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Droga Przyszta Mamol!

Wiemy, ze czas ciqzy i oczekiwania na dziecko, a w koncu powitanie nowego cztonka
rodziny na Swiecie jest ogromnym przezyciem dla Ciebie i Twoich bliskich. To chwile
przepetnione szczeSciem, ale czesto rowniez niepokojem i niepewnosciq. Na pewno
zastanawiasz sig, jak dobrze przygotowac sie na przyjscie maluszka oraz jak sie nim
najlepiej zajmowac, kiedy juz bedzie przy Tobie.

Cho¢ rady mam, babc, czy przyjacidtek sq niezwykle pomocne, razem z potoznymi
i dietetyczkq ze Szpitala im. Rudolfa Weigla w Blachowni przygotowaliSmy dla Ciebie
dodatkowe, profesjonalne wsparcie.

W naszym poradniku znajdziesz najwazniejsze kwestie dotyczqgce okresu ciqzy, porodu
I potogu:
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CO ZABRAC ZE SOBA DO SZPITALA

Gdy zbliza sie planowy termin porodu, warto miec¢ juz gotowq torbe z rzeczami dla
mamy i dziecka, by w momencie skurczow po prostu jg zabrac¢ nie martwiqgc sig, czy
o0 czymS sig zapomniato. Przygotuj sobie wczesniej liste niezbednych rzeczy i powies jg
w widocznym miejscu. Na biezqgco odznaczaj, co juz zapakowatas.

Co powinno znalez¢ sie w Twojej torbie do szpitala?

Dla mamy:

¢/ wymagane dokumenty tj.: dowéd recznik
osobisty, grupa krwi, wynik badania kosmetyki
GBS, aktualne wyniki badah zgodnie
z rozporzqdzeniem Ministra Zdrowia podktady
[HBS- Ag, HCV, (HIV, VDRL w IIl trym. - podpaski

dla grup podwyzszonego ryzyka) woda mineralna

oraz toksoplazma IgM w Il trym.,

jesli w | trym. IgG byty ujemnel] sztu€ce, kubek

SSXXXKKX

v/ koszula poporodowa 3 szt. ksigzka/stuchawki/

tadowarka do telefonu
v’ klapki (gumowe lub plastikowe)

Dla dziecka:

¢/ ubranka (pakiety 3-4 szt.: body/ v/ pieluszki tetrowe
pajacyk, czapeczka i skarpetki) «/ pampersy (1 paczka)
v/ kocyk/becik ¢/ chusteczki nawilzane

v/ recznik (1 paczka)
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CWICZENIA ODDECHOWE

Prawidtowy oddech podczas porodu zapewnia odpowiednie dotlenienie mamie
i dziecku. Dlatego warto zaczqc€ uczyc€ sie technik oddechu juz w pierwszym trymestrze
ciqzy, zeby wy€wiczone odruchy przychodzity Ci naturalnie w chwili, gdy Twoj
maluszek bedzie w drodze na Swiat.

Cwiczenie na oddech kontrolowany

Poluzuj ubranie tak, zeby nigdzie nie czuC ucisku. Utdz sie¢ wygodnie na plecach,
podktadajgc watki (mogq by¢ zwiniete reczniki) pod kark i pod kolana. Zamknij oczy
i jedng dton potdz na brzuchu, a drugg na klatce piersiowej. Na poczgtku powoli
wdychaj powietrze, starajgc sie nie porusza¢ ramionami. Powietrze probuj weciggnqc
nosem (mozna to zrobi¢ réwniez ustami). Wypetnij ptuca powietrzem, poczuj, jak
unosi sie reka na brzuchu, a potem stopniowo klatka piersiowa az do obojczykow.
Kontynuuj wdech, az poczujesz powietrze w gardle i nosie. Teraz spokojnie wypusc
powietrze w odwrotnej kolejnoSci — najpierw z nosa i gardta, potem z ptuc, az opadnie
brzuch. Wydech moze by¢ nawet 2-krotnie dtuzszy niz wdech. Staraj sie powtarzac
wdechy i wydechy najwolniej, jak tylko potrafisz przez kilka minut. Zrob chwile przerwy,
dopoki nie poczujesz, ze zndbw chcesz nabrac powietrza.

