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WPROWADZENIE

Bedac po raz pierwszy w cigzy spotkalam sie z natlokiem informacji i
dezinformacji. Wiele watkow mysSlowych okazywalo sie niedorzecznych. Wiele
opinii wykluczalo sie wzajemnie. Odnosiltam wrazenie, ze wiele komercyjnych
artykutow nie dostarczato podstawowych informacji, albo robito to w taki sposéb, ze
zachwalane przez nich artykuly dla dzieci czy kobiet w cigzy, wydawaly sie wazne i
niezbedne. Musiatam zachowac rozsadek i wypracowac¢ wtasciwe podejscie do wielu
rzeczy zwigzanych z tym blogostawionym stanem. I tak powstala ta ksigzeczka...

W tym krotkim poradniku pragne podzielic¢ sie z kobietami majacymi rodzi¢ po
raz pierwszy konkretnymi wskazéwkami.

Poradnik nie jest ksigzka medyczng i nie obejmuje wszystkich zagadnien
dotyczacych ciazy, kobiety i noworodka. Nie ma w nim mowy o patologii czy
powikitaniach.

Poradnik ten dostarcza ogolnej i podstawowej wiedzy. Skupia sie na
informacjach, ktére pozwola brzemiennej pozytywnie i rzeczowo przygotowac sie do
narodzin dziecka. Ma wesprzeC kobiete, a nie ja ,straszyC”. Sklada sie z trzech
czesci. Uproszczajac, pierwsza czes¢ dotyczy cigzy, druga porodu i potogu, trzecia
skupia sie na noworodku.

Poradnik obejmuje zagadnienia ze szkoty rodzenia, praktyczne porady dla oséb
ubozszych oraz omowienie pierwszych tygodni i miesiecy zycia z noworodkiem.
Najlepiej jest go czytaCc po kolei. Omawia podstawowe zagadnienia i ma na celu
pomoc w przygotowaniu do macierzynstwa. Moze stuzy¢ rowniez osobom
doswiadczonym, gwoli przypomnienia.

Zachecam do owocnej lektury.

Poradnik dedykuje moim ukochanym dzieciom: Olence, Rafatowi i Michatowi.

Zofia Seliga



PRZYGOTOWANIE DO MACIERZYNSTWA

Pierwsze przygotowanie do macierzynstwa i ojcostwa otrzymuje cziowiek w
rodzinie. Jest bowiem obiektem uczuc¢ i metod wychowawczych. Kiedy ma mtodsze
rodzenstwo moze dodatkowo obserwowac zabiegi pielegnacyjne wobec brata lub
siostrzyczki...

Jezeli rodzice autentycznie kochali swoje dzieci i przekazali im stabilny Swiat

wartosci, to ich pociechy nie powinny mie¢ powazniejszych probleméw w wejsciu w
role mamy i taty. Chociaz czlowiek dorosty przewaznie nic nie pamieta z okresu
niemowlecia, w podSwiadomosci zostaja fundamenty bezpieczenstwa i mitoSci. Przez
pierwsze trzy lata rozwija sie osobowos$¢ dziecka.'
Bezpieczenstwo, zaufanie i szacunek okazywane czlowiekowi od najmlodszych
lat predysponuja go do zostania dobra matka czy ojcem. Bardzo czesto ci, co
mieli kochajgcych rodzicow, nie majg probleméw z tym, by by¢ dobrymi wobec
wiasnych dzieci. Okazujg im mitos¢, potrafia méwic pieszczotliwie i odpowiada¢ na
ich potrzeby. Mozna powiedziec, ze te umiejetnosci ,,wyssali z mlekiem matki”.

Niestety wiele 0s6b wynosi rozne urazy z dziecinstwa. Wiele osob bylo bitych.
Te osoby maja takze szanse sta¢ sie dobrymi rodzicami, cho¢ moze im by¢ trudniej.
Moga przejawiac¢ tendencje do nasladowania wilasnych rodzicow lub nie chcac
popehniac ich btedow, ,,przeginac” w drugg strone. Na przyklad matka, ktora byla bita
w dziecinstwie, sama zaczyna bi¢ swoje dzieci, albo majac awersje do przemocy
zaczyna je nadmiernie rozpieszczac i wychowywac catkowicie ,,bezstresowo”.

Wychowanie polega na prowadzeniu dialogu i sprawowaniu wiadzy
wychowawczej. Jest to wiec stuchanie siebie nawzajem i stawianie granic swobody

dziecku, dla jego dobra®.

! Czlowiek dorosty niewiele pamieta z okresu dziecifistwa. Nie wspomina tych wydarzen, ktére dla jego rodzicow

byly donioste, gdyz jako dziecko musi zdoby¢ i uporzadkowac wiedze o Swiecie, co jest nie lada wyczynem. Jednak
atmosfera panujaca w domu wywiera ,,niezatarty” wptyw na jego psychice.
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Teza z sympozjum naukowego na UKSW poswieconemu wychowaniu dzieci i mtodziezy: ,,Autorytet Prawdy”
,Warszawa dnia 18.03.2006r



W tym miejscu trzeba podkresli¢, ze bicie i przemoc jest powaznym bledem,
ktory okalecza jednostke ludzka!

Od niemowlecia nie nalezy niczego wymagac ani je za nic karac!

Kazdy czlowiek ma potrzebe bycia kochanym...

Ale, co mozna zrobi¢, gdy tej mitosci nie dostalo sie w dziecinstwie? Skad czerpac,
aby moc przekaza¢ mitos¢ najblizszym, a zwlaszcza wlasnemu dziecku? Dziecku,
ktore bardzo dtugo jest catkowicie bezbronne i uzaleznione od opiekunow...

Po pierwsze nalezy obserwowaC samego siebie, swoje uczucia. Trzeba
zauwazyc, ze cztowiek bardzo czesto jest bezradny wobec pojawiajacych sie emocji.
Takie odczucia jak zto$¢, zwatpienie, przemeczenie, irytacja, gniew moga nas
niepokoiC. I najgorsze co mozna zrobi¢, to zaprzecza¢ tym emocjom, udawac, ze ich
nie ma. Tym sposobem tlumi sie je tylko. Cztowiek moze wowczas uzywac wielu
mitych i przestodkich stow, ale jego niewerbalne zachowanie bedzie Swiadczylo o
wrogosci wobec 0s0b z otoczenia, wlgczajac tu takze wlasne dziecko. Gdy zas zbyt
wiele ttumionych emocji sie uzbiera, to moze nastapi¢ niekontrolowany wybuch. Co
mozna wiec w takiej sytuacji zrobic?

Po pierwsze przyzna¢ do tego co czujemy - zwlaszcza przed sobg samym.
Pamietac takze, ze mitosSc¢ nie polega tylko na uczuciowosci.

Po drugie, jezeli mamy osobe, z ktora mozemy porozmawiac, dobrze jest to
uczynic. Duszenie w sobie ztoSci moze wywolywac poczucie winy.

Nalezy wiec umie¢ dystansowac sie do negatywnych przezy¢. Wielu osobom
na przyklad zdarza sie odczuc¢ ztos¢, jezeli dziecko godzinami placze i zadne proby
zaradzenia temu nie przynoszg rezultatu. Dobrze jest wowczas uswiadomic sobie, ze
czujemy sie odrzuceni i tak naprawde, to nie jestesmy Zli na dziecko, ale na to jak sie
zachowuje.

Mozna zacza¢ c¢wiczy¢ sie w umiejetnosci oddzielania czlowieka od jego

zachowania. Placz niemowlecia, zwlaszcza do 3 miesigca zZycia czesto oznacza



przemeczenie jego ukladu nerwowego czy trawiennego.

Po trzecie, dobrze jest przebaczy¢ wiasnym rodzicom! Nie chodzi o
zapomnienie swojej przesztosci, ale o przebaczenie. Jest to wazne, gdyz negatywne
emocje wigzq nas w sposob destrukcyjny z osobami. Urazy, nienawis¢ szkodza
najbardziej osobie, w ktorej tkwia.

Jezeli przezycia z przesziosci sg na tyle silne, ze rzutujg w sposob istotny na relacje
wobec dziecka, to lepiej poszuka¢ pomocy u specjalisty. Dotyczy to rowniez innych
powaznych zaburzen.’

Po czwarte, nalezy zachowac otwarty umyst i obserwowacC wiasne dziecko.
Ono bedzie sie zmienia¢, wiec nie ma sensu trzymac sie sztywno pewnych zachowan.
Na przyktad niemowle, ktére dotychczas plakalo z powodu przemeczenia uktadu
nerwowego, moze zaczaC ptakac¢ z powodu wydhtuzajacego sie czasu czuwania, kiedy
jego rodzice starajq sie je klas¢ do tozka.

Po piate, okres macierzynstwa i ojcostwa moze sprzyjac rozwoju duchowemu,
powierzenia siebie i rodziny ,,Sile Wyzszej™*. Zastanowmy sie nad Zrédtem mitoSci,
nad silg sprawczg kazdego dobra. ,Bég jest Mitoscig”®! W chrzeScijanstwie Jezus
Chrystus jest Bogiem, Przyjacielem i Zbawca. Gleboka swiadomosc tego, zZe jest sie
kochanym przez Boga ma dziatanie terapeutyczne.

Po szoste, nalezy zrezygnowac z wszelakich form okultystycznych, do ktérych
wedhig Kosciota zaliczaja sie rowniez horoskopy, karty, wszelkiego rodzaju
talizmany i amulety, itp. Istniejq przestanki, aby sadzi¢, ze takie praktyki wywieraja

niekorzystny wptyw na cztowieka i jego rodzine.’

*  Inne powazne zaburzenia to np. alkoholizm, narkomania, i inne choroby psychiczne

4 Pojecie ,,Sity Wyzszej” zaczerpniete z programu terapeutycznego dla oséb uzaleznionych od alkoholu AA i dla
rodzin os6b cierpigcych na alkoholizm Al-anon. Programy te nie odnoszq sie do zadnej religii. ,,Site Wyzsza” kazdy
moze pojmowac wedlug wiasnej religii czy sumienia.

‘Bog jest Miloscia” — prawda przypomniana podczas pielgrzymki papieza Benedykta X VI do Polski 2006r.

Istnieje dziedzina w nauce KoS$ciota zwana ,,demonologia”. Znawca w dziedzinie tematyki sekt, okultyzmu,
ezoteryzmu, demonologii jest dr O. Aleksander Posadzki — filozof, teolog, ( studia w Warszawie, Rzymie) autor
wielu ksiazek i wyktadowca w Wyzszej Szkole Filozoficzno — Pedagogicznej IGNATIANUM w Krakowie.

. Z psychologicznego punktu widzenia zas niebezpieczne jest szufladkowanie dziecka za pomoca

horoskopu czy innej nienaukowej metody.



Po siédme, aby poradzi¢ sobie z macierzynstwem i ojcostwem, to mozna
zdobywac wiedze na ten temat. Wiedze, ktéra pozwoli lepiej zrozumieC potrzeby

dziecka i dobrze sie nim zajac.



ZRODEA INFORMACJI

Wiedza ma znaczenie w redukcji leku. Zosta¢ odpowiednio przeszkolonym
do zadania, ktore czeka czlowieka, to ,potowa sukcesu”. Cigza jest czasem takich
przygotowan. I nie jest tego czasu ani za duzo, ani za mato. Kobiete czeka porod i
bycie matka. Ciezarna bedzie wiec poszukiwac informacji.

Do zbierania informacji mozna podejS¢ w dwdjnaséb. Pierwszy polega na
bardzo ostroznym zbieraniu wiedzy i odrzucaniu mato wiarogodnych zrédet. Drugi
za$, na otwarciu sie na wszelka informacje i nie przejmowaniu sie niq.

To, ktory sposob wybierzemy zalezy juz od naszej osobowosci. WiekszoS¢ osob
bedzie zapewne pomiedzy tymi dwiema skrajnymi postawami.

Przeciwienstwem informacji jest dezinformacja. Dezinformacja w naszym
przypadku polega na powtarzaniu przesadow, gdzieS zastyszanych a nie
sprawdzonych opinii, snuciu opowiesci wywotujacych lek, o trudnych porodach,
dzieciach... Jest wiec tym wszystkim, co nie pomaga kobiecie w konstruktywnym

przygotowaniu sie do porodu oraz do roli matki.

Zrodlami informaciji sa:

- inne osoby;

- media - telewizja, radio, prasa, internet;
- ksiazki, poradniki;

- ulotki, reklamowki;

- shuzba zdrowia;

- iinne.

Inne osoby jako zrédla informacji to najczesciej kobiety, ktore rodzity albo i

nie rodzity.



Bardzo cenne moga sie okaza¢ rady naszych bab¢, czy kolezanek z dzie¢mi.
Moga podpowiedziec jak sie zachowac w réznych sytuacjach.
Na przyklad, co zrobi¢, jak dziecko zaczyna goraczkowac? “Rozebra¢, dziecko.”,
Nie przegrzewac a oziebic.”, ,,...ochtodzic¢ tydki dziecka. Ktas¢ zimne oklady od stép
po kolana.” ; inna rada: ,, Na obolale piersi skuteczne sq oktady z ochlodzonej i
poszatkowanej bialej kapusty.”

Oczywiscie taka babcia powinna powstrzymac¢ sie od krytyki. Nie moze

sugerowac matce, ze Zle opiekuje sie dzieckiem. Na to nie mozna sobie pozwolic!

A co mozemy zrobi¢, gdy spostrzezemy, ze kontakt z drugim cztowiekiem, z
jakis przyczyn, destrukcyjnie na nas wptywa?

Niektore kobiety obawiajg sie, ze broniac swoich racji moga kogo$ urazic’.
Trzeba zaczac uczyc¢ sie dbac o siebie i dziecko. Odwracac sie od rzeczy, ktore
rozpoznamy jako szkodliwe.

Czy matka bedac na spacerze z dwulatkiem powinna wyshucha¢ opowiesci
sasiadki, jak to znajoma zostata napadnieta, gdy dziecko jest w poblizu? Tak samo
kilkumiesieczne niemowle w trakcie fazy czuwania nalezy chroni¢ przed
gwaltownym podejsciem i braniem na rece przez znajomych, ktérzy dopiero co
weszli do mieszkania. Dla dziecka sa to osoby obce. To samo dotyczy dziadkéw,
ktorzy na co dzien nie majg kontaktu z bobaskiem. Dziecko musi sie najpierw oswoic
z ich widokiem. Na szczescie wiele 0oséb czuje respekt wobec matego czlowieczka i
zachowuje sie z taktem. Dziecko potrafi sie rowniez rozptakac.

Na szczeScie po porodzie kobieta automatycznie nastawia sie na zaspakajanie

potrzeb dziecigtka, ktdre staje sie dla niej najwazniejsze na $wiecie.®

7

Moze to by¢ kwestia osobowosci, np. kto$ jest nieSmiaty, lub wychowania. Od dziewczynek wymaga sie na ogét,
by byly postuszne, grzeczne, wrazliwe na potrzeby innych, itp.

Instynkt macierzynski — czy u cztowieka istnieje? Nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Instynkt macierzynski
tworzy sie w miare budowania relacji z drugim cztowiekiem. Blisko$¢, karmienie piersia beda sprzyjaty
»nstynktowi macierzyfiskiemu”. Cigza —jest czasem gdzie juz moze nawigzac sie wiez z dzieckiem. Ojciec

nawiazuje ja najbardziej w momencie wziecia noworodka na rece.

10



Sposob obrony, zawiera sie w wyrazeniu zdecydowanej prosby z dodaniem
stowka ,,bo”, ,,poniewaz”. I tak na przyklad, mozna powiedzie¢ kolezance, ktora
relacjonuje drastycznie denerwujaca historie, Zze nie chcemy tego stuchac¢. Jezeli
uzasadnimy jeszcze naszq prosbe, to nikt nie powinien sie na nas obrazi¢. ,,Nie

(Y

opowiadaj mi tego, poniewaz jestem w cigzy i nie chce sie denerwowac. “, “...bo nie
czuje sie dobrze.”, “... poniewaz dziecko sie denerwuje.”

Spotykajac sie z ludZmi, zyjac w spoleczenstwie, nie sposob unikng¢
wszystkich stanéw podenerwowania, konfliktow, nieporozumien. Nie nalezy popadac
tez na tym punkcie w przesade, bo mozna zaczq¢ denerwowac sie tym, ze co$ lub
ktos moze w ogole cztowieka zdenerwowac. A wtedy to juz blisko do uruchomienia
spirali emocji, wejScia w takie “bledne koto”.

Poza tym kobieta w ciazy czy po porodzie ma inng wrazliwos$¢ i moze inaczej
reagowac na wiele spraw niz zwykle.

Drobne sprzeczki rozsadnie jest ignorowac. Gdy zas silne emocje dochodza do
glosu, madrze jest da¢ im ujscie. Mozna zaczac¢ krzyczec, szybciej chodzi¢, wyzalic¢
sie przyjaciolce, czy w inny sposob roztadowac stan napiecia.

W przypadku bardzo silnych wstrzasow psychicznych lub stanu dtugotrwatego,

rozmytego napiecia trzeba poszukac¢ wsparcia u psychologa.

Media jako Zrédlo informacji sq we wspotczesnym Swiecie tatwo dostepne. W
kazdym niemal domu stoi telewizor, radio. Wiele os6b ma dostep do internetu w
domu, u znajomego, czy kafejce. Mozna korzysta¢ z prasy w czytelniach, itp. Zyjemy
w czasach gdzie momentami jesteSmy zalewani przez r6znego rodzaju informacje...

Mozna poszukiwac¢ informacji w tematycznej prasie. Obecnie jest na rynku
kilka pozycji gazet specjalizujacych sie w tematyce cigzy i dzieciach. Ukazuja sie
regularnie od dluzszego czasu. Przewaznie sq to miesieczniki.

