania nastroju, baby blues), szybsza
utrata wagi, mniejsze prawdopodobienstwo nowotworu piersi.

Karmienie piersia moze tez by¢ po prostu przyjemne, bo daje
ci okazje i czas na szczegolng bliskosc z dzieckiem.

Inwolucja czyli zwijanie sie macicy i gojenie sie drobnych
urazow tkanek kanatu rodnego. Powinny zakonczyc¢ sie
do 6.tygodnia po porodzie, jednak czesto zajmuje to mniej cza-
su. Najpierw, przez kilka dni, macice mozesz wyczuc przez luzng
skore brzucha, ale zwijajac sie, stopniowo bedzie chowac sie
za spojenie tonowe.

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
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TANTUM

Benzydamini hydrochloridum
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Dlaczego warto wybra¢ Tantum Rosa?

Q7 Jestlekiem, a nie kosmetykiem.

vV Dziata przeciwzapalnie, przeciwbdolowo | antyseptycznie,
przez co szybko tagodzi objawy stanu zapalnego: Swiad, bol, pieczenie.

V) Produkt dziata miejscowo, wiec mozna go bezpiecznie
stosowac podczas karmienia piersia.

TR/REK/03/20

www.tantumrosa.pl

Nazwa produktu leczniczego: TANTUM ROSA, 53,2 mg/g, proszek do sporzgdzania roztworu dopochwowego.

Sktad jakoSciowy i ilosciowy: 1 g proszku zawiera 53,2 mg/g benzydaminy chlorowodorku (benzydamini hydrochloridum).
1saszetka (9,4 g) zawiera soo mg benzydaminy chlorowodorku. Wskazania do stosowania: Leczenie dolegliwosci

i objawow (bél, pieczenie, Swiad, uptawy, zaczerwienienie, obrzek) w: przebiegu zapalenia sromu i pochwy, przebiegu
zapalenia szyjki macicy réznego pochodzenia, rowniez po chemio- i radioterapii, profilaktyce przed- i pooperacyjnej
w ginekologii, potogu. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktorgkolwiek substancje
pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny posiadajgcy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Aziende Chimiche

Riunite Angelini Francesco A.C.R.A.F. S.p.A;;Viale Amelia 70, 00181 Rzym, Wtochy

Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Angelini Pharma Polska Sp. z 0.0, ul. Podle$na 83,

05-552 tazy, tel.: (22)70 28 200, fax: (22)70 28202 www.angelini.pl, www.tantumrosa.pl

OTC - Produkty lecznicze wydawane bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, prze-

ciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie

oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewta- A
Sciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu. ANGELINI


https://tantumrosa.pl/wyprawka/

Procesowi inwolucji towarzyszg odchody potogowe: najpierw
jest to krew podobna do miesigczkowej, stopniowo coraz bar-
dziej brunatna i w mniejszej ilosci,a w koncu lekko podbarwio-
ny Sluz. Gojenie sie drobnych urazéow kanatu rodnego, wtacznie
z peknieciem/nacieciem, to zazwyczaj 10 dni.Wazne jest zacho-
wanie higieny utatwiajacej gojenie.

Cofanie sie zmian w uktadzie kostno - miesniowym. Ma na celu
ustabilizowanie miednicy i kregostupa oraz miesni przepo-
ny moczoptciowej i brzucha. Unikaj w okresie potogu wysitku
zwigzanego z duzym obcigzeniem, a szczegolnie podnoszenia
ciezkich rzeczy.Jesli pojawig sie u ciebie watpliwosci dotyczace
funkcjonowania po cigzy, dobrze jest odwiedzi¢ wyspecjalizo-
wanego fizjoterapeute.

Twoje dziecko

Doswiadcza w tym czasie standw przejsciowych, kté-
re sg dowodem na to, ze zaczyna funkcjonowac w inny
Sposob, niz robito to w macicy.

Najczesciej spotyka sie zéttaczke fizjologiczng i pouro-
dzeniowy spadek wagi. Zéttaczka noworodkdw nie ma
nic wspolnego z zakazng chorobg, ktdra spotyka starsze
dzieci i dorostych. Noworodkowa jest wynikiem roz-
padu czerwonych krwinek, ktore funkcjonowaty w or-
ganizmie dziecka podczas cigzy. Po porodzie rozpo-
czyna sie intensywna wymiana hemoglobiny ptodowej

na ,dorosty”, a proces ten powoduje powstawanie bili-
rubiny, ktora niedostatecznie szybko usuwana z organi-
zmu dziecka powoduje zoétte zabarwienie biatek oczu,
skory i moczu.