WAZNE: To ¢wiczenie mozesz wykonywaé¢ codziennie, a nawet kilka razy w ciggu dnia.
Dzieki temu uczysz sig oddechu przeponowego — znacznie gtebszego niz ten, ktoérym
postugujemy sie na co dzieh. Cwiczenie to pozwala na relaksacje i dotlenienie
maluszka, ale takze uczy Swiadomej kontroli. Wykorzystanie tej metody oddychania jest
wazne szczegdlnie podczas przerw migdzyskurczowych, zarowno w |, jak i Il okresie porodu.
Gdyby podczas lezenia na plecach robito Ci sie stabo, wskazane jest przyjecie pozyciji
siedzqgce,j.
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Cwiczenie ze swieczkqg: wersja 1
UsigdzwygodnienakrzeSlewwyprostowanejpozycji.Ustaw przedsobgzapalongsSwiece
w odlegtosci ok. 30 cm od twarzy. Potoz reke na przeponie (znajduje sie ponizej piersi).
Nabierz duzo powietrza, a potem, wydymajqc usta, wypuszczaj je powoli tak, zeby
ptomien Swiecy nie zgast, ale jak najdtuzej sie odginat. Twoja reka najpierw sie unosi,
a podczas wydechu ptynnie opada.

Dzieki temu ¢wiczeniu uczysz si¢ panowania nad przepongirozluzniania migsnitwarzy,
w szczegodlnosci okolic ust. Technika ta Swietnie sprawdza sie podczas skurczow.

Cwiczenie ze $wieczkqg: wersja 2

Tak jok we wczesniejszym Cwiczeniu, usiqdz na krzesSle w wyprostowanej pozycjii ustaw
przed sobq zapalong Swiece w odlegtosci ok. 30 cm od twarzy.

Nabierz duzo powietrza i wydychaj je przez rozluznione usta krotkimi dmuchnigeciami —
ptomien Swiecy ma sig odginac przy kazdym westchnieniu. Reka lezgca na przeponie
najpierw powoli si¢ unosi, a podczas wydechow rytmicznie sie porusza, podskakuje.
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Oddech a parcie

Pozycja moze by¢ dowolna, cho¢ lezgca jest niewskazana. Nabieraj powietrza do
momentu, az poczujesz, ze reka utozona na przeponie zaczyna sie unosic. Zatrzymaj
wdechinie wypuszczajpowietrza. Teraz rozchyl lekko usta, rozluznijgardto i nieznacznie
zepchnij przepone w kierunku spojenia tonowego. To wazne, abys parta ku przodowi,
a nie w strone koSci ogonowej — pracujg wtedy inne migsnie i sita skierowana jest
gdzie indziej. Mozesz dla porownania przez chwile poprze¢ ku tytowi, a poczujesz
réznice. JeSli podczas parcia nie potrafisz rozluzni€ twarzy, a powietrze ucieka z ptuc
do gardtaiczujesz, ze mogtabys wydac¢ wysoki dzwigek — nabratas zbyt duzo powietrza.
Sprobuj jeszcze raz, robigc mniejszy wdech. Powtdrz ¢wiczenie. Podczas proby nie
zaciskaj zebow, steknij niskim gtosem, wypuszczajgc nieco powietrza przez otwarte
gardto. Jesli potrafisz to zrobi¢, juz wiesz, jak wzmacniac site parcia.

UWAGA! NajczeSciej powtarzane
btedy w trakcie porodu

X Zatrzymanie oddechu w oczekiwaniu
na skurcz lub w czasie, kiedy skurcz sie
nasila. Powoduje zmeczenie migsni
i kwasice, w efekcie zwiekszenie bdlu

X Utrzymanie przyspieszonego,
sptyconego oddechu, kiedy sita skurczu
maleje, a nawet podczas przerwy
miedzyskurczowej. Jest to bardzo
meczqce i moze spowodowac
niedotlenienie dziecka

X Nabieranie zbyt duzej ilosci powietrza
do ptuc, zaciskanie gardta i szczek
podczas parcia. Powoduje nieefektywne
wzmacnianie skurczu partego
i nadmierne zmeczenie rodzgcej
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DIETA PRZYSZtEJ MAMY

Prawidtowy sposob odzywiania w czasie cigzy ma ogromne znaczenie. Wspiera rozwoj
Twojego dziecka, ale tez ma wptyw na Twoje samopoczucie i zdrowie. Dlatego
zachecamy: stosuj sie do ponizszych zasad.