W telewizji takze mozna odnaleZ¢ programy poswiecone danej tematyce.

W internecie z kolei jest wiele stron, sponsorowanych przez wielkie,

11



znane firmy, gdzie wypowiadaja sie specjalisci. Sq rzetelnie zrobione.
Najstabiej wypada radio — tu to trzeba po prostu trafi¢ na audycje, ktérg
prowadzacy poswieci interesujacej nas tematyce. Moze sie to oczywiscie w

najblizszej przysztosci zmienic.

Ksiqzki, poradniki- na rynku s dostepne pozycje dokladnie i szczegétowo
omawiajace przebieg cigzy, porodu, opieke nad dzieckiem. Sa to pozycje pisane
przewaznie przez lekarzy z bogatym doswiadczeniem zawodowym. Podaja
przecietne wyniki badan. Mozna w nich uzyska¢ gotowe odpowiedzi na
najprzerozniejsze pytania. Skupiajq sie na udzieleniu wyczerpujacych informacji. Nie
roéznicuja niestety podawanej informacji. Cztowiek moze poczu¢ sie zagubiony, gdyz

nie dowie sie, co jest najwazniejsze, CoO wazne, a CO nieistotne.

Ulotki, reklamowki- s sponsorowane przez firmy, ktore chcq sprzeda¢ swdj produkt.
Ulotka jest tak skonstruowana, ze dostarcza informacji o cigzy, czy dziecku i
jednoczesnie oddziatuje tak na odbiorce, Ze kreuje nowe ,potrzeby”. Wiele
zachwalanych produktow rzeczywiscie jest przydatnych w sensie wygody i roznych
ulatwien. Lecz nie sg to rzeczy niezastgpione, lub absolutnie niezbedne.

Kazdy niby wie, ze reklam nie mozna traktowac¢ powaznie, ale zbyt wielu
osobom w podswiadomosci zostaje przekonanie, ze noworodek bardzo duzo
kosztuje. W zwigzku z tym dochodzg do wniosku, Ze nie stac ich na dziecko. Bardzo
czesto takie przekonanie wyrabiajg sobie mlode kobiety i to te bardzo dobrze
zarabiajgce. U pozostalych zas rodzicow, moze pojawicC sie poczucie rozgoryczenia,

Ze nie mogq pozwolic¢ sobie na zakup wielu rzeczy.

Jak sie broni¢ przed reklama? Mozna staracC sie jej unika¢, co jest trudno

12



wykonalne, lub analizowa¢ metody w niej uzyte.

W reklamowkach dotyczacych dzieci stosuje sie:

chwyty emocjonalne (+) — polegaja na skojarzeniu z pozytywnymi emocjami,
wydarzeniami; np. nienarodzone, lub narodzone dziecko méwi do matki,
opowiada o sobie, o swoich potrzebach, o tym co je uszczesliwi;

chwyty emocjonalne (-) - polegaja na wywolaniu negatywnego odczucia i
zredukowania go; np. pokazanie gorgczkujacego dziecka wywotuje lek przed
chorobag; kolejne ujecie to jasna, kolorowa sceneria gdzie dziecko jest radosne i
pelne sil; dowiadujemy sie jaki produkt, lek zapobiega chorobie;

postuch autorytetom — niektérych ludzi automatycznie darzymy autorytetem;
np. o dzieciach wypowiada sie lekarz i zachwala produkty wspomagajace ich
rozwoj;

darmowe probki, atrakcyjne opakowania

1 inne;

Stuzba zdrowia- informacje mozna uzyska¢ od lekarzy, potoznych, pielegniarek, czy

innych specjalistow pracujacych w instytucjach. Zagadnienia dotyczace wyboru

lekarza oraz kilka stow o szkole rodzenia s omowione w odrebnym rozdziale.

13



CZY CIAZA JEST TANIA?

Tytut poradnika jest kontrowersyjny i musi taki byc.

Wspolczesnie obserwuje sie niepokojace zjawisko przeliczania macierzynstwa na
pienigdze. Mlodzi ludzie stawiajq pytania: ile kosztuje dziecko; ile kosztuje cigza? I
chca zapewni¢ swojemu dziecku wszystko co naj... - najlepsze ciuchy, zabawki,
akcesoria... =W rezultacie skupiajg sie na robieniu pieniedzy. Sg okradani z
najwazniejszej rzeczy w zyciu, w zamian za Swiat rzeczy, ,Jluksusu”. A mitosSci i
czasu nie da sie niczym zastgpic!

,lani” — jest pojeciem wzglednym. Ludzie r6zniq sie bowiem miedzy soba;
zarobkami, wychowaniem, osobistymi preferencjami, wartoSciami, nastawieniem...

Nastawienie mozna kreowaC poprzez odpowiednie wybory. Jest to kwestia
Swiadomosci, samoSwiadomosci. To od nas bardzo czesto zalezy, co czytamy,
ogladamy, z kim sie spotykamy, jak spozytkowywujemy czas wolny, a w rezultacie
jakimi ludzmi sie stajemy. Skupmy sie, wiec nad tym, nad czym mamy kontrole.
Pracowa¢ mozemy mianowicie nad naszym nastawieniem.

W duzej mierze wiasnie od nastawienia kobiety zalezy przebieg porodu,
stosunek do samej siebie, dziecka, otoczenia.

Nie pytajmy wiec: “czy ja sobie z tym poradze (cigza, pordd, wychowanie
dziecka)?”, ale zadajmy pytanie wilasciwie. Wlasciwie zadane pytanie brzmi: “Czy
chce sobie z tym poradzic¢? “,“Czy chce pomdc sobie i dziecku?”, ”Czy chce...”

Nie wszystkie informacje stuzg kazdej osobie. Na przykiad, osoba uboga nie
potrzebuje informacji o nowosciach w branzy kosmetycznej, modzie czy najlepszych
artykutach dla dziecka, ktore to produkty kosztuja. Z drugiej strony, osobom
,bogatym” moze z kolei zaleze¢, by ,byC na czasie” i kupowac porzadne rzeczy z
mysla o dziecku. Interesujq sie wiec roznymi produktami, ktére utatwiajg opieke nad
niemowleciem. I majq do tego prawo. Kupowanie rzeczy dla dziecka moze sprawic
przeogromnga radosc.

Tak samo bardzo wrazliwa czy lekliwa osoba nie powinna czyta¢ o powik}aniach, czy
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chorobach. Nie oznacza to, ze ma byC ignorantem. Pewien poziom wiedzy ogdlnej
jest potrzebny, zwlaszcza jak zachowywac sie by unika¢ zagrozen. Wyobrazmy sobie
hipochondryka, ktéry ma w reku encyklopedie chorob... Z kolei osoba chora,
powinna poszukiwac¢ informacji dotyczacej choroby i leczenia.

Zwrocmy takze uwage na to, ze wiele osob kupujac wyszukane rzeczy dla
dziecka, zaspokaja przede wszystkim wlasne zachcianki. Motywy takiego
zachowania mogq by¢ rézne — jak np. potrzeba prestizu.

Niemowleciu jest bowiem wszystko jedno, w co jest ubrane, lub w jakim
wozku jest wozone.

Kupujac, nie wolno zapomina¢ o tym, co jest w zyciu najwazniejsze. Pewna
starsza kobieta, majqca juz doroste dzieci, wykrzyknela: “A czegdz to potrzebuje
niemowle? Ciepta i mitosci. Zjes¢, przytuli¢!”. Nie znaczy to, zeby dziecko ubiera¢ w
szmaty. W koncu wazne jest kreowanie odpowiedniego gustu od najmtodszych lat.

UbieraC nalezy dzieci w rzeczy tadne — nie zniszczone, nie zuzyte. Dzieci
powinny chodzi¢ czyste i porzadnie ubrane. Pewna uboga kobieta ubierala swoje
pociechy w ciucholandzie, gdzie nierzadko kupowata rzeczy z metkami. Ten, kto
jej nie znal, nie wiedzial, Ze ma mato pieniedzy.

Podsumowujac, aby nie pogubi¢ sie pod wpltywem réznorakich oddziatywan,
nalezy wypracowac sobie tzw. “zloty Srodek”, co w praktyce bedzie oznaczac
postawe umiarkowania. Po pierwsze nalezy przyjac, ze istnieje wybor. W zaleznoSci
od pieniedzy i preferencji mamy rézne mozliwosci. Mozna wybiera¢ rzeczy drogie,
jak i tanie. Konieczne, jak i drugorzedne.

Pamietac¢ trzeba, Ze nawet najlepsze rzeczy nie zastapia autentycznego
ciepla i milosci. Bez nich dziecko bedzie okaleczone. I nie zapominac, ze dziecko

oprocz obowiazku oznacza przede wszystkim radosc!
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ROZDZIAL 1

»CIAZA”

PLANOWANIE
STWIERDZENIE CIAZY

Cigza moze by¢ zaplanowana jak niezaplanowana.

Panie, ktore przygotowuja sie do cigzy, powinny skonsultowaé sie z
lekarzem ginekologiem. Moga dostac skierowania na porobienie roznych badan, np.
na poziom przeciwcial przeciwko rozyczce lub toksoplazmozie. Jezeli kobieta nie
chorowata na rézyczke, moze sie na nig zaszczepic. Po szczepieniu powinny uptynac
3 miesigce zanim zajdzie sie w cigze. Aby unikna¢ toksoplazmozy (osoby, ktére na
nig nie chorowaty) nalezy wystrzegaC sie jedzenia surowych mies, niedomytych
warzyw, unika¢ prac ogrodowych i sprzatania kuwet kotow jak i samych polujacych
kotow. Mozna takze udac sie do dentysty i wyleczy¢ zeby. Osoby przewlekle chore
powinny skonsultowa¢ sie ze specjalista. Dobierze on leki bezpieczniejsze dla
dziecka. Mozna pomysleC o zaszczepieniu sie przeciwko zoétaczce. Choroba ta
mozna zaraziC sie bowiem w szpitalu. Przed planowanym poczeciem dobrze jest

zazywac kwas foliowy w tabletkach, ktéry zapobiega wadom wrodzonym dziecigtka.

Nalezy poznac¢ swdj comiesieczny cykl, by wyznaczy¢ dni plodne jak i
nieplodne. Jest kilka metod.
- Pierwsza, metoda kalendarzowa Ogino-Kanussa wymaga okreslenia dtugosci

cyklu miesigczkowego. Cykl mierzy sie od dnia wystapienia miesigczki. W potowie
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tego cyklu odbywa sie jajeczkowanie. Dla kobiet miesiaczkujacych co 28 dni, bedzie
to 14 dzien cyklu (13-15 dzien). Metoda ta nie jest jednak doktadna.

- Inna prosta metoda to, od najkrotszego cyklu odja¢ liczbe 20. Wynik oznacza
ilos¢ dni bezptodnych liczac od dnia okresu, srodkowe dni sq ptodne, a ostatnich 10-
11 dni sg dniami bezptodnymi.

- Kolejna metoda, to codzienne mierzenie temperatury porannej, zawsze O tej
samej porze. Temperature mierzy sie przez 5 minut w pochwie, odbytnicy lub pod
jezykiem. Wyniki nalezy zapisywac. Jest to tzw. metoda termiczna. Moment
najwiekszego obnizenia sie cieptoty porannej i jej nagly skok w gore, odpowiada
procesowi jajeczkowania. Okres ptodnosSci obejmuje 6 ostatnich temperatur nizszych
i 3 wyzsze.

- Jest jeszcze metoda Billingsow, polegajaca na obserwacji Sluzu. Mniej wiecej
na 5 dni przed jajeczkowaniem, zwieksza sie wilgotnos¢ pochwy, jest wiecej
biatawo-mlecznej wydzieliny. Jest to poczatek okresu, kiedy mozliwe jest
zaptodnienie. Ostatni dzien odczuwania takiej wilgotnosci — Sliskosci, jest dniem
szczytu objawu i dniem najwiekszej plodnosci. Nastepnie okres nieptodnosci
rozpoczyna sie od czwartego dnia po szczycie objawu.

- Mozna polaczy¢ te metody i wOwczas otrzymamy metode objawowo —
termiczng. Polega ona na codziennym mierzeniu temperatury oraz obserwacji Sluzu,
tak jak zostato to opisane powyzej. Kobieta obserwuje siebie, przez co najmniej przez
pot roku i zapisuje wyniki oraz wszelkie zmiany czy niedomagania. Metoda ta jest
najdoktadniejsza i pozwala zaobserwowa¢ moment jajeczkowania.

Zazwyczaj pierwszy dzien zaniku sluzu ptodowego odpowiada ostatniemu dniu
nizszej temperatury i wtedy najczeSciej nastepuje jajeczkowanie. Czwarty dzien po
szczycie Sluzu i czwarty dzien dnia podwyzszonej temperatury to dni bezptodne.

Zywot jaja trwa 24 godziny, natomiast plemnikéw 48 godzin.

Jezeli chodzi o cigze niezaplanowang, to moze by¢ ona by¢ radosnym

zaskoczeniem jak i ,,druzgocqcq informacjq”, krzyzujaca wszystkie plany. Duze
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znaczenie na samopoczucie kobiety i stosunek do wiasnego dziecka wywiera

zareagowanie na cigze ojca dziecka’.

Ciaze najlatwiej sprawdzi¢ testem cigzowym. Testy sg dostepne w aptece.
Gdy uzyska sie wynik pozytywny, najrozsadniej jest udac sie do ginekologa. Wbrew
potocznej opinii, lekarz nie od razu potwierdzi cigze. Bedzie z tym ostrozny. Moze
nawet podejrzewac cigze pozamaciczna'’. Wowczas nalezy czeka¢. Mozna zrobi¢
odptatne badanie USG w 6- stym lub 7- mym tygodniu cigzy. Wtedy to widac bicie
serduszka dziecigtka. Na badanie USG z ubezpieczenia dostaje sie skierowanie w
poézniejszym terminie — okoto 12, 13 tyg. cigzy. W sumie USG przystuguje z trzy
razy, jezeli cigza przebiega bez zadnych zakldcen. Na pierwsze USG dobrze jest
zabrac z sobq recznik i prezerwatywe. Robi sie je przez pochwe. Nastepne polega na
przesuwaniu po brzuchu urzadzenia wytwarzajacego fale, ktorych odbicie wytwarza
obraz ptodu. Jest to niesamowite przezycie dla obydwojga rodzicéw, kiedy moga
zobaczy¢ dzidziusia, jego gtowke, konczyny, tutéw, raczki, serduszko, itp...

W 16-20 tygodniu cigzy specjalista moze oceni¢ pteC¢ dziecka. Niektorzy
rodzice pragng znac pteC dziecka, inni wola zaczeka¢ i mie¢ niespodzianke. Warto
wiedziec¢, ze zdarzajq sie pomyiki. Dlatego lepiej nie nastawiac sie w 100% na to, Ze
urodzi sie chlopiec czy dziewczynka.

Podsumowujac, pierwsze kroki kobiety, ktora stwierdza lub podejrzewa
zaistnienie cigzy, powinny by¢ zawsze do dobrego lekarza ginekologa- potoznika.

Potrzebny jest bowiem lekarz, ktory ,,poprowadzi” cigze.

9

Wynik badan przytoczony na Sympozjum Naukowym na UKSW w Warszawie, dnia 18.03.2006r.
" Ciaza pozamaciczna —zygota, wiec polaczenie plemnika z komérka jajowa, nie zagniezdza sie w macicy.
1'USG- jest to bezinwazyjne badanie ultradZwiekami. Mozna obserwowac¢ ptdd i jego srodowisko. Mozna wykry¢
ewentualne anomalie, ple¢, itp.

. Brzuch smaruje sie mascia- nalezy uwaza¢ aby nie pobrudzi¢ ubrania, gdyz zostaje thusta plama,

trudna do usuniecia.
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CO SIE DZIEJE Z KOBIETA W CIAZY

Kobieta w ciagzy przestaje miesiagczkowac. Niektorym kobietom powiekszaja
sie piersi (do 6 tygodnia) i zmienia samopoczucie. W piersiach uwidacznia sie
przebieg zyt podskornych, brodawki ciemniejg, powiekszaja sie i uwypuklaja. W
piersiach moze pojawiC sie w poOzniejszym okresie zota substancja — tzw. siara
(pierwsze mleko).

Wiele kobiet ciezarnych miewa nudnosci. Przewaznie sg to nudnosci poranne.
Niektére panie odczuwaja je po jedzeniu, inne z kolei, gdy sq gtodne. Kobieta moze
wymiotowac.

Powszechnie znane jest zjawisko zmian w apetycie. Kobieta taczy w sposob
dziwny rézne potrawy, smaki. Zmienia swoje przyzwyczajenia zywieniowe.

Przesuwa sie srodek ciezkoSci, przez co réwnowaga moze by¢ zachwiana.
Odczuwa sie to w momencie, gdy kobieta chce gdzies podbiec. Leci wowczas
bezwiednie do przodu.

Na poczatku i pod koniec cigzy mozna odczu¢ zwiekszone parcie na pecherz
moczowy i w rezultacie czesciej korzystac z toalety. Po 4 miesigcu, gdy macica sie
powiekszy i rozrastaC sie bedzie ponad miednicg, zmaleje koniecznoS¢ czestszego
oddawania moczu.

Zmienia sie sposob oddychania — trudniej jest oddycha¢, trzeba brac glebsze
oddechy. Organizm podlega gwaltownym zmianom. Serce bije inaczej — jest bardziej
obcigzone.

Stopy moga spuchna¢, a tydki tapa¢ bolace skurcze. Kobieta przybiera na
wadze. Moze przytyC niewiele ponad dziesie¢ kilo. Zdarza sie jednak, ze przytyje i
dwadziescia kilo. W znacznym stopniu jest to uwarunkowane genetycznie. Moga
pojawic sie zylaki, rozstepy.