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
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JUVIT

BABY

Dziecko moze by¢ bardziej senne. Zadbaj o to, zeby regularnie
pito twoje mleko, bo usprawnia to wydalanie bilirubiny z jego
organizmu. Zéttaczka fizjologiczna pojawia sie w drugim dniu
po porodzie, a ustepuje zwykle przed ukonczeniem dziesigtego
dnia zycia i nie wymaga leczenia.

Wiekszos¢ noworodkdw przechodzi pourodzeniowy spadek
wagi, ktory nie powinien przekroczy¢ 8-10% wagi urodzenio-
wej. Dziecko zmniejsza swoja wage, poniewaz wydala smotke,
czyli pierwszy stolec i traci wode z organizmu przez skore, ptu-
ca oraz siusiajac, a poczatkowo wypijana ilos¢ pokarmu nie
rekompensuje tych strat. Najwiekszy ubytek wagi ma miejsce
w trzecim dniu po porodzie. Pozniej, zazwyczaj do dziesigtego
dnia zycia, dziecko wyrdownuje wage urodzeniowa.

Naturalna witamina Ds do stosowania
niezaleznie od pory rokui sposobu
zywienia noworodkéw i niemowlat.

i  WYGODNA
| 1BEZPIECZNA
'\ APLIKACJA

___________

Z wygodna pompka dozujaca, ktéra zapewnia:

/ bezpieczenstwo - unikniecie przypadkowego potkniecia kapsutki twist-off,
/' higiene podania - aplikacja bezposrednio do buzi dziecka,
/' precyzje dawkowania,

v/ ekonomie stosowania - mozliwoéé zwiekszania dawki co 200 j.m. w zaleznosci od potrzeb i wieku dziecka.

Odwiedz nasza platforme:

QO GdzieRodzic.info

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

Witamina Ds dla wsparcia
D?‘ odpornosci Twojego Maluszka

‘6' Juz od pierwszych dni zycia!

‘Ayoip foluemooluzo.z 3mAisgns

oyel Auemosois 9Aq ezow aiu PINPo.d ‘Aleip Jusws|dns


https://juvit.pl/juvit-baby-d3/
https://gdzierodzic.info

Czasem, choc rzadziej, mozesz zauwazyc inne stany przejsciowe
u swojego dziecka: wzrost temperatury do 38-39 stopni Celsju-
sza utrzymujacy sie kilka godzin i ustepujacy bez interwencji.
Zazwyczaj dzieje sie w podobnym czasie co najwiekszy spadek
wagi.

Moze pojawic sie rumien toksyczny (zaczerwienienia i krostki
na skorze) i odczyny cigzowe manifestujace sie zwykle obrze-
kiem gruczotdw sutkowych noworodka.Zaden z tych standw nie
wymaga leczenia, jedynie obserwacji. W ocenie, czy wszystko
miesci sie w normie fizjologicznej, pomoze potozna rodzinna
w ramach wizyty patronazowej.

Juvit C wspiera
odpornosc najmtodszych

pacjentow JUVIT C g [

;I
3

Lek bez recepty ,ffr\ A4

Ekonomia stosowania -
opakowanie wystarcza
na 100 dni kuracji

UL agle downtne, rctetr e
o) g LI wheermir

* Przy dawkowaniu 5-8 kropli u niemowlat i matych dzieci. Charakterystyka Produktu Leczniczego Juvit C.

JUVIT C, 100 mg/ml, krople doustne. Sktad: 1 ml kropli zawiera Acidum ascorbicum (kwas askorbowy, witamina C) 100 mg. Posta¢ farmaceutyczna: Krople do-

ustne, roztwor. Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Juvit C przeznaczony jest do leczenie stanéw niedoboru witaminy C i profilaktyki choréb wywota-

nych niedoborem witaminy C, przede wszystkim szkorbutu i jego wstepnych objawow, choroby Moellera-Barlowa, w okresie rekonwalescencji, przy stosowaniu

diety ubogiej w witamine C, zwtaszcza u niemowlat karmionych sztucznie. Produkt jest szczegdlnie zalecany dla dzieci. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢

na substancje czynng — kwas askorbowy lub na ktorgkolwiek substancje pomocnicza. Nie podawac wysokich dawek dzieciom z nadmiernym wchtanianiem

zelaza z przewodu pokarmowego. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw,

ul. Zmigrodzka 242E. Przed zastosowaniem nalezy zapoznac sie z zatwierdzong charakterystykg preparatu. Dalsze informacje dostepne na zyczenie. 0406/2020

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.


https://juvit.pl/juvit-c/

Czas potogu to czas na przystosowanie sie ciebie i dziecka
do funkcjonowania w nowych, nieznanych dotad warunkach.
Sprzyja temu cierpliwosé, wiara we wtasne sity oraz mozliwos¢
uzyskania wsparcia w razie potrzeby.