Pamietaj! Jedz dla dwojga, ale nie za dwoje. Mozesz pozwoli¢ sobie
na przyjemnosci, ale przejadanie wcale nie jest wskazane.

Nie chodzi o to, aby dostarcza¢ duzo kalorii, ale zeby zapewnia¢ sobie
i maluszkowi te dobre, dopasowane do faz rozwoju oraz potrzeb
Twojego organizmu.

Jak zmienia si¢ zapotrzebowanie energetyczne na poszczegolnych
etapach cigzy?

X | trymestr: bez zmian (zapotrzebowanie energetyczne wynosi
tyle, ile przed ciqzq)

X |l trymestr: +360 kcal (zapotrzebowanie energetyczne wzrasta
0 360 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed ciqzq)

X Il trymestr: +475 kcal (zapotrzebowanie energetyczne wzrasta
0 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed ciqzq)
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Co istotne, podczas cigzy wzrasta zapotrzebowanie na poszczegdlne sktadniki
odzywcze, witaminy:

Wieksze

zapotrzebowanie na: Gdzie je znajdziesz?

wit. A Ttuste mleko, masto, ser, jaja, pomarahczowe,
zielone i z6tte warzywa i owoce

wit. Bl Produkty zbozowe, wotowinag, ryby, kasze,
soczewica
wit. B2 Ziemniaki, suche nasiona roslin strgczkowych,

produkty zbozowe, jaja, banany

wit. B3 Mieso drobi.owe i wieprzowe, ryby, orzechy, otreby
pszenne, migdaty

wit. B5 M[eso drplgiowe i czerwone, ryby, kalafior, soja,
jaja, drozdze

wit. B6 Watroba wotowa i wieprzowa, ryby, petnoziarniste
pieczywo, banany, truskawki, brokuty, marchew

wit. B12 Migso wotowe, indycze, wieprzowe, jaja, ser, ryby
wit.C pziko réza, czarna p.orzeczk.a., papryka 26tta
i czerwona, natka pietruszki, jarmuz
Wit. E Oleje roé!inne - kukurydziony,' rzep'okowy,
stonecznikowy, orzechy wtoskie, migdaty,
pestki dyni
foliany Szpinak, ciecierzyca, biata fasolag, satata, jaja,

brukselka, jarmuz

magnez Or.zechy, kakao, groch, fasola, gorzka czekolada,
migdaty, kasza gryczana

selazo Pgstki dyni, kakao, podrc_:by qlfopioyve, sojc1f fasola
biata, czerwona soczewicaq, liScie pietruszki

cynk Mieso, ser, kasza gryczana, jaja, ryz, nasiona
stonecznika, pestki dyni

mied3 Watrébka, orzechy laskowe, nasiona stonecznika,
pestki dyni, migdaty, kakao

jod Ryby morskie, ser, ptatki owsiane, brokuty, szpinak

selen Orzechy, ryby_, psgenicq, migso drobiowe, jaja,
kasze, petnoziarniste pieczywo
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Kluczem do prawidtowego odzywiania sie w czasie ciqzy
powinno byé stosowanie zasad PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA.

ll | I | g::::fﬂr:e PlRAMIDA J
Edukacji /DROWEGO ZYWIENIA

T AKTYWNOSCI FIZYCZNEY

CO TO JEST I'*_‘IHAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogolne W calu zachowania d?h‘rﬂg"_ stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamigtac, ze w przypadku
ktérej realizacja daje szanse na zdrowe wspolistnienia choreb cywilizacyjnych
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci - ! (typu “_“—-’*'# o ANy mmbﬁ
intelektualnej i fizyczne] do péznych lat niedokrwienna serca, nadcisnienie,
zycia. osteoporoza) konieczna moze byc
» modyfikacja proponowanych zalecen
JAK ROZUMIEC R w “’“‘““““j‘;jﬁ{gw
_ 2m.