Im blizej porodu, tym brzuch jest wiekszy, kobiecie trudniej sie poruszac.
Zmienia sie sposob chodzenia — nogi sg szerzej stawiane. Gdy kobieta siada, to siedzi

w rozkroku. Kobieta tatwo sie meczy.
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Pomimo tych licznych niedogodnosci cigze okreSla sie stanem
blogostawionym, stanem szczeScia. Kobieta powinna w tym czasie zabiegac o
zachowanie spokoju, relaks i odpoczynek. Staje sie bowiem bardziej wrazliwa, w
pewnym sensie bezbronna wobec otoczenia. Rodzina i spoteczenstwo powinno
wspierac i ochraniac ciezarna.

Jezeli czynniki osobowoSciowe i zewnetrzne nie zaklOocaja odczuwania, to
kobieta moze czuc¢ sie naprawde dobrze. Dzieje sie tak za sprawg hormonéw, takich
jak endorfiny (hormon szcze$cia, najwiecej jest go w momencie porodu), estrogeny

(ochota na seks), progesteron i inne...
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PODSTAWOWE ZASADY ZACHOWANIA SIE
W CZASIE CIAZY

W czasie ciazy nalezy zachowywac sie madrze, by stworzy¢ i podtrzymywac w
miare mozliwosci najlepsze warunki dla dziecka. W pierwszym trymestrze ksztattuja
sie wszystkie narzady i uklady. Dziecko jest najbardziej narazone na negatywny
wplyw wielu czynnikow.

Czynniki moga byC zewnetrzne jak i wewnetrzne, zalezne od nas jak i
niezalezne, poza kontrolg. Nalezy skupi¢ si¢ na tym, na co ma si¢ wplyw. Bedzie to
praca nad pozytywnym nastawieniem, unikaniem niepotrzebnego zamartwiania
sie oraz odpowiednie zachowanie.

Kobieta musi:

* wybrac sobie dobrego lekarza. Wybor lekarza zostal omowiony szerzej w
odrebnym rozdziale.

* dom, gdzie mieszka musi by¢ miejscem bezpiecznym (bezpieczenstwo
fizyczne i psychiczne).

e dbac o siebie, tzn. odzywia¢ sie odpowiednio, przestrzegaC zasad higieny,

zrezygnowac z uzywek, chodzi¢ na spacery, itp.

Wazne zalecenia:
e W CIAZY ABSOLUTNIE NIE WOLNO PIC ALKOHOLU!

Alkohol, papierosy, narkotyki szkodza malenstwu. Matki, ktére pity w cigzy moga
urodzic¢ dziecko z poalkoholowym zespotem ptodowym. Alkohol negatywnie wplywa
na ptod gdyz uktad nerwowy tworzy sie jako pierwszy i jako pierwszy moze zostac

uszkodzony!

* Kobieta w cigzy powinna unikac¢ lekoéw. Bez pozwolenia lekarza nie
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wolno przyjmowac zadnych lekarstw (absolutnie nie wolno zazywac aspiryny'?)!

« W pierwszym trymestrze nie farbujemy wioséw.

* Nie uprawiamy sportow wyczynowych. L.agodna gimnastyka, taniec,

ruch na Swiezym powietrzu — jak najbardzie;j.

* W czasie korzystania z prysznica, nalezy zabezpieczy sie przed

poslizgnieciem (drugi, trzeci trymestr).

* Przed podroza, dalszym wyjazdem dobrze jest zasiegnac opinii lekarza

ginekologa. W trzecim trymestrze lepiej jednak zrezygnowac z wszelkich podrozy.

Bedac w ciazy lepiej unika¢ wyjazdow w gory.

» Jezdzac samochodem, trzeba inaczej musi zapina¢ pasy
bezpieczenstwa. Nie moga one uciska¢ brzucha ani przechodzi¢ nad brzuchem.

Trzeba je tak zapia¢ by przechodzily pod brzuchem oraz miedzy piersiami i ponad

brzuchem — tak by nie opieraly sie o szyje, lecz o bark.

» Jezdzac autobusem przystuguje kobiecie w cigzy miejsce siedzace.
Ma to znaczenie zwlaszcza w drugim i trzecim trymestrze cigzy. I cho¢ przewaznie
ludzie sami ustepuja miejsca, moze zdarzy¢ sie sytuacja, ze trzeba bedzie glosno
kogo$S o to poprosi¢. Lepiej jednak unika¢ zatloczonych Srodkéw komunikacji

miejskiej jak i wszelkich ttumodw.

* Nie trzymac dhugo rak w gorze i zrezygnowac z mycia okien.

2 oprdcz pewnych sytuacji, gdzie sie ja stosuje w matych dawkach — np. w poronieniach nawykowych.
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* Absolutnie nie dZwigac, unikac zwierzat i skupisk ludzi chorych,
szkodliwych substancji chemicznych, itp.

e [inne...

Podsumowujac, nalezy zachowywac¢ sie w sposob racjonalny oraz
egocentryczny. Nalezy przewidywac konsekwencje swoich zachowan i zawsze
kierowac sie dobrem nienarodzonego jeszcze dziecka! Nie krepowac sie prosic
rodzine, czy znajomych o pomoc. W naszym otoczeniu przewaznie znajdzie sie
ktos, kogo ucieszy mozliwosc¢ udzielenia pomocy. Taka osoba poczuje sie potrzebna,
wedlug zasady: ,,pomagajqc innym pomagasz samemu sobie”.

W razie jakichkolwiek watpliwosci, nalezy radzi¢ sie kompetentnych oséb.
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KROTKA SCIAGA NA KAZDY TRYMESTR

PIERWSZY TRYMESTR

1.

2
3
4.
5

Wybdér ginekologa-potoznika; opieka medyczna;

pomalowanie pokoju, itp.;

DRUGI TRYMESTR

1.
2.
3.

Ubior dla kobiety na cigze;
Pomyslec o szkole rodzenia;

Pierwsze zakupy dla dziecka;

TRZECI TRYMESTR

© N o kK W

. Szykowanie miejsca i rzeczy dla dziecka;

Zajecia w ,,szkole rodzenia”

Po 34 tygodniu cigzy — badanie posiew z kanatu szyjki macicy;
,Wybrac szpital”;

Wybrac przychodnie dla dziecka;

Przyszykowac neseser do szpitala;

Pomyslec¢ o dojezdzie i powrocie ze szpitala;

Wybrac imie dla dziecka; dobrze jest mie¢ wybrane imie meskie i zZenskie;

. Wiasciwe zachowanie sie, odzywianie sie;
. Zapoznanie sie z Kodeksem Pracy (jezeli osoba pracuje);
Kupno dobrego stanika;
. Zaplanowanie pilnych spraw — np. remont, wymiana okien, czy tez

24



ROZWOJ W ZYCIU PLODOWYM

sDonoszona ciaza” trwa 38-40 tygodni. Tygodnie ciazy mierzy sie od

pierwszego dnia ostatniej miesigczki.

W jajniku kobiety dojrzewa co 4 tygodnie pecherzyk Graffa. W momencie
jajeczkowania peka i wydostaje sie z niego komorka jajowa. Ma to miejsce w
srodkowej czesSci cyklu miesigczkowego. Jajo przedostaje sie do jajowodu i
rozpoczyna wedrowke w kierunku macicy. Zywot jaja wynosi 24 godziny, natomiast
plemnikow 48 godzin. Gdy jajo spotka sie z plemnikami, jeden z nich zaptodni jajo.

Po zaptodnieniu zygota zaczyna sie dzielic. Gdy dociera do macicy i
zagniezdza sie w niej (6-7 dzien po zaptodnieniu) wyglada jak malinka o rozmiarze 1

mm. Ma juz poza tym 150-200 komorek.

W 3 tygodniu cigzy zarodek jest widoczny na USG. Ma 2,5 mm. Zaczyna
formowac sie uklad nerwowy, oczy i narzad shuichu oraz pierwsze komoérki

plciowe. Kobieta jeszcze nie wie, ze jest w ciazy.

W 4 tygodniu zaczyna bi¢ serduszko, powstaja zawigzki nerek, watroby i

przewodu pokarmowego.

Po 5 tygodniu zarodek ma 8 mm dlugosci. Wyksztalcila sie pepowina i
tworzy sie lozysko. F.ozysko posredniczy w przekazywaniu z krwiobiegu matki do
krwiobiegu ptodu substancji odzywczych oraz tlenu. Krew matki oddzielona jest od
krwi dziecka. Ciato dziecigtka potaczone jest z tozyskiem przez pepowine.

Jest to moment, w ktorym organizm kobiety moze by¢ oslabiony i malo odporny

na roznego rodzaju infekcje. Potem odpornosc¢ rosnie.

W 6 tygodniu powstaja zawigzki ptuc, trwa tworzenie sie miesni. Pojawig sie
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zawigzki ramion i nézek. Na USG mozna zobaczy¢ juz pulsowanie serduszka.

Tworzy sie jelito pierwotne i pranercze.

W 7 tygodniu ptdd mierzy ok. 20 mm i zaczyna sie poruszac. Po obu stronach
glowy znajdujq sie tuki skrzelowe. Rozwijajq sie ptuca, watroba, nerki i mozg. Po
bokach glowy pojawiaja sie ciemne plamki( beda to oczy). Istota ludzka ma
ukonczong budowe ciata i wiekszos¢ narzadéw. Wydtuzajq sie raczki i nozki, a na ich
koncach pojawiajg sie ptetwy. Gdyby teraz zrobi¢ USG - uzyskalibysmy bardzo
precyzyjny wynik okreslajacy wiek cigzy. Potem ro6znice w wielkosci beda coraz

wieksze.

W 8 tygodniu czlowieczek otwiera buzie. Rozwija sie jezyk i uszy. Tworzy sie

uklad pokarmowy. Powstaje chrzestny szkielet.

W 9 tygodniu z zarysowuje sie twarz, rosnie mozg, wydtuzaja sie konczyny.

W 10 tygodniu- malenistwo mierzy okoto 55mm, wazy okoto 7 g. Serce pracuje
140-250 uderzen na minute. Przypomina miniaturke matego dziecka z duzg glowa.
Istota ludzka ma juz powieki, rosng jej paznokcie, zniknely btony pomiedzy palcami,

watroba produkuje czerwone krwinki.

W 11 tygodniu dziecigtko ma widoczng twarz, zaczynajq dziatac nerki.

W 12 tygodniu wiekszos¢ narzadow juz sie wyksztalcila i spelnia swoje
fizjologiczne funkcje! Minelo niebezpieczenstwo powstania wad rozwojowych.
P16d jest juz uformowany, ale nie zdolny do zycia poza ciatem matki.

Pojawiajq sie zaczatki cebulek wlosowych w skorze. Dziecigtko reaguje na
bodZce z zewnatrz. Chlopcy dostaja w tym czasie zastrzyk meskich hormonéw z

jader. Zwieksza sie objetos¢ ptynu owodniowego i malenistwo swobodnie pltywa.
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Czas na USG (pierwsze z ubezpieczenia).

W 13 tygodniu — otwiera usta i poltyka wody ptodowe. Nerki podjely prace.
Malenstwo siusia. Robi miny. Gdy dotknie paluszkiem do ust zaczyna ssa¢. Rozwija
sie zmyst smaku. Pojawiaja sie zawigzki zebow stalych. Zawigzki mleczakow

powstaly miesigc temu.

W 14 tygodniu ptéd ma 15-20 cm cm dhlugosci i wazy okoto 120 gram. W
mozgu dziecka co minute powstaje 250 tys. komoérek nerwowych. Cate cialo staje sie
wrazliwe na dotyk, oprocz czubka i bokoéw glowy. CzesSci te sa bowiem narazone na
ucisk w czasie porodu.

Malenstwo rusza sie energicznie. Kobieta ma juz charakterystyczny

brzuszek a jej serce bije szybciej zas uklad pokarmowy dziala wolniej.

W 15 tygodniu miekkie koSci zaczynajq twardnie¢, na ciele wyrastaja wtoski,

watroba wytwarza zot¢. Dziecko szybko rosnie, lecz mato przybiera na wadze.

W 16 tygodniu udoskonala sie twarz, nos. Ciatlo porastaja wtoski. Wytwarzaja

sie gruczoly potowe i dziecko zaczyna sie pocic.

W 17 tygodniu serduszko malenstwa bije dwukrotnie szybciej niz serce
matki; mozna je uslysze¢ przez specjalna stuchawke poloznicza - stetoskop.
Szpik kostny zaczyna produkowac¢ krwinki. Na paluszkach powstaja

poduszeczki dotykowe a na dtoniach niepowtarzalne linie papilarne.

W 18 tygodniu malenstwo rosnie bardzo szybko. Tworza sie potaczenia
nerwowe miedzy mozgiem a wszystkimi czeSciami ciatka.
Niedlugo kobieta poczuje ruchy dziecka; Moze je odczuC jako trzepotanie

lub inaczej. Dopiero pozniej beda to wyrazne kopniaki.
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W 19 tygodniu dziewczynki maja juz wszystkie komorki jajowe. Dziecko
wprawia w ruch wyksztatcone ptuca — wciaga i wypuszcza wody ptodowe . Miewa

czkawki.

W 20 tygodniu cate ciatko pokrywa meszek. Gruczoty tojowe produkuja maz,
ktora chroni przed zmacerowaniem. Dziecigtko reaguje na Swiat zewnetrzny. Woli
smak stodki.

Czas na USG.

W 21 tygodniu malenstwo ma rytm, kiedy $pi i czuwa.

W 22 tygodniu ma okoto 19,5cm, mierzac od glowy do pupy. Na glowie rosng
mu wlosy, brwi i rzesy. Na ciele wyksztalca sie warstewka thuszczu potrzebnego jako

energia.

W 23 tygodniu malenstwo wazy okolo 500g. Reaguje na dzwieki.
W 24 tygodniu dziecigtku trudniej sie obracac¢, gdyz urosto.

W 25tygodniu mierzy okoto 22cm. od glowy do pupy.
Dziecko ma juz szanse na przezycie jako wczesniak. Po kobiecie widac za$s

wyraznie, ze jest w cigzy.

W 26 tygodniu ptuca zaczynajq wytwarzac sufrakant — substancje wys$cielajaca

pecherzyki plucne. Zapobiega ona sklejaniu sie Scianek ptuc podczas wydechu.

W 27 tygodniu zaczyna sie ostatni trymestr cigzy. Dziecko wazy okoto 700

13 W czasie porodu cze$¢ wod ptodowych z phuc wyplynie w czasie przeciskania sie przez kanat rodny, reszta zostanie

wchlonieta przez naczynia krwionosne.
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gramoOw. Wyksztalcaja sie gatki oczne, dzidziu$ zaczyna S$ni¢. Ma brwi, rzesy. W

jelitach zaczyna odktadac sie smotka (pierwsza kupka).

W 28 tygodniu otwieraja sie powieki. Malefistwo mierzy 35 cm od glowy do

stop.

W 29 tygodniu dzidziu$ wazy okoto 1200g, mierzy okolo 26 cm mierzac od
glowy do pupy, zas 37 cm mierzac od glowy do stop. Bardzo szybko rozwija sie

uktad oddechowy. Pod skérag odktada sie thuszcz.

W 30 tygodniu malenstwo reaguje na Swiatlo, dzwieki. Mo6zg falduje sie,
powieksza powierzchnie kory mozgowej. U chlopcow do moszy zaczynaja
zstepowac jadra. Dziecko przyjmuje pozycje embrionalng (ma skrzyzowane raczki,
nozki), brakuje mu miejsca. Wiekszos¢ dzieci ustawia sie glowa do dotu i w tej

pozycji trwa do porodu.

W 31 tygodniu dziecko mierzy okoto 40 cm, a 28cm mierzac od glowy do
pupy i wazy okoto 1,5 kg. Ma ponad 100mld komérek mozgowych — najwiecej niz

kiedykolwiek bedzie mial w calym zyciu. Juz teraz niektore neurony zaczynajq ginac.

W 32 tygodniu malenstwo mierzy 42 cm, a 29cm mierzac od glowy do pupy.
Jest mu ciasno. Pluca potrafig sie rozprezac.

Moga pojawiC sie tzw. przepowiadajace skurcze Braxtona — Hicksa (sg
podobne do porodowych, lecz nie cechuje je regularnos¢). Poza tym w piersiach

moze pojawic sie siara (pierwsze mleko, zottawe).

W 33 tygodniu dziecko wazy okolo 2 kg, mierzy ok. 43 cm. Staje sie
rézowiutkim, gtadkim bobaskiem. Widzi niewyraznie rozne ksztalty.

Jest to ostatni moment aby kupi¢ wyprawke — potem moze zabraknac sit
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na chodzenie po sklepach.

W 34 tygodniu dziecko mierzy ok. 44cm. Ma rozwiniety mozg i uklad
nerwowy. Zamyka oczy kiedy Spi i otwiera, gdy jest aktywne. Rozwinely sie
nadnercza. Meszek pokrywajacy ciato zniknat. Maz ptodowa staje sie grubsza.

Po 34 tygodniu nalezy zrobic¢ badanie — posiew z kanatu szyjki macicy.

W 35 tygodniu mierzy okoto 45 cm, obrasta w thuszczyk.
Czas na USG.

W 36 tygodniu ma ok. 46 cm, wazy ok. 2750g.
Na kilka, dwa- trzy tygodnie przed porodem opuszcza si¢ macica i kobieta
czuje ulge w oddychaniu. Moze korzystac czesciej z toalety, podobnie jak na

poczatku ciazy.

W 37 tygodniu dziecko moze mierzy¢ ok. 47 cm, wazyC okolo 3000g.