Odwiedz nasza platforme:

“0 GdzieRodzic.info

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

Jesli chcesz zadbac o dobry pordd, to potraktuj to wydarzenie
tak, jak na to zastuguje - czyli jako waznga czesc zycia. Nie ule-
gaj obawom, ani nie mow, ze ,jakos to bedzie” Zastanow sie
nad swoimi potrzebami i poswiec czas i energie na jak najlepsze
przygotowanie sie do macierzynstwa.

Pamietaj! Masz wptyw na to, jak bedzie wygladat Twdj porod!

Przygotuj sie do niego madrze.

e Zastanow sie, czego potrzebujesz, co jest dla ciebie wazne.
 Znajdz sprzymierzencéw wsrdd bliskich i profesjonalistéw.

e Postaw na edukacje przedporodowg odpowiadajgca twoim
potrzebom.

* Pamietaj,ze pordd rzadzi sie swoimi niezmiennymi od wiekdéw
prawami. Twdj mozg i ciato wiedza, jak rodzic, a dziecko potrafi
wspomaoc ten proces, jesli tylko da mu sie czas.

Dobrego porodu!
potozna Katarzyna Oles

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. O Fundacja
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Na naszym profilu
Instagram.com/gdzierodzic.info @

poprositySmy was o zdjecia z porodu.

Bardzo dziekujemy za podzielenie sie z nami
fotowspomnieniami z tego niezwyktego czasu.

Prawdziwe teksty potrzebujg prawdziwych kobiet
i prawdziwych obrazow.
Jest moc!

Zdjecia:

Oktadka: Oliwia Misztura z Guciem

Strona 3: Katarzyna Oles (FotoSister)
Strona 6: Natalia Czapczyk

Strona 31: Agnieszka Kulikowska

Strona 34: Eliza Lemka

Strona 41: Oliwia Polak

Strona 46: Anna Chrzanowska

Strony 2,11,13,14,19,23,24,28,36,37,47:
Paulina Splechta Photography

Strona 33: Anna Wibig - Obiektywnie Najpiekniejsze

Strony 7,9, 21: Unsplash.com

Teksty: Katarzyna Oles

Redakcja: Matgorzata Sikora-Borecka
Sktad: Anna Kalisz

Opieka nad projektem: Monika Piekarek

od Fundacja
Rodzic¢ po Ludzku

Wiecej niz poréd. Klucz do udanego czasu cigzy, porodu i potogu. 0,) Fundacja
47 Jak wzmacniac zaufanie do siebie i do swojego ciata. “ Rodzi¢ po Ludzku


https://www.rodzicpoludzku.pl
https://fotosister.eu
https://www.paulinasplechta.com/birth-photography
http://obiektywnienajpiekniejsze.pl
Instagram.com/gdzierodzic.info
https://www.rodzicpoludzku.pl

Czesc!

Tu dziewczyny
z Fundacji Rodzi¢ po Ludzku.

Mamy nadzieje, ze poradnik, ktory dla Ciebie przygotowatysmy,
dostarczyt Ci przydatnej wiedzy. Dziatamy dla Ciebie i 400 tysiecy
kobiet rocznie, ktére witajg na swiecie swoje dziecko.JestesSmy blisko
Ciebie, gdy jestes w cigzy. Dbamy, aby Twoje prawa byty przestrze-
gane w szpitalu. Sprawdzamy 400 poroddwek, aby$ mogta dobrze
wybrac¢ miejsce do porodu. Interweniujemy tam, gdzie Twoje prawo
do godnego porodu jest naruszane.

Potrzebujemy Twojego wsparcia, abySmy mogty dziata¢ na rzecz
troskliwej i petnej szacunku opieki na porodéwkach dla wszystkich

mam!
Wptac darowizne na nasze dziatania:
dotpay: https://gdzierodzic.info/wspieram/ @
nr konta: 79 1560 0013 2353 7811 8000 0001
Dziekujemy!

O,) Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku



https://gdzierodzic.info/wspieram/