/ €ZYTAC PIRAMIDE? .

Piramida to graficzny opis k W W
cdpowiednich proporcii h
réznych, niszbednych — A m

w codzienne] diecle, grup
praduktéw spozywezych. )},""
Im wyzsze pietro / 1‘1

piramidy, tym mnigjsza / / wena )

ilosc i czestoss 1 I \ J q kR, ‘
spozywanych bt el . \

produktow B i

z danej grupy o
zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSE 54 KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA,

7rédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP PZH - PIB, @ e PNT
http://www.ncez.pzh.gov.pl

...... TS VR, voliord
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MASAZ KROCZA — SWIADOME PRZYGOTOWANIE DO PORODU

Masaz to dobry sposdb, zeby przygotowac¢ krocze do porodu. Najlepiej sprawdza sie
w tym przypadku aktywno$¢ seksualna, ale jok wiadomo, nie zawsze seks w cigzy
jest mozliwy. Dlatego warto wyprébowac¢ alternatywne metody. Kilka podstawowych
informaciji przed rozpoczeciem masazu:

Powinien by¢ wykonywany po prysznicu i trwa¢ co najmniej 5 min.

Najlepiej miec krotkie, obciete paznokcie, aby nie odczuwac¢ dyskomfortu

S X

Zaopatrz sie w preparaty na bazie wody (np. zel) lub zawierajgce substancije
oleiste (np. olej ze stodkich migdatéw, oliwa z oliwek) - pomogg nattuscic,
nawilzyC i uelastyczni€ drogi rodne, tym samym zwigkszajgc szanse

na unikniecie peknige¢ krocza w trakcie porodu

¢/ Masaz mozna wykonywaé w rekawiczce

/' Moze by¢ wykonywany samodzielnie lub przez partnera

Masaz krocza

Podczas pierwszych dni masaz wykonujemy jednym palcem, najlepiej kciukiem.
Wprowadzamy kciuk do pochwy i na wdechu wykonujemy 3 nacisnigcia na tkanke
krocza (nie zginajqgc kciukal), nastepnie wraz z wydechem ustami naciskamy mocno
w dot masujgc boki. W trakcie masazu nie nalezy pomija¢ warg sromowych i techtaczki.

Po pierwszym tygodniu wykonywania masazu dotgczamy drugi palec. Moment, w ktorym
uda sie wtozy¢ 3 palce do pochwy, mozna uznac za catkowity sukces — tak naprawde jest
to odpowiednik 2/3 wielkosci gtéwki dziecka. Koncowe efekty regularnego wykonywania
masazu mogq by¢ odczuwalne w 38. lub 39. tygodniu cigzy.

WAZNE! W trakcie masazu moze pojawic sie uczucie pieczenia, nalezy wtedy przytrzymac
palec do momentu, kiedy minie. Jednak bardzo wazne jest, zeby nie doprowadzi¢ do
uczucia bolu. Wystgpienie takiego objawu moze oznaczag, ze co$ zle robimy, na przyktad
zginamy kciuk, co powoduje ucisk nerwdw a tym samym mocne uczucie dyskomfortu.
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NATURALNE METODY WYWOtYWANIA PORODU

Niejednokrotnie zdarza sieg, ze ten diugo wyczekiwany dziefn, w ktérym rodzina powinna
sie powigkszy¢ nadchodzii.. nic sie nie dzieje! Dziecko nie spieszy sig na Swiat, termin
sitq rzeczy sig wydtuza. Warto pamiegtag, ze jesli nie ma obaw, iz matka i dziecko sqg
zagrozone, zaleca sie skorzystanie z naturalnych sposobdéw wywotania porodu. Ktére
z nich warto zastosowac?

Draznienie brodawek sutkowych - to najbardziej znana i polecana metoda na
naturalne wywotanie porodu. Prowadzi do wydzielania oksytocyny, ktéra ma dominujgce
Znaczenie w procesie rozpoczecia porodu.