Nadnercza produkuja kortyzol — hormon stymulujacy prace phuc.

W 38 tygodniu dziecko jest juz gotowe do przyjscia na Swiat.
Maz ptodowa utrzymuje sie na fatdach skory i plecach. Dziecko potyka z wodami
ptodowymi zrzucony meszek i martwe komorki naskorka. Zostang one wydalone w
postaci smokki (pierwszej kupki).
Od matki zas dostaje przeciwciala, ktére bedg je chroni¢ przed infekcjami przez

okres okoto 6 miesiecy.

W 39 -40 tygodniu cigzy odbywa sie porod. Zdarzajq sie porody wczeSniejsze
jak i pozniejsze. To dziecko ,,wyznacza” czas porodu.
Por6éd mozna podzieli¢ na trzy fazy. Faza pierwsza (najdtuzsza) jest to okres od

pojawienia sie pierwszych regularnych skurczow macicy do pelnego rozwarcia szyjki
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macicy. Faza druga jest to urodzenie dziecka. W trzeciej organizm wydala tozysko.

Przecietnie dziecko mierzy 48- 50 cm i wazy 2700- 3800g.
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WYBOR LEKARZA

Wybierajac stuzbe zdrowia, prywatng czy publiczng, dobrze jest by¢ osoba
przewidujaca najblizsza przysztosc. Sa panie, ktére chodza do ginekologa prywatnie.
Trzeba jednak pamieta¢, ze w czasie cigzy nie bedzie to jedna, czy dwie wizyty w
przeciggu roku. Dojda takze badania. Wizyty prywatne sa platne, podobnie jak
badania, na ktére dostaje sie skierowanie z prywatnego gabinetu. Publiczna stuzba
zdrowia jest bezplatna, tak samo jak badania. I tu trzeba zada¢ pytanie — czy stac
mnie na prywatne leczenie? Kobieta musi mie¢ lekarza, ktory poprowadzi cigze. I to
najlepiej cala ciaze. Jezeli sq jakiekolwiek watpliwosci co do lekarza, nalezy go
oczywiscie zmieniC. I pamietajmy, zZe “prywatny” nie oznacza wcale lepszy. To samo
dotyczy pediatry dla dziecka.

Trzeba wybra¢ ginekologa, do ktérego ma sie zaufanie. Niektorzy kieruja
sie stazem pracy lekarza, inni z kolei zwracajg uwage na serce, jakie specjalista
okazuje pacjentowi.

Ginekolog prowadzi cigze — okresla czy jest to cigza zagrozona, czy nie; daje
skierowania na badania — krwi, moczu, USG; wystawia recepty na dodatkowe
witaminy, jezeli badania wskaza niedobory np. zelaza. Zaleca przyjmowanie kwasu
foliowego przez pierwszy trymestr oraz zestawu witamin i mineralow dla kobiet w
cigzy.

Po 34 tygodniu cigzy nalezy zrobi¢ badanie - posiew z kanalu szyjki
macicy. Jezeli ginekolog sam nie da na to skierowania, nalezy sie o nie upomniec.
Ewentualnie nalezy zrobic¢ to badanie odplatnie. Jest ono bardzo wazne dla dziecka.
W czasie porodu bowiem, dziecko przeciska sie przez kanat rodny. Jezeli wynik tego
badania okazalby sie nieciekawy, jest jeszcze szansa na przeleczenie. W szpitalu
zawsze nalezy poinformowac o tym wyniku, jezeli byto cos nie w porzadku. Moga
podac¢ dozylnie antybiotyk. Trzeba bowiem zrobi¢ wszystko, aby dziecko nie zarazito
sie niczym. Takze pediatra moze spytac o to badanie.

Lekarz ginekolog moze odméwi¢ wystawienia zwolnienia na cala ciaze, w
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sytuacji gdy nie jest ona zagrozona. Zdarzajg sie tacy lekarze, ktorzy konsekwentnie
odmawiajg wystawiania zwolnien. Twierdza, Ze cigza to nie choroba i nie wykazuja
za grosz zrozumienia dla sytuacji kobiety w cigzy. Taki lekarz w trzecim trymestrze
cigzy moze wystawiC zwolnienie lekarskie — obejmujace lacznie czas dwoch
miesiecy. Potem zaproponuje urlop macierzynski. W zaleznosci od tego czy kobieta
chce pracowac czy nie, moze poszukac sobie lekarza z odpowiednim nastawieniem
do powyzszej kwestii.

W trzecim trymestrze cigzy, lepiej jednak zaprzestac chodzenia do pracy. I tak
pozostanie jeszcze duzo do zrobienia: porzadki, wyprawka dla niemowlecia, itp.
Kobieta tatwo sie meczy. Jest to ostatnia okazja na wypoczynek przed porodem.

Potem nie bedzie juz kiedy...

Inny wazny lekarz to internista. Opieka nad kobietqa w cigzy polega gtdwnie
na prewencji, zapobieganiu infekcjom, ostabieniu. Kobieta nie moze dopuszcza¢ do
stanu wyczerpania organizmu. Lekarz internista moze wystawia¢ krotsze zwolnienia,
np. dwutygodniowe. Kobieta powinna moc korzysta¢ z takiej formy pomocy. Ma to
znaczenie zwlaszcza wtedy gdy kobieta pracuje. (Lekarze innych specjalizacji takze

moga wystawi¢ zwolnienie, np. psychiatra [I)

Wazna jest takze polozna, wspolpracujaca z ginekologiem. Powinna to by¢
kobieta, potrafigca przysztej mamie doradzi¢, wesprzec ja. I tak, na bolesne skurcze
lydek pomaga codzienne wypijanie szklanki soku pomidorowego. OczywiScie w
wypadku powazniejszych dolegliwosci trzeba zasiegna¢ opinii lekarza...

Do obowigzkéw potoznej nalezy sprawdzanie wagi, ciSnienia, wpisywanie
wynikow badan w karte. Towarzyszy w gabinecie podczas stuchania bicia serduszka

dziecigtka.
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KODEKS PRACY oraz
PRACE SZKODLIWE DLA KOBIET W CIAZY

Pracujaca kobieta w cigzy ma swoje prawa!
Warto zaznajomic sie:

e Kodeks Pracy, dzial VIII ,Uprawnienia pracownikow zwigzane z
rodzicielstwem”;

* Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 10 wrzesnia 1996 r. w sprawie
wykazu prac wzbronionych kobietom.
(Dz. U. z dnia 27 wrzesien 1996);

* Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 30 lipca 2002 r. zmieniajace

rozporzadzenie w sprawie wykazu prac wzbronionych kobietom.

(Dz. U. z dnial0 sierpnia 2002 r.);

Dziat VIII Kodeku Pracy reguluje uprawnienia pracownikow zwigzane z
rodzicielstwem. Okresla szczegétowo prawa, przywileje kobiet w cigzy i naklada na
pracodawce obowigzek zadbania o bezpieczenstwo przysztych mam. Poza tym,
stanowi o urlopach macierzynskich i wychowawczych.

Kobieta w cigzy jest chroniona. Z tego wzgledu lepiej nie ukrywac ciazy.
Najlepiej od razu przyniesSc zaswiadczenie od lekarza, stwierdzajace cigze.

Kobieta w cigzy nie moze byC zwolniona i niezaleznie od tego, ile czasu
spedza na zwolnieniu ma platne 100%. Przepisu tego nie stosuje sie w stosunku do
kobiet w trakcie okresu probnego nie przekraczajacego 1 miesigca.

Kobieta w cigzy nie moze pracowa¢ w godzinach nocnych, nadliczbowych, nie
moze wykonywac prac ciezkich, szkodliwych czy niebezpiecznych. Nie wolno
wystac jej w delegacje bez jej zgody. Warunki pracy musza by¢ odpowiednie i

obowigzkiem pracodawcy jest o nie zadbac.
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Kodeks Pracy, art. 176 zarzadza: ,,Nie wolno zatrudnia¢ kobiet przy pracach
szczegolnie uciazliwych lub szkodliwych dla zdrowia. Rada Ministrow okresli, w

drodze rozporzadzenia wykaz tych prac”.

W Rozporzadzeniu Rady Ministrow z dnia 10 wrzesnia 1996r. w sprawie
prac wzbronionych kobietom (Dz. U. z dn. 27 IX 1996r.) przedstawiono wykaz
prac szczegoOlnie ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet. Wyszczegdlniono

kobiety w cigzy oraz karmiace piersia.

PRACE SZKODLIWE DLA KOBIET W CIAZY
I W OKRESIE KARMIENIA

1. Dla kobiet w ciazy i karmigcych piersig szkodliwe sg prace zwigzane z
wysilkiem fizycznym (wszystkie prace, przy ktérych najwyzsze wartosci obcigzenia
praca fizyczng, mierzone wydatkiem energetycznym netto na wykonanie pracy,
przekraczaja 2900kJ na zmiane roboczg; przeliczniki sg w ustawie) i transportem
ciezaréow (gorna granica wysitku dla kobiet w cigzy przy podnoszeniu i przenoszeniu
ciezarow, obstudze elementow urzadzen (dzwigni, korb, kot sterowniczych, pedatow,
przyciskow, itp), recznym przenoszeniu pod gore oraz przewozeniu ciezarOw wynosi
Y4 dopuszczonych wartosci dla kobiet; doktadne wartosci sa podane w ustawie) oraz
wymuszona pozycja ciala ( prace w pozycji wymuszonej, a w pozycji stojacej,

Yacznie ponad 3 godziny w czasie zmiany roboczej).
2. Dla kobiet w cigzy oraz karmiacych piersia ucigzliwe sa prace w

mikroklimacie zimnym, goracym i zmiennym (ustawa okreSla dopuszczalne

warunki dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig);
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3. Dla kobiet w ciazy szkodliwe sa prace w halasie i drganiach
( dopuszczalne wartoSci omawia doktadnie Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia

30 lipca 2002 (Dz. U. z dnia 10 sierpnia 2002 1.));

4. Dla kobiet w ciazy szkodliwe sa prace narazajace na dzialanie pol
elektromagnetycznych (o natezeniach przekraczajacych wartosci dla sfery
bezpiecznej), promieniowania jonizujacego (przepisy prawa atomowego) i
nadfioletowego (prace w srodowisku, w ktérym wystepuje przekroczenie %4 wartosci
najwyzszych dopuszczalnych natezen promieniowania nadfioletowego) oraz prace
przy monitorach ekranowych (powyzej 4 godzin na dobe).

Dla kobiet karmigcych — prace przy otwartych zroédlach promieniowania

jonizujacego;

5. Dla kobiet szkodliwe sa prace pod ziemia, w kopalniach. Dla kobiet w
cigzy poza tym niebezpieczne sa prace na wysokosciach (oprocz statych galerii,
podwyzszen, pomostow, podestow, posiadajacych pelne zabezpieczenie przed
upadkiem, co wyklucza potrzebe stosowania Srodkéw ochrony indywidualnej przed
upadkiem), wchodzenie i schodzenie po drabinach i klamrach, prace w wykopach

i zbiornikach otwartych;

6. Dla kobiet w cigzy i karmigcych szkodliwe sa wszystkie prace w

warunkach podwyzszonego lub obnizonego cisnienia (np. prace nurkow);

7. Dla kobiet w ciazy i karmiacych szkodliwe sa prace narazajace na
kontakt ze szkodliwymi czynnikami biologicznymi. Sq to prace stwarzajace
ryzyko zakazenia: wirusem zapalenia watroby typu B, wirusem ospy wietrznej,
potpasca, wirusem rozyczki, wirusem HIV, wirusem cytomegalii, pateczka listeriozy,
toksoplazmoza oraz prace przy zwierzetach dotknietych chorobami zakaznymi i

inwazyjnymi;
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8. Dla kobiet w ciazy i karmiacych szkodliwe sa prace narazajace na

dzialanie szkodliwych substancji chemicznych. Sa to prace narazajace na
dzialanie czynnikow rakotwérczych i na dzialanie czynnikow prawdopodobnie
rakotworczych (w odrebnych przepisach), prace narazajace na niZej wymienione
substancje chemiczne (niezaleznie od ich stezenia w Srodowisku pracy):
chloropren, 2-etoksyetanol, dwubromek etylenu, leki cytostatyczne, mangan, 2-
metoksyetanol, oldw i jego zwiazki organiczne i nie organiczne, rtec i jej zwigzki
organiczne 1 nieorganiczne, styren, syntetyczne estrogeny 1 progesterony,
dwusiarczek wegla, preparaty do ochrony roslin oraz prace narazajgce na dzialanie
rozpuszczalnikow organicznych (ich stezenie w Srodowisku pracy nie moze

przekroczy¢ 1/3 wartosci najwyzszych dopuszczalnych stezen).

9. Dla kobiet w cigzy i karmiacych szkodliwe sg prace grozace
ciezkimi urazami fizycznymi i psychicznymi. Sa to prace w wymuszonym rytmie
pracy (np. na tasSmie), prace wewnatrz zbiornikéw i kanaléw, i inne, jak np.
gaszenie pozarow, akcje ratownictwa chemicznego, usuwanie skutkéw awarii, praca
z materiatami wybuchowymi, praca przy uboju zwierzat hodowlanych oraz przy

obstudze rozptodnikow.

Trzeba znac¢ swoje prawa. Nie mozna dopuszcza¢ do sytuacji zagrazajacej
zdrowiu i bezpieczenstwu matki i dziecka!

Jezeli pracodawca nie jest w stanie zmieni¢ warunkOw pracy oraz nie moze
zaproponowac pracy zastepczej, ma obowigzek zwolniC pracownice na czas
niezbedny z obowigzku swiadczenia pracy. Pracownica w ciazy zawsze zachowuje
prawo do dotychczasowego wynagrodzenia!

Kodeks Pracy oraz Rozporzadzenia Ministrow mozna doczyta¢ samodzielnie

lub poradzi¢ sie kompetentnej osoby.
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ODZYWIANIE W CZASIE CIAZY

W czasie cigzy duze znaczenie ma wlasciwe odzywianie. Wszelkie zaniedbania
‘wyjda” w badaniach, w morfologii krwi. Wowczas moze sie okazac¢ niezbedne
tykanie dodatkowych preparatow, jak np. Zelazo, potas.

W ciazy nie trzeba je$¢ duzo, ani drogo lecz madrze. Wiadomo, od czasu do
czasu mozna, a nawet trzeba sobie pozwoliC na rozne zachcianki. Z drugiej strony,
opychanie sie mato wartoSciowymi, za to tuczacymi produktami, bedzie powodowac
niepotrzebne tycie.

Ponizej sg przytoczone produkty, ktore bezdyskusyjnie powinny znalezc¢ sie w

jadlospisie ciezarnej.

(niezbedne produkty)
e natka pietruszki — 4 tyzki codziennie;

e surowka — kapusta pekinska lub biata lub czerwona lub kwaszona (codziennie,
zwlaszcza I trymestr);

e 1 szklanka soku z burakow (codziennie);

e 1 szklanka soku z pomidoréw, ewentualnie 3 tyzki ketchupu (codziennie);
e 1raz w tygodniu -watrobka

e 2razy w tygodniu ryba, ewentualnie szpinak

e 1 kefir lub jogurt naturalny lub ser z6tty lub biaty (codziennie)

e 2,5 litra ptynéw dziennie

4 tyzki natki pietruszki powinna kobieta w cigzy zjadac codziennie. Od wyobrazni

14" Rada starszej potoznej srodowiskowej, pani Bozeny Nakoniecznej, Warszawa, Przychodnia ,,K’ r. 2006
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zalezy jak ja sobie zaserwuje. Mozna wymieszaC natke z mastem i posmarowac
chleb, mozna dodac¢ do sera biatego i przyrzadzic¢ twarozek, itd.

Wartosciowe jest wypijanie codziennie szklanki soku pomidorowego i soku z
burakow. Dobrze jest codziennie zaserwowac sobie suréwke z kapusty. Raz dziennie
spozy¢ kefir lub jogurt lub ser biaty czy zo6tty. Nalezy pic¢ 2,5 litra ptynéw dziennie i
nie zapomina¢ o owocach. Wskazane sa owoce z naszej strefy klimatycznej. Nalezy
je bardzo doktadnie my¢, najlepiej pod goraca woda. Nic tak nie uczula jak rézne
chemikalia, ktorymi spryskuje sie warzywa i owoce. Oczywiscie nie jeSC rzeczy, na
ktore jest sie uczulonym. Raz w tygodniu polecana jest watrobka, dwa razy zas -ryba.
Propozycje ta mozna omowic ze swoim lekarzem czy potozna. Podczas cigzy
nalezy przyjmowac zestaw mineralow i witamin dla kobiet w ciazy.

Absolutnie nie wolno uzywac alkoholu! Nawet w malych, symbolicznych

ilosciach podczas positkow.
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UBRANIA DLA MAMY

Podczas cigzy, ubrania nie powinny uciska¢ brzucha. Niedopuszczalne jest
gniecenie, przyciskanie majace na celu zachowanie szczuptej sylwetki czy tez
ukrywanie cigzy. Poza tym, panuje pelna dowolno$¢ w ubiorze.

Nieraz spotyka sie mtode dziewczyny z odkrytymi brzuchami. Jednym sie to podoba
innym nie. Jest to kwestia mody, gustu, stylu.

Najwazniejsza w wyborze odzienia jest pora roku i aktualna pogoda. Nalezy
ubrac sie tak, aby sie nie przegrzac, ani wyziebic.

Ubran na cigze mozna poszukiwac w roznych miejscach. Sq do wyboru:

sklepy z odzieza ciagzowa;

- inne sklepy, bazarki;

- ciucholandy — odziez na wage;

- znajome — mozna pozyczy¢ ubrania;

- instytucje — magazyn odziezy OPS, Czerwony Krzyz, Fundacje, itd.;

- iinne

Bardzo wazna czeScig garderoby jest odpowiedni stanik. Piersi w czasie cigzy i
karmienia powiekszaja sie. Dobrze mie¢ dwa staniki, na zmiane. Zapobiegamy w ten
sposob deformowaniu sie piersi.

Gdy pokarm wycieka z piersi mozna zaopatrzy¢ sie w wkiadki laktacyjne. W
sprzedazy sa wkiadki jednorazowe i wielokrotnego uzytku.

Mowi sie kobietom w ciazy, o przygotowywaniu piersi, czy brodawek do
karmienia. Tu trzeba sie dokladnie poradzi¢ potoznej i lekarza, jak to robi¢. Moze
poradzg naprzemienne spryskiwanie piersi cieplg i zimng wodg. Skubanie brodawek
pobudza seksualnie kobiete, a takze wywotuje skurcze macicy, co moze przyczynic
sie do porodu.

Jezeli wiadomo, ze kobiety w rodzinie miaty nadmiar pokarmu, to mozna

zaopatrzy¢ sie wczesniej w laktator. Stuzy on do Sciggania pokarmu i najwczesniej
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zostanie uzyty w 4 dobie po porodzie. Pokarm mozna Sciggac takze recznie. Przed

wypisem ze szpitala potozne pokazujg jak to robic.

Wazine jest odpowiednie obuwie. Powinno by¢ wygodne, na ptaskim obcasie.
W potowie cigzy stopa moze opuchng¢ i dopasowane do tej pory buty okaza sie za

ciasne.
Szykujac sie zas do szpitala, dobrze jest zaopatrzyC sie w koszule nocne

rozpinane z przodu — tak by mozna bylo swobodnie karmi¢ piersia. Dokladne

informacje, co zabrac z soba do porodu znajduja sie w odrebnym rozdziale.
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SZKOLA RODZENIA

Warto skorzystac ze ‘Szkoty Rodzenia’. Obecnie szkoty takie funkcjonuja przy
szpitalach. Mozna zadzwoni¢ do szpitala i na centrali polacza ze szkolgq rodzenia.
Zajecia sa platne, lecz bywaja tez caloSciowo sponsorowane przez specjalne
programy edukacji przedporodowej miasta. Mozna poradzic sie swojego lekarza czy
potoznej.

W Szkole Rodzenia zajecia prowadzi doSwiadczona potozna. Powinno byc
takze spotkanie z ginekologiem i psychologiem. Omawia sie takie zagadnienia jak:
przebieg porodu, opieka nad niemowleciem, wiasciwe odzywianie (po porodzie),
wykonuje sie ¢wiczenia.

Na szkote mozna chodzi¢ z partnerem, przyjaciotka lub samemu. Druga osoba
jest pomocna przy wykonywaniu ¢wiczen. Lekarz ginekolog wystawia zaSwiadczenie
o braku przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen na tych zajeciach.

Wspolczesnie, zajecia odbywaja sie dla pan, bedacych juz w III trymestrze
cigzy. Kobieta powinna sie zapisa¢ jednak wczesniej (w II- gim trymestrze). Ostatnio
pojawiajq sie glosy, ze edukacja przedporodowa jest wskazana juz od poczatku cigzy.

W Szkotach Rodzenia przewaznie uczestniczg pary, ktore zastanawiajg sie nad
tzw. ,,porodem rodzinnym”, kiedy to partner, lub kto$ bliski towarzyszy kobiecie
podczas porodu.

Nie nalezy mezczyzny zmusza¢ do uczestnictwa w tzw. porodzie rodzinnym.
Porod taki moze zblizy¢ partnerow, badz ich od siebie oddali¢. Mezczyzna w kazdej
chwili powinien moc wyjsc z sali porodowej. Moze uznac, ze dluzej nie da juz rady.
Mezczyznie, ktory nie wyraza checi wspierania kobiety podczas porodu, nie
zaszkodzq jednak rzetelne informacje o trudach brzemiennosci.

Szkoty Rodzenia przygotowuja kobiete do porodu. Caly sekret przy porodzie
polega na oddychaniu. Nalezy oddychac przepona!

,Cwiczenie polega na powolnym wciqganiu powietrza przez nos a

wypuszczania buziq. Oddychamy przeponq.” Na poczatku takie ¢wiczenie wykonuje
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sie dwa razy dziennie po 30 wdechow. W nastepnym tygodniu trzy razy dziennie, az
w koncu 5 razy dziennie po 30 wdechow.

W czasie porodu, takie wlasnie oddychanie pomaga w czasie skurczu.
OczywiScie kobieta nie liczy wtedy oddechdow, ale oddycha przepona tyle, ile skurcz
trwa. Potem wraca do zwyklego oddychania przez pluca, w czasie ktorego
odpoczywa.

W szkole, mozna takze przec¢wiczy¢ na lalkach kapiel i ubieranie niemowlecia.
Niestety czesto bywa tak, ze czynnosci te wykonuje sie raz czy dwa razy.

Dla rodzacych po raz pierwszy, regularny kontakt z sympatyczng osoba,
majgcqg duze doswiadczenie zawodowe dziala korzystnie. Prowadzaca zajecia nie
musi sama by¢ matka. Tu liczy sie staz pracy ( ilos¢ porodow, wizyt domowych do

niemowlat) a wiec doglebna znajomosc¢ problematyki.
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RZECZY DLA DZIECKA

W ubrania, rzeczy dla dziecka mozna zaopatrywac sie stopniowo, poczynajac
od drugiego trymestru cigzy. Nigdy nie zostawial tego na ostatnia chwile.
Ostatecznie, poczatek trzeciego trymestru jest czasem zakupow. Im blizej porodu tym
stres zwigzany z zakupami jest wiekszy: ,,Nic jeszcze nie mam przyszykowane.” A po
porodzie i powrocie do domu nie ma juz bowiem czasu na jezdzenie po sklepach.

Dla dziecka trzeba po pierwsze przyszykowa¢ miejsce, wyznaczyc
przestrzen. Moze warto odmalowac, odswiezyC pokdj? Czy w mieszkaniu bedzie
ciepto, jak nadejdzie sroga zima (-30 C)? Jakie sa okna? Czy trzeba je wymienic?
Czym dogrza¢ mieszkanie, jezeli bedzie zimno, a nie zacznie sie jeszcze sezon
grzewczy? Gdzie bedzie stalo t6zeczko? Gdzie bedq chowane dzieciece ubranka?
Gdzie dziecko bedzie przebierane'®, kapane, itp? Do rozwazan tego typu nalezy
wlaczyc¢ ojca dziecka.

Jezeli rodzice poczujq sie zagubieni i przytloczeni obowigzkami, moze warto
postarac sie wiekszoSC rzeczy zaplanowac i zapisa¢ w kalendarzu. Wyznaczyc w
przyblizeniu terminy spraw, ktorymi beda sie zajmowac. Jest to pomocny
manewr, gdyz uwalnia uwage i pamie¢, od zajmowanie sie wszystkim w tym samym

czasie.

Rzeczy dla dzieci poszukuje sie w roznych miejscach. Sa to:

sklepy z artykutami dla dzieci;
- internet;

- bazarki, ciucholandy;

- gazeta z ogloszeniami;

- znajome, rodzina;

- instytucje stuzace pomoca: OPS, Caritas, Fundacje, parafie, siostry zakonne

5 Dziecko najwygodniej przebiera sie na wysokosci bioder, nie nizej. Chodzi o wygode — schylanie sie i trwanie w

takiej pozycji obciaza kregostup.
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specjalizujace sie w pomocy samotnym matkom, i inne.
Korzystajac z pomocy trzeba konkretnie wyrazac prosbe. Mowic, co
potrzeba i nie wstydzic sie prosi¢ o pomoc. Pytac sie o inne adresy. W razie odmowy,

nie zrazac sie. Zachowac pogode ducha i probowac gdzie indziej.

Ubranka dla dziecka powinny byc¢ z bawelny. Material ten najlepiej
przepuszcza powietrze, ,,oddycha”.
Dzieci szybko rosna, wiec nie optaca sie kupowac wszystkich ubran w najmniejszym
rozmiarze. Mozna kupi¢ kilka ubranek rozmiar 56, a reszte w rozmiarze 62.
Kompletéw odziezy powinno by¢ na kilka dni, najlepiej na caty tydzien.

Ubranka dla dziecka, przed pierwszym zalozeniem, pierze sie w temp. 60 C —

90 C. Wazne jest dobre wyplukanie i prasowanie ubranek, pieluszek.

LISTA RZECZY

e Kaftaniki lub body — mozZna sie zaopatrzy¢ w kaftaniki (inaczej bluzeczki
zapinane z przodu). Sqa wygodne przy zaktadaniu dla poczatkujacych rodzicow.

e Spiochy

e Czapeczki, skarpetki

e Inny ubior w zaleznosci od pory roku

e Pieluchy — jednorazowe albo wielorazowe. Pieluchy jednorazowe nalezy zabrac ze
sobg do szpitala. Natomiast na pieluchach tetrowych wychowaly sie cale
pokolenia. Pieluchy tetrowe majg poza tym wiele zastosowan. Uzywa sie ich
chociazby do przetarcia buzi dzieciatku.

¢ Pojemnik na brudne pieluchy, ubranka

e l.0zeczko, materacyk, przescieradlo, folia pod przescieradlo, co$ do okrycia —
kocyk, rozek. t.6zeczko powinno by¢ specjalne — ze szczebelkami, i
dwupoziomowym dnem. Na poczatku dziecigtko $pi wyzej. Gdy zaczyna sie samo

podnosi¢ obnizamy dno. Nie uzywamy poduszek! Pod glowke mozna podiozyc
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pieluche. Jest to wskazane z powodu ulewania z buzi resztek pokarmu. Specjalne
poduszeczki dla dzieci sa tak cieniutkie, jakby ich praktycznie wcale nie byto.
Wozek —oprocz tozeczka jest drugim bezpiecznym miejscem dla dziecka, gdzie
moze ono pozosta¢ samo. Wozek moze by¢ nowy lub uzywany. Wazne aby byt
bezpieczny.

Do wodzka przyda sie folia nieprzemakalna. W zaleznosci od tego, gdzie wozek
bedzie stal, moze warto zaopatrzyc sie w linke zabezpieczajaca przed kradziezg
(jak do roweru).

Jezeli rodzice jezdzg samochodem przyda im sie specjalny fotelik dla dziecka do
samochodu. Dziecka nie wolno przewozi¢ bez zabezpieczen.

Wanienka i mata antyposlizgowa lub pieluszka tetrowa — dziecko mozna umy¢
w misce, w zlewie. Najwygodniejsza jest jednak dziecieca wanienka.

Dziecko mozna my¢ reka lub myjka frotte. Nie uzywac gabek, gdyz nie mozna
ich porzadnie wymy¢, wyprac.

Recznik i kosmetyki dla dziecka.

Podstawowymi kosmetykami sq: mydlo z atestem, oliwka, linomag - masc.
Linomag powinien by¢ caly czas na pupie dziecka. Po kazdej zmianie pieluszki i
przetarciu pupy nalezy go rozsmarowac— zapobiega odparzeniom.

Gdyby doszto do odparzenia — zalecany jest sudocrem i czeste wietrzenie pupy.
Potrzebne beda chusteczki do przecierania — zamiast nich moze by¢ woda i
mydto.

Poza tym potrzebny bedzie rozrobiony spirytus 70 %. W spozywczym kupujemy
spirytus 90% i go rozrabiamy. (1/3 wody i 2/3 spirytusu ). Spirytus i cienkie
patyczki higieniczne sg niezbedne do pielegnacji pepka.

Beda potrzebne waciki do przemywania twarzy i cieplta przegotowana woda.
Gruszka do noska

Potrzebne beda mate nozyczki do obcinania paznokci. Najlepiej kupi¢ specjalne
dla dzieci, co maja zaokraglone koncowki. Najwygodniej jest obcina¢ paznokcie

niemowleciu gdy $pi.
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e Szczoteczka do wlosow — dla niemowlat. Najlepsza jest z miekkiego wiosia.

e Proszek do prania lub platki mydlane — z atestem. Nie uzywac zmiekczaczy.

o Zelazko

e Aparat do robienia zdje¢ — nie jest artykutem co prawda koniecznym, lecz warto
pomysle¢ o sfotografowaniu noworodka. Po kilku miesigcach rodzice przezyja
wielkie wzruszenie polaczone ze zdumieniem patrzac na te zdjecia: ,, Ojoj, byk(a)

taki(a) malutki(a)! [”.

Kazdy kosmetyk przeznaczony dla dziecka musi miec¢ atest PZH oraz

pozytywna opinie Instytutu Matki i Dziecka (IMiD)!

47



CO ZABRAC Z SOBA DO PORODU

Do szpitala nalezy spakowac sie wczesniej. Nie wolno tego odkladac na ostatnig
chwile. 38 — 42 tydzien ciazy oznacza tzw. “cigze donoszong”. Lecz przeciez nie
wiadomo, kiedy porod nastapi. W takiej chwili dobrze jest wszystko mie¢ pod reka.

Nalezy wybrac szpital, gdzie chce sie rodzi¢c. Mozna sprébowac go zwiedzic.
Sprawdzi¢ chociaz ogolne wrazenie jakie robi. Zdarzajq sie miejsca, ktore oddziatujq
przytlaczajaco na jednostke. Z takiego szpitala lepiej zrezygnowac ( jezeli ma sie
wybor)™.

Gdy jest juz wybrany szpital, warto wzia¢ telefon na izbe przyjec¢. Jezeli para
decyduje sie na pordd rodzinny, to warto sie wczesniej dowiedzie¢ ile on bedzie
kosztowal. Wspolczesnie w wiekszosci szpitali porody rodzinne sa platne. 1
odwrotnie, jezeli kobieta rodzi sama, powinna by¢ na sali porodowej, gdzie rodza
tylko kobiety. Ma to znaczenie dla jej samopoczucia. I cho¢ wydaje sie to byc
oczywiste, trzeba sprawdzic, czy tak rzeczywiscie jest.

Wszystkie potrzebne telefony trzeba mie¢ pod reka (izba przyje¢, pogotowie,
taxi — i to najlepiej do kilku korporacji, do osoby bliskiej, itp.) Trzeba pomysle¢ o
dojezdzie. Zrezygnowac¢ z autobusu :-), mieC przyszykowane pieniagdze na
taksowke... Absolutnie nie prowadzi¢ wiasnorecznie samochodu...

W szpitalu przy naturalnym porodzie moga zaproponowac platne znieczulenie.

Przy wypisie, kobieta odbiera dokumenty i ptaci ewentualny rachunek.

Do nesesera pakujemy'’:

« grupa krwi (oryginal);
* badania - HBS, WR, posiew z kanalu szyjki macicy, ostatnie badania

morfologia, mocz, USG;

' W niekt6rych miastach ten szpital przyjmie ciezarng, ktdry tego dnia dyzuruje.
7 Tak spakowany neseser bedzie bardzo ciezki. Cze$¢ rzeczy moze dowieZz¢ potem osoba bliska (np. pieluchy, czy
tez ubranka dla dziecka).
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karte cigzy;

dowdd, ksigzeczke ubezpieczeniowg lub inny dokument Swiadczacy o
ubezpieczeniy;

2, 3 wygodne koszule ( koszule nocne rozpinane z przodu by mozna bylo
karmic¢; w jednej z nich bedzie pordd);

szlafrok;

skarpety, kapcie;

klapki pod prysznic;

przybory toaletowe — mydlo, szczoteczke i paste do zebow, szampon w
saszetkach, grzebien lub szczotke, 2 reczniki bawelniane, recznik papierowy;
pieluszki higieniczne “Bella” dla niemowlat zamiast podpasek; podpaske na
wyjscie ze szpitala;

biustonosz przystosowany do karmienia (dla kobiet karmigcych);

wode do picia;

telefon, tadowarke lub karte telefoniczng oraz potrzebne numery telefonéw;

dla dziecka — zestawy ubran na 3 dni (2 czapeczki, 3 pary Spiochow
zapinanych na ramionach, 3 kaftaniki, skarpetki, rekawiczki),

kocyk, rozek, recznik, kilka pieluch z tetry, pieluchy jednorazowe,

chusteczki higieniczne dla niemowlat, linomag.
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JAK PRZYSZYKOWAC SIE DO PORODU
(OSTATNI TRYMESTR)

Pod koniec trzeciego trymestru dobrze jest jada¢ regularnie mniejsze posilki,
uzupelniac¢ plyny, dbac o oddawanie stolca. W czasie porodu nic sie nie je ani pije.
Pordd trwa wiele godzin, a u pierwiastki'® nawet kilkana$cie godzin. W szpitalu
mogq podiaczy¢ kroplowke, aby dozywi¢ rodzaca. Mozna takze skorzysta¢ z
lewatywy.

Przed spodziewanym terminem porodu dobrze jest samej ogoli¢ krocze. Moze
to wydawac sie trudne, zwlaszcza, ze brzuszek zastania srom. Trzeba ogoli¢ obszar
od gornej czesci pochwy w dot. Mozna takze sprobowac ogoli¢ sie ,,modnie” —
zostawiajac nad cewka moczowg kepke wiosow lub inaczej. Jezeli kobieta nie ogoli
krocza, zrobiag to salowe w szpitalu.

Przed porodem i po porodzie nie ma mowy o wspélzyciu seksualnym.

Trzeba dbac o samopoczucie, odpoczynek. Mozna zadbac o wyglad. Nalezy
spakowac sie do szpitala.