Stosunek seksualny — réwnie znany sposob, ktdory poprzez dostarczenie do drog
rodnych kobiety nasienia bogatego w prostaglandyny, rowniez moze doprowadzi¢
do rozpoczecia pozgdanej czynnosSci macicy.

Akupresura — mozna znalezC w literaturze informacje potwierdzajgce jej dziatanie
w naturalnym wywotywaniu porodu. Polega ona na uciskaniu, gtaskaniu i masowaniu
okreSlonych punktow na ciele. Tymi punktami sqg zagtebienie miedzy kciukiem
a palcem wskazujgcym na dtoni, wgtebienia w szczytach ramion, kostki u nog
i zewnetrzna strona palucha u stopy. Zastosowanie akupresury ma prowadzi¢ do
uwolnienia zarédwno prostaglandyny, jak i oksytocyny.
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NATURALNE METODY WYWOtYWANIA PORODU

Olej i nasiona z wiesiotka - to mniej popularny sposob, ktérego skutecznos¢ nie
zostata jednoznacznie stwierdzona. Zaleca sie picie okoto 3 filizanek naparu dziennie
— by zyskac¢ jedng porcje naparu zalewamy wrzgtkiem 1tyzke nasion. W przypadku oleju
Srednio zaleca sie spozycie 3 tyzeczek dziennie, natomiast warto przed ustaleniem
dawki zapoznac¢ sie z zawartosciqg kwasu y-linolenowego, gdyz ta moze by¢ rézna
i spowodowac koniecznosS¢ zmiany dziennego dawkowania.

Jedzenie ananasa — owoc ten wptywa na dojrzewanie szyjki macicy, jej stymulacje.
Przy okazji to doskonate zrodto witamin i kwasu foliowego. Dodatkowo ma delikatne
dziatanie przeczyszczajgce, a zwiekszona perystaltyka jelit moze doprowadzi¢ do
pobudzenia macicy do skurczow. Zasada zwigkszonej perystaltyki odnosi sie do
wszystkich potraw o takim dziataniu, w szczegdlnosci do tych pikantnych.

Stodycze - kazda cigzarna w okolicy terminu porodu powinna tez dostarcza¢ macicy
odpowiedniej ilosci energii, poniewaz przyjscie dziecka na Swiat bedzie wymagato
od niej sporo wysitku. Najlepszym jej zrodtem bedqg cukry proste, ktorych najwigcej
jest w stodyczach. Dlatego przed porodem mozna i przede wszystkim warto sobie
pofolgowac.
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POROD

SYMPTOMY ZBLIZAJACEGO SIE PORODU

1. Skurcze - do szpitala najlepiej wybra¢ sie gdy skurcze sq regularne co 4-5 minut
i trwajq ok. 60 s.

2. Objawy gastryczne - na kilka godzin przed porodem moze wystgpic
samooczyszczenie organizmu, czyli biegunka, wymioty.

3. Plamienie - rozwieranie sige szyjki macicy bedzie powodowato pojawienie sig
krwi np. brunatnych skrzepdw, bqdz Sluzu podbarwionego krwig. Natomiast

w przypadku pojawienia sig duzej iloSci krwi intensywnie czerwonej, natychmiast
nalezy pojechac¢ do najblizszego szpitala.

4.sqgczenie sie wéd ptodowych (po odejsciu wod popatrz na zegarek, zapamietaj,
ktora godzina) - jezeli wody sq czyste, spokojnie wez prysznic, zjedz kolacje,
naszykuj torbe do szpitala. W przypadku, gdy wody ptodowe bedq miec kolor
zielony, nalezy nie przedtuza¢ pobytu w domu, tylko udac¢ sie do szpitala.