Przy porodzie bardzo wazne jest nastawienie kobiety. Trzeba by¢ cierpliwa
i przyjac, ze wszystko bedzie sie dzialo w swoim czasie. Przy porodzie nie wolno sie
spieszy¢. Nalezy pamietaC, ze lekarze i polozne sa po to, aby pomdc. W razie
jakichkolwiek nieprawidlowosci zrobia wszystko by uratowac¢ dziecko i matke!
Warto przeto pracowa¢ nad swoim myslami — ogolnie méwigc trzeba mysle¢

pozytywnie.

8 Okre$lenie kobiety rodzacej po raz pierwszy.
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ROZDZIAL 11

POROD I PO PORODZIE
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POROD

Poréd mozna podzieli¢c na 3 fazy. Pierwsza faza jest najdluzsza. Obejmuje
poczatek porodu i trwa do momentu pelnego rozwarcia szyjki macicy. Zajmuje to
kilka-kilkanascie godzin. W nastepnej fazie, drugiej, rodzi sie dzidzius. W trzeciej

za$ wydalane jest tozysko.

Poczqtki porodu mogq byc rozne:

e Skurcze porodowe.
U niektorych kobiet duzo wczesSniej moga wystapiC tzw. skurcze przepowiadajace,
ktore tatwo pomyli¢ z porodowymi.

Skurcze porodowe cechuja sie regularnoscia — wystepuja co 15-20 minut i
towarzyszy im skracanie szyjki macicy.

e Odchodzenie wod plodowych.
Porod zaczyna sie od odchodzenia wod ptodowych, ktore to wody z kolei odchodza
przez caty porod. Jest to bezbolesne. Najlepiej jak sa bezbarwne.

Jezeli wody sa zielone, oznacza to, Ze nastgpitlo niedotlenienie dziecka.
Dziecko zareagowato odruchem obronnym i oddato smotke- pierwsza kupke, koloru
czarnego. Po wymieszaniu sie z wodami kolor zmienit sie na zielony. Jest to
niepokojacy objaw, gdyz po wydostaniu sie dziecka na Swiat, zamiast powietrza,
moze potknac te wszystkie naskorki. Lekarze, potozne muszq od razu wyczysci¢c mu
nosek i zajac sie dzieckiem.

* Odchodzenie czopu sluzowego z wodnistym brudzeniem.
e Inne mozliwosci.

« Po terminie (po 42 tygodniu cigzy) nalezy takze zglosic sie do szpitala.

Mowi sie, ze nie sposéb przegapi¢ poczatku porodu. Jednak kobieta rodzaca po
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raz pierwszy, moze nie byC pewna ,czy to juz”. W razie jakichkolwiek watpliwosci
lepiej pojechac¢ do szpitala, lub zadzwoni¢ i dopytac sie. Jezeli pordd sie zacznie, to
nie mozna go zatrzymywac.

W pierwszej fazie porodu kobieta moze byC aktywna. Moze spacerowac ,
porusza¢ sie. Nie musi ,lezeC jak kloda”. Faza pierwsza przygotowuje
nieodwracalnie kobiete na urodzenie dziecka. Przy porodach rodzinnych, obecnos¢
partnera w tym okresie jest najbardziej wspierajgca.

Przy skurczach, ktore sa bolesne, pomocne okazuje sie oddychanie
przepona. Tego wilasnie uczg szkotly rodzenia. Pomalu wciggamy powietrze przez
nos a wypuszczamy buzig. Szczyt skurczu nastepuje po 40-45 sekundach. Potem
kobieta odpoczywa. Dobrze jest pamietac, ze da sie wytrzymac¢ minute bélu co 10-15
minut. Osoby wrazliwsze mogg skorzysta¢ ze znieczulenia zewnatrzoponowego'’,
ktore ztagodzi bol. Wspotczesnie jest ono platne. W sprawach dotyczacych wszelkich
znieczulen, ostateczng decyzje podejmuje anestezjolog.

Kobieta jest podlaczona do aparatury, ktora Ssledzi bicie serduszka
dziecigtka (KTG)*. W miare zblizania sie fazy drugiej, skurcze staja sie coraz
czestsze i ucigzliwsze. Do tej pory lekarze i potozne dogladali jedynie rodzace;j.
Teraz aktywnie zaczynajg sie nig zajmowac.

Bardzo wazna rzecza jest dobra komunikacja pomiedzy rodzaca a
lekarzem czy polozna. Beda instruowac w czasie parcia! Prze sie w czasie trwania
skurczu, gdy nastgpito pelne rozwarcie szyjki macicy a glowka dziecka uciska dno
miednicy. Przy pierwszych parciach, kobieta uczy sie, na czym ono w ogole polega.
Ogolnie piszac, na poczatku skurczu nabiera sie powietrza, wstrzymuje i dociska
glowe do klatki piersiowej. Gléwka dziecka uciska okolice odbytu i kobieta zaczyna

prze¢ podobnie jak przy oddawaniu stolca. Poprzez parcie rodzaca pomaga dziecku

19

Znieczulenie zewnatrzoponowe — polega na wprowadzeniu cewnika do kanatu kregowego na wysokosci
ledzwiowej i podaniu dokanatowo przez cewnik matych dawek lekéw znieczulajacych. Kobieta zachowuje tadze w
konczynach dolnych i nie musi by¢ dodatkowo znieczulana w wypadku zszywania krocza, czy przy innych
zabiegach.

20

KTG (kardiotokografia) — jest to rOwnoczesny zapis czynnos$ci skurczowych i czestosci rytmu serca ptodu. Okresla

stan dziecka i termin zblizajacej sie akcji porodowej.
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wyjs¢ na swiat. Wypycha je. W sumie to 2 — 3 porzadne parcia i rodzi sie dzidzius.

Tego nie sposob nauczy¢ sie wczesnie;j.

Zdarza sie w czasie porodu, Ze kobiecie proponuje sie naciecie krocza. Nie jest
to zabieg rutynowy. Robi sie go wowczas, gdy jest wasko i grozi pekniecie krocza.
Robi sie naciecie boczne. Kobieta nie czuje momentu jak jest nacinana. Bole¢ moze
zszywanie. Gdyby krocze samo peklo ranna bytaby w strone odbytu.

Jezeli w czasie porodu zdarzylyby sie jakies komplikacje, dziecku mozna
pomodc sie wydosta¢ za pomocq narzedzi potozniczych, takich jak kleszcze lub
przyssawka poloznicza, zwana préznociggiem.”’ W takich sytuacjach najwazniejsze
jest zachowanie spokoju i dobra komunikacja z lekarzem. Nie mozna jednak
zaktadac ztych scenariuszy i nalezy mysleC pozytywnie — ,,poradze sobie”.

Niekiedy konieczne jest cesarskie ciecie.. Operacja trwa kilkanascie minut i
polega na poprzecznym nacieciu powtok jamy brzusznej w okolicy nadtonowej (na
granicy zarostu), nacieciu macicy, wydobyciu dziecka i tozyska. Nastepnie zszywa
sie macice i powtoki brzuszne. Anestezjolog decyduje o rodzaju znieczulenia. Moze
to by¢ znieczulenie ogdlne, kiedy kobieta jest uSpiona i nie oddycha samodzielnie,
zewnatrzoponowe (opisane wczesniej), czy podpajeczynéwkowe, gdy kobieta jest
przytomna, a znieczulenie podaje sie jednorazowo do kanalu kregowego, co
powoduje czasowe porazenie konczyn dolnych. Cesarskie ciecie robi sie z waznych
powodow, np. w sytuacji tracenia tetna przez dziecko. Okoto 30% porodow odbywa

sie poprzez nie. Po zabiegu nalezy odczekac 2 lata z nastepnym dzieckiem.

Gdy juz urodzi sie dzidzius, kladzie sie go na brzuchu matki (minute do 5
minut, jak pepowina jeszcze tetni**). Warto odezwac sie do niego, przytuli¢, powitac.
Przezyt niesamowity stres, a poziom adrenaliny podniést mu sie tak, jak dorostemu

przy zawale. Dziecko nie musi ptaka¢. Noworodek jest pokryty biala mazig i moze

21 Kleszcze- obecnie zanika ich uzywanie; proznociag — przyssawke zaklada sie na gtowke dziecka i wyciagga dziecko

z krocza.

22 W porodach rodzinnych ojciec dziecka moze przecia¢ pepowine. Przeciecie pepowiny nic nie boli kobiete.
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mieC znieksztalcong gléwke. KosSci czaszkowe sq bowiem niepozrastane, a wiec
ruchome i muszg takie by¢. Na czubku glowy znajduje sie ciemienigczko®.

W tym czasie szykowane sg karteczki z nazwiskiem na reke dziecka. Gdy
tasiemka z danymi zostanie zalozona na raczke noworodka, zabiera sie go do kacika,
gdzie jest badany przez pediatre. Lekarz ocenia stan dziecka. Dziecigtko jest
mierzone, wazone. Oceniana jest czynnosc serca, oddech, napiecie miesni, odruchy,
zabarwienie skéry*. Nastepnie dziecko zawija sie w pieluszki (zawijatko) i wraca
ono do mamy. Pielegniarka zaproponuje umycie dziecka i ubranie. Jezeli jest taka
mozliwos¢, lepiej aby noworodek polezat dtuzszg chwile ‘brudny”, pokryty mazia.

Po okolo 5 — 10 minutach od urodzenia dziecka wydalane jest lozysko™ .
Ginekolog musi sprawdzi¢ czy jest ono kompletne. Przy kobiecie robi sie ostatnie
zabiegi jak zszycie krocza, wylyzeczkowanie tozyska, itp. Kobieta zostaje na sali
porodowej z dzieckiem jeszcze z 2 godziny. Przez ten czas jest obserwowana, czy nie
ma zadnych komplikacji. Potem jest odwozona lub przechodzi samodzielnie na sale.
Jezeli sily na to pozwalaja, kobieta moze wzig¢ prysznic, przebra¢ sie w czystg
koszule nocna. Pomiedzy nogi wklada sie pieluszke typu Bella dla niemowlat.
Kobieta krwawi.

Kobieta moze by¢ caly czas z dzieckiem. Lezy ono przy matce, w specjalnym
szpitalnym 16zeczku na kétkach.

Kobieta zostaje w szpitalu z malenstwem 2-3 doby lub dhluzej, gdy sa jakie$
problemy. Przez ten czas jest dogladana przez ginekologa, natomiast dziecko przez
pediatre, pielegniarki czy tez polozne. Salowa kapie dziecko. Przebieranie oraz
zmiana pieluszek natomiast, nalezy juz do matki dziecka. Bywa tak, ze
zainteresowanie kobietg, czy sobie radzi z dzieckiem jest minimalne. Jezeli kobieta

lub ktoS z rodziny zaplaci poloznej, to woéwczas mozna liczy¢ na podejScie

#  Ciemienigczko jest to miekkie miejsce na czubku gtowy noworodka, gdzie kosci czaszki jeszcze sie nie zrosty. Nie

nalezy uciskac¢ ani gnie$¢ tego miejsca. We wiasciwym Swietle wida¢ jak pulsuje. Zrasta sie srednio miedzy rokiem i
2 latach.

2 Jest to ocena wedtug skali Agar.

»  Lozysko jest to organ przyczepiony do miesnia macicy, ktéry uczestniczy w wymianie sktadnikéw odzywczych i

tlenu dla ptodu i odbiera od niego produkty przemiany materii.
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indywidualne. W przeciwnym razie, cztowieka moga potraktowa¢ rutynowo i
masowo (nasza polska rzeczywistos¢). I wtedy trzeba wyraznie i rzeczowo
dopominac sie o pomoc, konkretnie wyrazac¢ prosbe. Gdy potozna jest na dyzurze, nie
moze zignorowa¢ wezwania. W takiej sytuacji nalezy postara¢ sie o zachowanie
pogody ducha, skupic sie na dziecku i ,,mieC gdzie$” krzywo patrzaca sie babe.
,Gdy lezalam z Olenka w szpitalu wpatrywatam sie w nig. I nie moglam sie
napatrze¢. Im dluzej patrzylam, tym bardziej stawala sie Sliczniejsza i tym bardziej
sie w niej zakochiwatam”?®. Pierwsze chwile ujrzenia malefistwa warto zapamietac, a
nawet zapisa¢. Mozna mie¢ poczucie, ze stoi sie wobec wielkiej Tajemnicy Zycia.
Przy wypisie ze szpitala kobieta odbiera swoje dokumenty, dostaje karte

szpitalng oraz ksigzeczke zdrowia dziecka...

% Osobiste wyznanie;
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KARMIENIE PIERSIA

Karmienia nauczy sie mama po porodzie, w szpitalu. Sa ulotki i plakaty ze
zdjeciami pokazujace rdzne techniki karmienia piersia. Mozna karmic lezac i siedzac.
Na poczatku najwygodniej jest karmic z pozycji lezacej. Mozna skorzysta¢ z pomocy
poloznych jak i innych kobiet na sali. Po instruktarzu nalezy prébowac, prébowac i
jeszcze raz probowac. Nie spieszyc sie, nie denerwowac.

Gdy dzidziu$ placze, w pierwszym momencie podnosi jezyk do gory. Nalezy
poczeka¢, az jezyczek opadnie i wtedy przystawic¢ dziecko tak , by dobrze
chwycilo piers — tzn. brodawke z otoczka, nigdy sama brodawke. Zadaniem
brodawki jest pomoc dzidziusiowi przyssac sie do piersi.

Jezeli dziecko Zle ,,chwycilo” pierS, nalezy przerwaC ssanie i probowac
przystawic je poprawnie.

Przerywa sie ssanie poprzez wsuniecie palca w kacik ust niemowlaka.
Wtedy dziecigtko automatycznie pusci brodawke. Nigdy nie odrywac dziecka na site,
gdy jest przyssane.

Klopoty z brodawkami nastepuja gldwnie z powodu zlego przystawiania
dziecka do piersi. Wowczas nalezy piersi czesto wietrzyC i smarowaC pokarmem.
Mozna takze kupi¢ specjalne ostonki na brodawki i karmic dale;.

Dziecko karmi sie na zadanie, tzn. wtedy jak jest glodne. Karmi¢ nalezy z
obu piersi na przemian. Gdy dziecko najadto sie z jednej, przy nastepnym karmieniu
trzeba podac mu druga.

Dziecko ma odruch ssania. By¢ moze bedzie musiato nauczyc¢ sie poprawnie

ssac piers.

Przy karmieniu najwazniejsze jest nastawienie kobiety — to, Ze chce karmic¢
piersia. Karmienie piersig jest dla dziecka najzdrowsze, a dla rodzicow najtansze. Jest
to czynno$¢ zarezerwowana wylacznie dla macierzynstwa, ktorej to ,,zazdroszczq”

kobietom wrazliwsi ojcowie.
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Pokarm matki odznacza sie jalowoscia ( nie zawiera bakterii
chorobotworczych), SwiezoScig, odpowiednim ogrzaniem, zawiera tatwo strawne i
najlepiej przyswajalne biatko, latwo strawny tluszcz, witaminy w stanie
niezmienionym (zwlaszcza witamine A i C), enzymy niezbedne do trawienia
thuszczow i weglowodanow, ciata odpornosciowe, zapobiega wzrostowi bakterii Coli
i bakterii gnilnych w przewodzie pokarmowym niemowlecia. Tylko nieliczne stany
chorobowe kobiety sq przeciwwskazaniem do karmienia — jest to gruzlica, cukrzyca,
ciezkie schorzenie nerek, ostre choroby zakazne i ropne piersi (te ostatnie tylko przez
jaki$ czas)”. Gdy kobieta goraczkuje (temperatura 38stopni C i powyzej) mleko
nalezy Sciggna¢ i zagotowaC, a nastepnie odpowiednio schlodzone podac
dzidziusiowi.

Pierwsze mleko nazywamy siarg — jest one zottawe, wodniste. W trzeciej,
czwartej dobie naptynie mleko wiasSciwe. Czeste przystawanie do piersi noworodka,
pobudza wytwarzanie mleka. Jest regula, ze kobieta moze wykarmic swoje dzieci, a
nawet kilkoro. Organizm dostosuje bowiem wytwarzanie pokarmu do apetytu
dziecka®.

Kobieta musi pilnowa¢ by piersi byly oprozniane. Jezeli zaczynaja
twardnie¢, jest to sygnal, aby czym predzej SciagnaC pokarm. Nalezy szybko
przystawi¢ dziecko do piersi albo samodzielnie Sciggna¢ pokarm®. Dziecko nie
zawsze bedzie chcialo jeS¢. Gdy piersi nadal sq twarde, trzeba je rozmasowac.
Przylozenie goracej pieluchy (prasujemy pieluche tetrowa i przykladamy) czy tez
ciepte kapiele pomagajg udraznia¢ kanaliki. Zaniedbanie tego moze doprowadzi¢ do
zastoju, a to oznacza bol.

Nawal pokarmu zdarza sie najczeSciej w 4-6 dobie po porodzie oraz okoto 6

¥, Kuchnia polska” Paristwowe Wydawnictwo Ekonomiczne; Warszawa 1980; s.143

% Wyjatek potwierdza regute”; Kobieta powinna uwierzy¢, ze jest w stanie wykarmic swoje dziecko. Nalezy dbac o
nastawienie, odpoczynek, itd.
»  Mozna uzy¢ laktatora lub innej $ciggaczki, badz recznie $ciagna¢ pokarm.

Reczne $cigganie pokarmu — uciska sie otoczke przy brzegu w strone brodawki. Sama brodawka nie
powinna by¢ uciskana. W ten sposéb mleko znajdujace sie w kanalikach zbiorczych wyciskane jest do przewodéw

w brodawce.
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tygodnia. Moze zdarzy¢ sie w kazdej innej chwili. W razie jakichkolwiek ktopotow z
piersiami trzeba szybko radzic sie potozne;.
Najogélniej mowiac, karmigca kobieta musi dba¢ o piersi. Unika¢ przeciagow,

ostaniac je odzieza, itp.

Po karmieniu — dziecko nalezy uniesS¢ i potrzymac w pozycji pionowej, do
momentu jak mu sie odbije. Wskazane jest polozyC sobie pieluszke tetrowa na
ramie — zabezpiecza sie w ten sposob wilasng odziez przed ulaniem z buzi malenstwa,
a po drugie twarzyczka dziecigtka styka sie bezposrednio z czysta, wyprang i
wyprasowang pieluszka. Czasami niemowleciu szybko sie odbije, a czasami az po pot
godzinie. Gdy maluszkowi z jaki$ powodéw nie chce sie odbi¢, mozna go potozy¢ na
boczku — glowka musi by¢ odwrocona w ktoras ze stron.

Od 3 tygodnia zaczynamy dziecku podawa¢ witamine D3. Recepte na nig
wypisuje pediatra. Codzienne podawanie po kropelce tej witaminy jest bardzo wazne
dla rozwoju dziecka — zapobiega ona krzywicy.

Zaleca sie karmienie wylacznie piersig przez pél roku. Nie trzeba wowczas
dziecka dodatkowo dopaja¢, oprocz upalnych dni.

Po pélroczu rozszerzamy jadlospis dziecigtka. Informacji o zywieniu
zasiegamy przede wszystkim u pediatry. Podobnie, gdy nie karmimy piersiq przez pét
roku, pediatra powinien doradzi¢ najwlasciwsze dla naszego dziecka mleko,
witamine C, itp.

Dziecko radzi sie karmic piersig do skonczenia przez nie 11 miesiecy. Po roku
bowiem, trudno jest je odstawi¢ od piersi z powodéw emocjonalnych (przyzwyczaja

sie). Niektore kobiety karmig piersig krocej inne zas dhuzej.
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POWROT DO DOMU

Nareszcie w domu! Wracajac ze szpitala do domu z noworodkiem, najlepiej
skorzysta¢ z samochodu. Jezeli rodzice nie maja samochodu, moga poprosic¢
zmotoryzowanego znajomego o pomoc (nikt nie powinien takiej prosbie odméwic [)
lub zamowic¢ taksowke. Trzeba pozyczy¢ fotelik samochodowy® do przewozenia
dzieci albo zdejmowang gondole. Nie nalezy przewozic dziecka na rekach. Oprocz
mandatu, mozna nie utrzyma¢ dziecka w razie wypadku, czy gwaltownego

hamowania.

Na dziecigtko powinno czeka¢ miejsce dla niego. Oznacza to przede
wszystkim wilasne 16zeczko. Do lézeczka dziecka nie wolno wklada¢ zadnych
przedmiotéw, jak woda do picia, poduszki, czy rzeczy dorostych!

W szpitalu oraz po powrocie do domu, wiele kobiet $pi razem z dzieckiem.
Trzeba by¢ wowczas zwroconym przodem do niemowlecia, czyli leze¢ na boku.
Nigdy nie nalezy odwracac sie do dziecka tylem, ani klas¢ je pomiedzy Spigcymi, z
powodu mozliwoSci zgniecenia.

Spiac z dzieckiem, nalezy zwracaé uwage na stopied przemeczenia.
Bezpieczniej jest wowczas odtozy¢ dziecigtko do t6zeczka.

W pierwszym tygodniu warto przystawic¢ lozeczko dziecka do swojego.
Zaoszczedzi to matce wielokrotnego wstawania w nocy, na kazdy odglos
niemowlecia. Gdy juz pozna troszke matego czlowieczka i bedzie wiedzie¢, ze nie
lezy jak kloda, tylko sie porusza i odzywa, mozna odstawiC t0zeczko dzieciece w

miejsce dla niego przygotowane.

Po powrocie do domu dobrze jest zadzwoni¢ po polozna Srodowiskowa, do

przychodni ,,K”. Powinna przyjS¢ w przeciggu dwoch dni. Bardzo korzystne, moze

% Specjalne foteliki do przewozenia dzieci do 9 kg, montuje sie na tylnym siedzeniu tytem do kierunku jazdy!

Zamontowanie fotelika na przednim siedzeniu grozi zmiazdzeniem w razie wypadku przez poduszke powietrzna.
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sie okazaC rowniez dodatkowe zamoOwienie potoznej (prywatnie). Powinna przyjs¢
tego samego dnia. Jest to idealne rozwigzanie, gdy z jakiS powodow przyjscie
potoznej sSrodowiskowej z przychodni op6znia sie — np. z powodu weekendu.
Zamiast prywatnej wizyty mozna skorzysta¢ z pomocy innej doSwiadczonej osoby,
do ktérej ma sie zaufanie. To moze by¢ kolezanka co ma matle dzieci. Babcie nie
zawsze beda tu pomocne, chyba ze mialy niedawno do czynienia z dzidziusiami. Po
kilkunastu-kilkudziesieciu latach duzo mogly zapomnie¢. Z biegiem czasu coraz
wiecej bedq sobie przypominac.

Dla nowo upieczonych rodzicow stresujaca jest pierwsza kapiel*'. Dobrze,
gdyby doswiadczona osoba mogla ja zademonstrowac (potozna, znajoma, ktos z
rodziny). Takze sposob pielegnacji pepka. Pepek przecieramy kilka razy dziennie
spirytusem dok}adnie, od srodka. Przypomina to takie grzebanie w pepku. Najlepiej

jakby ktos pokazat doktadnie jak to sie robi.

Pierwszy tydzien, a nawet tygodnie po powrocie z malenstwem do domu
panuje dezorganizacja i chaos. Nierzadko nie ma nawet kiedy zjes¢, czy
posprzataC. Ojciec dziecka, jesli pracuje powinien wzig¢ urlop. Dwa pierwsze
tygodnie sa najtrudniejsze. Prawdopodobnie on takze nie bedzie w stanie ze
wszystkim sobie poradzi¢. Dobrze byloby zaangazowa¢ do pomocy osobe, ktora jest
emocjonalnie zdystansowana wokot tego, co sie dzieje. Moze to by¢ kolezanka, ktéra
przyjdzie i ugotuje dla Swiezo upieczonych rodzicow, poprasuje pieluchy, ubranka.
Mozna poprosi¢ o pomoc wlasng matke lub teSciowa.

Jezeli do tej pory panowat w domu nienaganny porzadek nalezy pogodzic sie z
tym, zZe tak juz nie bedzie. Nie rzadko nie ma juz sit i czasu na sprzatanie. Zaleca sie
poza tym przez najblizsze 6 tygodni sypiaC w dzien, kiedy dziecko spi. Ma to

znaczenie w regeneracji sit po porodzie. Noce nie zawsze sa przespane...

W ciagu najblizszych dni nalezy udac sie do Urzedu Stanu Cywilnego (USC)

31 Opis kapieli w rozdziale po$wieconym opiece nad noworodkiem;
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i zglosi¢ narodziny dziecka. To moze zrobic ojciec dziecka...

Na PESEL czeka sie okolo miesigca. Po otrzymaniu przez dziecko numeru
PESEL, mozna zacza¢ zalatwia¢ inne formalnosci jak np. becikowe, zasitki czy inne
dodatki. Informacji na ten temat dokumentow wymaganych przy skladaniu wniosku
oraz miejsca, gdzie nalezy go zlozy¢, udziela Osrodek Pomocy Spolecznej. Nalezy
uwazac, by nie mingt termin ztozenia wniosku!

Potrzeba bedzie takze ksigzeczka ubezpieczeniowa dla czlonkéw rodziny!
Dziecko musi by¢ ubezpieczone. Do 3 miesiecy stuzba zdrowia przyjmie dziecko na
podstawie ksigzeczki zdrowia dziecka. Potem bedzie wymaga¢ dokumentu
potwierdzajacego ubezpieczenie. O ,legitymacje ubezpieczeniowa dla czlonkow
rodziny pracownika” nalezy wystapi¢ do pracodawcy, lub do Urzedu Pracy, jezeli

rodzice sg bezrobotni, ewentualnie do ZUS, gdy pobieraja renty.
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SCIAGA NAJWAZNIEJSZYCH SPRAW PO PORODZE

Powrdot do domu - bezpieczny przewo6z dziecka, wsparcie ze strony
najblizszych ( urlop ojca dziecka, jezeli pracuje); ktoS powinien pomac
ugotowac i zajac sie domem;

Telefon do poloznej sSrodowiskowej™ - od razu;

Zapisa¢ dziecko do pediatry — po okolo 2 tygodniach® pediatra powinien
zobaczy¢ dziecko i dac¢ recepte na witamine D3 i skierowanie do ortopedy.
Wizyta u ortopedy powinna wypas¢ pomiedzy 4-6 tygodniem. Witamine D3
podaje sie dziecku codziennie, od 3 tygodnia zycia.

Urzad Stanu Cywilnego — zglosi¢ dziecko moze ojciec dziecka; po miesigcu
wydany zostanie akt urodzenia dziecka oraz PESEL;

Miec telefon do przychodni, a takze pogotowia;

Wilasciwe odzywiac sie;

Wypehic¢ wnioski o pieniadze (gdy bedzie juz PESEL dziecka);

Zaktatwic¢ dokument potwierdzajacy ubezpieczenie dziecka;

W 6 tygodniu — szczepienie; Pilnowanie szczepien;

po 6 tygodniach wizyta ginekologiczna, kontrolna

32

33

Polozna srodowiskowa powinna przyjs¢ w przeciggu dwoch dni z wizyta; jezeli z jaki§ powodow termin
oczekiwania jest duzszy mozna zglosi¢, ze ma sie problemy z pepkiem dzidziusia albo z karmieniem. Takiego
wezwania nie moze zignorowac!

Wizyta u pediatry po dwéch tygodniach jest spowodowana konieczno$cia dostania skierowania do ortopedy i
recepty na witamine D3. Prawdopodobnie do ortopedy beda kolejki, wiec trzeba wcze$niej uméwic dziecko.

Dziecko powinno mie¢ 4-6 tygodni.
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POLOG

Polog jest okresem poporodowym i przyjmuje sie, Ze trwa okolo 6 tygodni.
Jest to czas silnych wstrzasow hormonalnych - spadek hormonéw moze
powodowac stany przygnebienia, w skrajnych przypadkach tzw. depresje
poporodowa.

Depresja poporodowa jest powaznym zaburzeniem nastroju z objawami
zespotow lekowych (apatia ze ztoScia, drazliwosc¢). Depresja ‘uderza’ w kobiete,
ktora zaczyna czuc zal do dziecka. Na ogol, aby wystgpila depresja poporodowa,
musi wydarzy¢ sie wiecej, niz samo urodzenie dziecka. Na przyklad bieda, choroba,
uraz... Czasami depresja poporodowa moze przerodzic sie w psychoze.

Wsparcie otoczenia, zyczliwos¢ i zrozumienie pomaga kobiecie poradzic
sobie ze smutkiem i wcale nie musi mie¢ ona tzw. depresji poporodowej. Jezeli
jednak, opisany powyzej spadek nastroju utrzymuje sie dluzej niz 2 tygodnie, nalezy

zwrocic sie o fachowa pomoc.

Mezczyzna powinien by¢ uswiadomiony, ze kobieta po porodzie potrzebuje
zyczliwosci i pomocy z jego strony. NiedorzecznoScia jest wymaganie od niej, aby
zajmowata sie w tym okresie mezczyzna.

Panéw prosi sie przeto, aby nie obcigzali psychicznie i fizycznie pan w
pologu. Kobieta musi odpoczywac i nie powinna dZzwiga¢, zwlaszcza jezeli miata
robione cesarskie ciecie lub zszyte krocze (szwy moga sie rozejs¢). Wszelka pomoc
w pracach domowych jest wysoce pozadana. W tym okresie trzeba zrezygnowac z
wielu drugorzednych czynnosci. Wykonywac¢ tylko to, co naprawde jest
najwazniejsze... Powstrzymac sie takze od przykrych uwag, krytyki. Takie
zachowanie jest po prostu nie na miejscu. Przemeczenie, nerwy, negatywnie moga
wplyna¢ na kobiete oraz na dziecko. Laktacji oraz karmieniu niemowlecia sprzyja
przede wszystkim spokdj.

Niestety wielu mezczyzn nie umie wesprze¢ ukochanej. Zdarzaja sie uwagi

64



odnosnie wygladu, czy tez czepianie sie o ptacz dziecka. Uwaza sie, zZe pierwszy rok
po urodzeniu dziecka jest momentem krytycznym w matzenstwie. Oznacza bowiem
dezorganizacje  dotychczasowego porzadku oraz zmusza partneréw do

przeorganizowania ,,wszystkiego”.

Po urodzeniu dziecka, trzeba odczekac ze wspolzyciem seksualnym 6
tygodni. W 6 tygodniu nalezy udac sie do ginekologa.

Okres laktacji nie zabezpiecza partnerow przed kolejng cigza. Nie wiadomo,
kiedy wréci miesigczka. Moze wrdécic po 2 miesigcach albo i za poéttora roku. Cykle
sa przewaznie bezowolucyjne, lecz nie ma tu zadnych regul. Mozna zajS¢ w ciaze
karmigc piersia.

Odczucia w trakcie wspotzycia z partnerem bedq sie ro6zni¢ od tych sprzed
porodu. Wazne jest, aby mezczyzna okazal sie catkowicie nastawiony na dobro
kobiety, delikatny i czuly. Pomimo zrozumiatego leku, moze to by¢ wspanialy okres

odkrywania swojej seksualnoSci na nowo.

Po porodzie kobieta nadal jest puszysta. Brzuch sflaczal, lecz nie zniknat.
Dopiero codzienne obkurczanie sie macicy, bedzie zmniejsza¢ jego objetos¢. Poza
tym gojenie sie macicy powoduje krwawienie. Aby rana szybciej sie¢ goila, nie
zaklada sie majtek, lecz chodzi sie z pieluszka Bella miedzy nogami. Karmienie
piersig przyspiesza proces zwijania si¢ macicy.

W pierwszych dniach po porodzie, kobieta uzywa ubran z czasu cigzy. O
gimnastyce, wzmozonym wysitku w pierwszym okresie mozna zapomniecC.
Dopuszczalne sa ¢wiczenia polegajace na napinaniu miesni pupy, ud, macicy w
pozycji naturalnej, niewymuszone;.

Niektore panie wrocq do sylwetki sprzed cigzy, niektore schudng jeszcze
bardziej, a inne juz nie. Z jednej strony jest to kwestia uwarunkowana genetycznie, z
drugiej zas, wynik zabiegow i wysitku wtozonego w wyglad. Potrzeba okoto roku

czasu, aby kobieta wrécita do formy (sa tu duze réznice indywidualne).
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Przy powrocie do formy, poleca sie:
« spacery z wozkiem — zapewniajg podstawowy ruch, aktywnosc.

Swieze powietrze sprzyja zdrowiu matki i dziecka...

« zadbanie o ogolny wyglad, powierzchownos¢ — nie chodzi o robienie
czasochtonnego makijazu, ale o pewng estetyke w wygladzie oraz higiene. Warto sie
codziennie umy¢, troszke podmalowac, ubrac... Jezeli chodzi o wtosy, to nie chodzi¢
w przetluszczonych. W pierwszym okresie, sg one stabsze, mogg sie tamac, wypadac.
Mozna pojs¢ do fryzjerki i podcia¢ je modnie. Warto wybrac fryzure, ktérej nie trzeba
ukladac.

Nalezy pamietac, ze obraz kobiety po porodzie, kreowany przez rozne
czasopisma nie odpowiada rzeczywistosci. Trzeba wiec, zrezygnowac z poréwnan.
Najbardziej kobiete czyni piekna codzienny usSmiech, samoakceptacja oraz

pozytywne slowa.

« Zadbanie o zdrowie psychiczne — co bedzie oznaczalo chwile
wytchnienia, oderwania od pracy. Opieka nad dzieckiem, jest to praca wymagajaca
dyspozycyjnosci 24 godziny. Dla zdrowia psychicznego dobrze jest raz w tygodniu
wyjs¢ gdzies samej (tzn. bez dziecka) lub spotkac sie ze znajomymi...
Kobieta musi by¢ wyrozumiala w stosunku do siebie, nie poddawac sie
uczuciom zwatpienia (ignorowac je, w sensie nie czuc sie winng) i przyjmowac
pomoc, wparcie z zewnatrz.

Dobrze jest zaangazowac ojca dziecka w opieke nad maluszkiem.

« Dostepne sa roznego rodzaju kremy wyszczuplajace. Gdy kobieta

karmi moze smarowac piersi oliwka, ktorg smaruje dziecko.
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Uwaga: przez pierwszy miesigc nie zaleca sie uzywania kremow i
kosmetykow zapachowych, ze wzgledu na dziecko. Naturalny zapach matki jest dla

niego najlepszy.

« Gimnastyka polecana jest w okresie pozniejszym, gdy kobieta
,dojdzie” juz do siebie. Uwaza sie, ze Cwiczenia fizyczne sprzyjaja lepszemu
samopoczuciu. Moga wiec przyczynic sie do powrotu sit. Mozna ¢wiczy¢ samemu w
domu, wykonywac ¢cwiczenia w trakcie zabawy z dzieckiem, czy tez zapisac sie na

zajecia poza domem.

« Pas poporodowy ma wspomoc kobiete w powrocie do formy. Mozna
kupic¢ go w aptece. Nosi sie go kilka godzin dziennie, po gimnastyce.
Uwaga: noszenie pasa przez caly czas, moze przynie$¢ efekt odwrotny do

zmierzonego. W tej sprawie najlepiej jest poradzic sie lekarza.