ETAPY PORODU

I etap - rozwieranie sie szyjki macicy (trwa od poczqtku porodu do
catkowitego rozwarcia sie szyjki macicy czyli 10cm)

Il etap — wypierania, parcia (od uzyskania catkowitego rozwarcia sie szyjki
macicy, az do urodzenia dziecka)

Il etap — tozyskowy (rozpoczyna sie po urodzeniu maluszka, pozostaje do
urodzenia poptodu, czyli tozyska)

IV wczesny okres poporodowy — czas 2-godzinnej obserwaciji na sali poro-
dowej pacjentki i nowonarodzonego dziecka

METODY tAGODZENIA BOLU PORODOWEGO
1. Masaz odcinka krzyzowo-ledzwiowego np. piteczkami do tenisa
2. Prysznic lub dtuzsza kgpiel w wannie domowej

3. Pozycje wertykalne np. poruszanie sig, kotysanie biodrami, wykorzystanie pitki,
krzesetka, taniec z mezem w domu itd.
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Bardzo duzo mowi sie o tym jak dbac o siebie i dziecko w trakcie ciqgzy, czy w jaki
sposob przygotowac sie do porodu. Jednak nie mniej wazne jest zwrocenie uwagi
na to, co sie dzieje w pierwszych dniach po porodzie, ktory dla mamy jest duzym

obcigzeniem fizycznym i psychicznym, niezaleznie od sposobu rozwigzania.

W przypadku porodu naturalnego rany nacietego bqdz peknietego krocza
nalezy przemywa¢ wodq z mydtem, uzywajqc jednorazowych recznikbw do
osuszania. Bardzo wazne jest rowniez wietrzenie ran krocza. Koniecznie musisz
unika¢ kontaktu wydzieliny z drég rodnych z piersiami, brodawkami.

Przez pierwsze dni po cesarskim cieciu powinnas szczegolnie dbac o miejsce
ciecia. Rane pooperacyjng nalezy przemywac 2-3 razy dziennie wodg
z mydtem, nie uzywajgc gqgbki i osuszajgc jg jednorazowym recznikiem.
Specjalisci zalecajq noszenie bielizny bawetnianej z wysokim stanem, aby
brzeg bielizny nie ocierat rany pooperacyjnej. Koniecznie trzeba tez unikac
kontaktu rany z podpaskq. W pierwszych dniach mogqg pojawic sie wycieki
z rany — osocze lub krew — to w zupetnosci normalne. Jednak w przypadku
wystgpienia bolu okolicy rany, zaczerwienienia, wycieku ropnej wydzieliny
niezwtocznie powinnas zgtosic sie do lekarza prowadzgcego.

0
%
°

Zarbwno po porodzie naturalnym jak i cesarskim cieciu pojawiq sie tzw.
odchody popotogowe. Dobrze jest je obserwowac, poniewaz pewien proces
zmian, jakie w nich zachodzq Swiadczy o tym, czy potdg przebiega
prawidtowo. Normalnym jest, ze po porodzie odchody sg krwiste. Z uptywem
czasu powinny sie zmienia¢ — po kilku dniach bedq brqgzowoczerwone,
nastepnie zottawe i Sluzowe. Niepokdj powinna wzbudza¢ zmiana na kolor
zielonkawy — moze to Swiadczy¢€ o stanie zapalnym.
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POtOG

Natychmiast skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym lub poradnig
medyczng, gdy pojawi sig:

X nadmierna wydzielina z rany
X gorqczka powyzej 38°C

X krwawienie z drég rodnych bardziej obfite niz krwawienie miesigczkowe

Z lekarzem prowadzgcym lub potozng warto rowniez skontaktowac sie w przypadku
problemow z laktacjg. Wbrew niektérym dosS¢ powszechnym opiniom problem moze
dotyczy¢ zarbwno mam po porodzie naturalnym jak i cesarskim cigciu. Czasami takie
konsultacje pomagajqg pobudzi¢ lub przywrdcic¢ laktacje, wiec zamiast sie zameczac
i obwinia¢ za zaistniaty problem, skorzystaj z porad specjalisty.

Jednqg z najwazniejszych, a nierzadko pomijanych kwestii, jest sfera psychiczna
po porodzie. Cho¢ wydawatoby sig, ze moment przyjscia na Swiat tak dtugo
wyczekiwanego malucha jest niczym innym jak szczeSciem w najczystszej postaci,
to nie zawsze wyglgda to tak kolorowo. Zmiany hormonalne, stres, zbyt mato snu,
problemy z laktacjq, czy wyglgd po porodzie, ktory zdecydowanie odbiega od tego,
jak sie wyglgdato przed cigzq, mogqg powodowac zaburzenia nastroju, obnizenie
samooceny, smutek poporodowy, czy depresje poporodowq. Dlatego tak wazne jest,
by najblizsi obserwowali Swiezo upieczong mame i by w razie potrzeby byta pod
opiekq psychologa.
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KAPIEL | PIELEGNACJA SKORY NOWORODKA

Przed rozpoczeciem kgpieli malucha przygotuj:
v Recznik

(4 Pieluszke tetrowq
t/ Pampersa

/' Ubranka

/' Gaziki do wyczyszczenia pepka, oczek
¢/ Ptyn do kgpieli/femolient

¢/ Krem nawilzajgcy

¢/ Krem do pupy

v/ Wanienke/wiaderko

Kilka waznych informaciji:

» Temperatura w pokoju, w ktorym bedzie kgpane dziecko, nie powinna
przekraczaé 25°C

« Optymalna temperatura wody do kgpieli to 37°C — nieco wigcej niz
temperatura ciata malucha

- Wode wlewamy do poziomu bioderek (tradycyjna wanienka)
« W przypadku kgpieli w wiaderku poziom wody jest inny

+ Kgpiel nie powinna trwa¢ dtugo, optymalny czas to okoto 10 minut

Do wanienki wtoz pieluche tetrowq. Trzymaj noworodka delikatnie, ale pewnie, tapiqgc
go za ramie tak, by gtowa i kark byta oparta na Twoim przedramieniu. Drugq rekq
oblejcate ciato malucha, nastepnie myjgo od goéry od twarzy, do dotu, niezapominajgc
o doktadnym wyczyszczeniu fatdek i zgiecC. Plecy i pupe umyj na konhcu, przytrzymujgc
dziecko od przodu — dtonh wtdz dziecku pod pache, by ciezar ciata i broda spoczywaty
na Twoim przedramieniu.

Odrazu po kgpieli delikatnie osusz niemowlaka recznikiem. Uzywajgc jatowych gazikdw
przemyj mu oczy solq fizjologicznq, a kikut pepka, jesli jeszcze nie odpadt, Srodkiem
odkazajgcym. Posmaruj cate ciato balsamem, pupe mascig przeciw odparzeniom.
Zatéz pieluche i czyste ubranie.
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LAKTACJA

W Polsce wigkszo§¢ kobiet po porodzie deklaruje che¢ karmienia piersig. Swiadomosé
korzy$ci zdrowotnych na cate zycie (dla matki i dziecka) oraz motywacja do wyboru
optymalnego sposobu zywienia dzieci jest wysoka. Do doradcy laktacyjnego warto
zgtosic sie w przypadku:

problemow z laktacjg — niedoboru lub braku pokarmu
trudnosci w technice karmienia piersiq (zta pozycja, ktopoty z uchwyceniem piersi)
problemow dziecka z pobieraniem pokarmu, ssaniem piersi

probleméwmatkikarmigcej(ptaskie, poranione brodawkisutkowe; bél, stanzapalny
brodawek lub gruczotu piersiowego, zaburzenia przeptywu pokarmu)

konsultacjistosowanialekéwiinnych substancjiwtrakcie laktacji (np. antybiotykow,
lekbw przeciwalergicznych, srodkéw kontrastowych do badan radiologicznych)

karmienia bliznigt, wczesniakdw

w celu ustalenia optymalnej diety matki karmigcej
rozszerzania diety dziecka

trudnosci ze snem i czestych karmien w nocy

karmienia w 2. i kolejnych latach zycia

SN X SXXXKX

.bezstresowego” odstawiania od piersi
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SZPITAL IM. RUDOLFA WEIGLA KONTAKT:
@ ul. Sosnowa 16 @ tel. 34 327 9175
42-200 Blachownia www.szpitalblachownia.pl

Znajdz nas na FB:
https://[www.facebook.com/szpitalwblachowni

WWW.SZPITALBLACHOWNIA.PL
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