¢ Inne mozliwosci

Podsumowujac, potog jest szczegdlnym czasem, kiedy to na skutek zmian
hormonalnych kobieta doswiadcza skrajnych uczu¢. Przezywa chwile radosci,
szczeScia (co jest zrozumiale, gdy spojrzy sie na dzidziusia), jak i momenty
bezradnosci, smutku, podenerwowania, zloSci, zmeczenia. Kazde wydarzenie
dotyczace dziecigtka moze byc bardzo stresujace. Jezeli cos potencjalnie niedobrego

dzieje sie z malenstwem, reakcje sq czesto przesadzone, a nawet tzawe...
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ODZYWIANIE PO PORODZIE

Po porodzie, sposob odzywiania sie podlega gwaltownym zmianom. Podczas
cigzy mozna bylo jeS¢ praktycznie wszystko. Teraz mozna mowi¢ o prawdziwej
diecie. W czasie cigzy obzeranie sie i jedzenie mato wartoSciowych produktow mogto
odbi¢ sie nadmiernym tyciem. Konsekwencje ponosila glownie matka — np.
ostabieniem swojego organizmu.

Po porodzie zas wszystko, co zjemy przekazujemy dziecku z mlekiem.
Noworodek ma wrazliwy uklad trawienny. Przez niewtasciwe odzywianie bedzie

cierpiat.

ODZYWIANIE PO PORODZIE*

* miesa — nie smazone, gotowane, duszone w warzywach;
* ryba - 2 razy w tygodniu, gotowana;
» warzywa — marchew, pietruszka, seler — korzen, buraki czerwone

e jablka

e zupy — jarzynowa, krupnik, rosot, barszcz czerwony — gotowane bez kostek
rosotowych;

* pieczywo — mieszane;

* ser bialy, zolty, chuda wedlina;

* 4 litry wody

Po porodzie unikamy potraw smazonych, ciezkostrawnych, wywotujacych gazy —
takich jak kapusta, cebula, fasolka. .. Dieta musi by¢ lekkostrawna.

Staramy sie jes¢ 4-6 mniejszych positkow dziennie o tych samych porach.

3 Porada pani Bozeny Nakoniecznej, starszej potoznej, Przychodnia “K”, Warszawa, rok 2006
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Nowe produkty wprowadza sie stopniowo w odstepach 2-3 dni. Ma to
znaczenie w ustaleniu, ktore produkty szkodzg malenstwu. Ze wzgledu na potas,
nalezy sprobowac wprowadzi¢ w postaci pitnej pomidory bez skérki (podgrzane na
patelni).

Gdy sq jakieS problemy z dzieckiem wowczas od razu nalezy odstawi¢ mleko,
jajka, serki waniliowe. Ostatnio duzo dzieci rodzi sie uczulonych na mleko.

Nalezy duzo pic, 4 litry ptynow dziennie.
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OPIEKA NAD NOWORODKIEM

e JAKI JEST NOWORODEK

WZROK
Noworodek widzi juz od pierwszego dnia, cho¢ obraz mu sie zamazuje. Moze
lokalizowac to, co znajduje sie w odlegtosci 18-30 cm. Jest to odlegtos¢, na ktorg

przewaznie pochylaja sie rodzice, by wzig¢ dziecko na rece.

SLUCH

Noworodek ma bardzo czuly stuch. W brzuszku stuchat bicia serca i wszystkich
odglosow z organizmu i spoza niego. Cho¢ glos matki po urodzeniu brzmi inaczej,
dziecko potrafi go rozpoznac. Zaleca sie mowienie do dziecka — zar6wno w czasie

cigzy jak i po.

SMAK, WECH, DOTYK
Noworodek ma rozwiniety smak i wech. Lubi stodki smak mleka i rozpoznaje zapach
matki.

Dziecigtko nie umie jeszcze koordynowac¢ ruchow rak. Macha raczkami na
wszystkie strony.

Dotyk, kontakt ze skorg matki uspokaja je.

RYTM SNU I CZUWANIA

Noworodki majg swoj rytm snu i czuwania. Beda sie musialy nauczy¢ spa¢ w nocy, a
czuwac w dzien. Aby to uzyskac, nie nalezy w nocy zachecac dziecka do zabawy. Z
poczatku dziecko $pi wiecej, by po jakims czasie przesypiac tacznie okoto 15 godzin

na dobe. Niemowleta mogg sie znacznie r6zni¢ miedzy soba.

PATRZENIE, SSANIE, PLACZ
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Noworodek przejawia wrodzone zachowania zorganizowane. Sq to: patrzenie, ssanie,
ptacz. Dzieki temu niemowle ma mozliwos¢ zdobywania pozywienia, kontrolowania

i eksplorowania wlasnego srodowiska.*

ODRUCHY

Odruchy * sa to automatyczne rekcje na specyficzny bodziec, ktére potem zanikaja.
Sa to:

- Odruch poszukiwania piersi — noworodek odwraca glowe w kierunku bodzca
dotykowego, czemu towarzyszy otwarcie ust.

- Odruch chwytny — niemowle chwyta obiekt, ktory dotyka wewnetrznej strony jego
dioni.

- Odruch Moro, tzw. odruch obejmowania - jest reakcja na nagly hatas, czy na brak
oparcia dla gtéwki. Gdy niemowle sie przestraszy, gwattownie prostuje rece i palce, a
nastepnie przytula zacisniete pigstki do piersi.

- Odruch toniczno-szyjny, inaczej pozycja szermierza — w czasie snu dziecka, mozna
zaobserwowac, kiedy obraca glowe w jedng strone, reka po tej samej stronie prostuje
sie, natomiast reka po stronie przeciwnej, zgina w tokciu.

- Odruch kroczenia — jezeli trzyma sie noworodka w pozycji pionowej a jego nozki
dotykajq podloza, to przebiera n6zkami jakby chodzit. Ten odruch utrwala sie, gdy

jest ¢wiczony.

WAGA

Przez dwie pierwsze doby noworodki traca na wadze. Dopiero od trzeciej doby
dziecko zaczyna wiecej jes¢ i pomatu robi sie thusciutkie. Zaczyna mie¢ fatdki na
rgczkach, nozkach. I tak powinno byc¢. Pediatra bedzie ocenial, czy dziecko

prawidlowo przybiera na wadze.

35

»Psychologia dziecka” Ross Vasta, Marshall M. Haith, Scott A. Miller; Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne,
Warszawa 1995; s.192
¥ j.w.;s..190-191

72



CIALO
Kto$ powiedzial, ze noworodki sg jak plastelina. Trzeba pilnowac, by dziecko lezato
raz na jednej stronie, raz na drugiej oraz by uszy nie byly odwiniete.

Dzieckiem nie nalezy podrzucaé, potrzasac¢! Zdarza sie, ze kobieta lula

niemowle do snu, potrzasajac nim nerwowo. Nie wolno tego robic!

ODGLOSY

Dzieci wydaja rozne odglosy — wzdychaja, stekaja, ptaczq, miewajq czkawki, itp.
Gdy dziecko meczy czkawka, nalezy zadbac o to, by nie bylo dziecku zimno

( mozna zalozyC skarpetki na nozki). Czkawka wyglada na bardzo ucigzliwg

( dzieckiem ,trzesie”). Czkawke mozna po prostu przeczekac, albo sprobowac¢ podac

cos cieptego do picia.

CECHY INDYWIDUALNE
Niemowleta rd6znig sie miedzy soba wiasciwosciami psychicznymi, takimi jak
temperament”’. Nawet sposdb ssania jest rézny. Jedno niemowle bedzie ssa¢ bardziej
spokojnie, inne nie. Jedno bedzie czesto ptakac, inne rzadziej, itp.

Wazne jest, aby zaakceptowac temperament dziecka, ktéry moze roznic sie od
temperamentu rodzicow.>

e ZDROWIE NOWORODKA

ZOLTACZKA FIZJOLOGICZNA
U noworodka moze wystapi¢ tzw. zottaczka fizjologiczna — dziecko ma zoty odcien

skory na skutek rozpadu krwinek ptodowych. Krew noworodka jest bowiem inaczej

¥ Temperament — cechy osobowosci uwarunkowane genetycznie, ujawniajace sie w okresie
wczesnego dziecinstwa. Charakteryzujq sie wzgledna statoscia i niezmiennos$ciq oraz
widocznos$cig (mozna je obserwowac).

% W psychologii nie istnieje juz dylemat, co ma wiekszy wplyw na czlowieka, srodowisko czy
geny. Obecnie mowi sie o interakcji obu czynnikow. Najlepiej jest, gdy potencjal
drzemiacy w czlowieku spotka sie ze sprzyjajacym srodowiskiem. Wychowanie powinno
uwzgledniac i uszanowac indywidualnosc¢ kazdego dziecka.
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zbudowana, ma inng hemoglobine. Najczesciej zottaczka przechodzi sama. Pomagaja

czeste karmienia. Po konsultacji z pediatra mozna poda¢ dziecku wode z glukoza.

GORACZKA

Jezeli dzidziu$ zachoruje, dostanie wysokiej goraczki to od razu wzywamy lekarza
albo jedziemy z nim do szpitala. Nic nie wolno przy tak matym dziecku ,,robi¢ na
wlasng reke”. Jedyne, co mozemy zrobic to, stara¢ sie zbi¢ goraczke®.

Temperatura 37 C jest normalng temperatura ciala noworodka.

WIZYTY W PZYCHODNI
Z dzieckiem udajemy sie po okoto 2 tygodniach do pediatry, po recepte na witamine
D3 oraz skierowanie do ortopedy.

Miedzy 4 a 6 tygodniem powinna wypas¢ wizyta u ortopedy.

WITAMINA D3
Witamine D3 podaje sie od 3 tygodnia, raz dziennie, o tej samej porze
(1 kropelke na tyzeczke z wodq). Nalezy pilnowa¢ codziennego podawania tej

witaminy. Zapobiega ona krzywicy.

SZCZEPIENIA
Pierwsze szczepionki dostato dziecko w szpitalu ( szczepienie przeciw WZW typu B

— domiesniowo oraz przeciw gruzlicy — srodskornie szczepionka BCG).

* Mozna sprébowac¢ zbic¢ goraczke metodami ,,domowymi”. Wtedy odkrywa sie dziecko, lub
rozbiera, ewentualnie robi sie zimne ok}ady na tydki.
Nie wolno wsadza¢ dziecka do wanny z zimng woda, bo moze to spowodowac szok
termiczny.
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Gdyby szczepionka na gruzlice zaczela sie paskudzi¢, to nie wolno jej przemywac
spirytusem! Nic przy niej nie robimy. Mozna zadbac jedynie o ogdlng higiene ciata i

czeste wietrzenie ramienia.

Po 6 tygodniach nalezy dziecko zaszczepic ( szczepienie przeciw WZW typu B —
domiesniowo druga dawka oraz przeciwko blonnicy, tezcowi, krztuScowi pierwsza
dawkaq).

Szczepionki sg bezptatne i platne. Szczepionki platne sg szczepionkami tzw. nowej
generacji, gdzie w jednej szczepionce miesci sie az pie¢ szczepionek. W
konsekwencji dziecko rzadziej jest kilute. Przed kazdym szczepieniem dziecko
badane jest przez pediatre.

Nalezy pilnowac terminoéw szczepien. W pierwszym roku szczepi sie dziecko
co 6 tygodni przez pol roku (szczepienia przeciw blonnicy, tezcowi, krztuscowi
druga, trzecig dawka oraz przeciw poliomyelitis pierwsza, druga dawka. Gdy dziecko
zas$ skonczy 6 miesiecy szczepionka przeciw WZW typu B trzecig dawka).

Po tych szczepieniach, kolejne szczepienia wypadaja w momencie skonczenia
przez dziecko 1 roku zycia (w 13-14 miesigcu Zycia szczepienie przeciw odrze,
Swince, rozyczce; w 16-18 miesigcu zycia szczepienie przeciw blonicy, tezcowi,

krztuScowi oraz przeciw poliomyelitis).

Warto mie¢ w domu czopki przeciwgoraczkowe dla dziecka. Gdyby dziecko
zle przyjelo szczepionke, zalecone sa oklady na udka z sody oczyszczonej (1
ptaska tyzeczka sody oczyszczonej na po6t szklanki wrzacej wody). Nalezy uwazac,

aby dziecka nie poparzyc¢.
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* PLACZ NIEMOWLECIA

Noworodki do okoto 3 miesiecy potrafiag ptaka¢ nawet kilka godzin. I w takich
momentach wydaje sie, Ze nic nie moze pomdc. Pamietajmy, ze opuscity Srodowisko
zycia plodowego i sa w okresie adaptacji do zupelnie nowego, nieznanego Swiata.
Uktad nerwowy oraz trawienny nie dziata jeszcze zupeknie sprawnie.

Czesto styszy sie porade typu: ,,Jak placze, to nie ruszaj. Niech sie wyplacze, to
mu przejdzie.” Jest to blad, brak pelnego milosci podejscia do dziecka. Pewna
do$wiadczona potozna radzi®’, aby w takich sytuacjach zawsze wzig¢ malefistwo na
rece i uspokoi¢. Nastepnie tagodnie potozy¢ do t6zeczka. Czynnosc tg bez nerwow
powtérzy¢ az do skutku, gdyz dziecigtko musi zrozumie¢, ze ma spaC w swoim
Y6zeczku.

Czasami sugeruje sie rodzicom, aby nie przyzwyczajali dziecka do noszenia na
rekach, bo potem sobie ,nie poradzg”. To jest mit. W odpowiednim bowiem
momencie, miejsce rgk zajmie podloga, gdzie to wspolnie z opiekunem dziecko
bedzie sie bawic. Jest to kwestia zainteresowania dziecka czym innym (odwrocenia
uwagi).

Rozpiesci¢ mozna dziecko starsze, np. dwuletnie, lecz nigdy noworodka.

3 pierwsze lata sa najwazniejsze! Dziecko powinno wzrasta¢ w atmosferze
bezpieczenstwa. Duze znaczenie ma to, aby czulo sie kochane... Po wielogodzinnym
odgadywaniu potrzeb dziecigtka moze sie okazac, ze stalo sie juz glodne. Wiele
dzieci uspakaja sie przy piersi...

Od noworodka nie nalezy niczego wymagac ani go za nic karac!

% Pani Elzbieta Raczkiewicz, polozna z Ostrowca Swietokrzyskiego;
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Gdy tak mate dziecko ptacze, to mozna przyjac, ze jest jakis powod!

Nalezy starac sie zawsze zlokalizowac zrédlo dyskomfortu.

Powody placzu u niemowlqt:

1. Glod *

2. Potrzeba bezpieczenstwa, ciepla, milosci, kontaktu z opiekunem.*

3. Przemeczenie — jest czestg przyczyng placzu. Dziecko jest zmeczone i w
zwigzku z tym nie moze zasngc¢. Nie dostarczamy wowczas dziecku nowych wrazen,
bodzcow. Albo zasnie spokojnie i monotonnie noszone albo nie niepokojone we
wlasnym t6zeczku.

4. Pecherzyk powietrza w przewodzie pokarmowym — dziecko nalezy wzia¢
na rece (pionizacja) i poczekac jak mu sie drugi raz odbije.

5. Kolka *- jest to kilkugodzinny placz zawsze o tej samej porze. Dziecku
wowczas twardnieje brzuszek. Nie kazde dziecko miewa kolki. Kolka zaczyna sie po
miesigcu i moze trwac az do pot roku.

6. Stany rozdraznienia — trwaja do okolo 3 miesiecy. Niemowle nie umie

sobie jeszcze poradzi¢ z nadmiarem bodZcow i tak odreagowuje rézne napiecia.*

1 Jezeli bytby jaki§ problem z piersiami (brodawkami), mozna nakarmi¢ niemowle z

butelki, a potem wréci¢ do karmienia piersig. Dziecko nie moze by¢ glodne!

#40. Niekiedy uzasadnione jest podanie smoczka. W sytuacji, kiedy dziecko zaczyna
traktowac brodawke matki jak smoczek (nie jest gtodne, ale ma potrzebe ssania) i w celu
zwiekszenia poczucia bezpieczenstwa u notorycznie placzacego niemowlaka. Inny sposéb,
oprocz wziecia na rece, to przytozenie i trzymanie otwartej dtoni do gtowki lub plecéw dziecka.
“  Sposoby na kolke -jakis preparat z apteki,
-masowanie brzuszka, nagrzewanie brzuszka poprzez potozenie na nim cieptej pieluchy,
- odstawienie przez matke niektdrych produktow spozywczych, takich jak mleko, jajka, serki
waniliowe.

“ Nie ma pewnego sposobu odrézniania kolki od stanu rozdraznienia.
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7. Odparzenia, zmiany skorne, bél. Dziecku nalezy czesto zmieniac¢
pieluszke i smarowac pupke Linomagiem —masciq lub Sudocremem.
Rzadko, kiedy ktore dziecko bedzie ptaka¢ z powodu mokrej pieluszki.

8. Nuda. Dziecko nie powinno leze¢ calymi dniami w t6zeczku,
pozostawione same sobie. Dziecko wymaga wiec uwagi ze strony rodzicow, czy
opiekunow. Powinno w najblizszej przyszioSci wyrosnaC na ciekawego Swiata
brzdaca.

9. Lek przed obcymi — u starszego niemowlecia (6 — 9 miesigc do 12 -15
miesigca) jest reakcja na nowosc, rozroznieniem swoj - obcy.

Dziecko nie umie jeszcze przewidziec, co sie stanie. Musi sie dopiero nauczyc¢, ze w
roznych sytuacjach spotecznych jest bezpieczne i nic mu nie grozi. *°

10. Zabkowanie* — przecietnie dzieci zabkuja w wieku 6 miesiecy, ale mogg
zaczaC zabkowac juz 3-4 miesieczne niemowleta, lub roczne dzieci.

11. Nerwowosc¢ rodzicow

“5 Codzienne rytualy zwiekszajq u dziecka poczucie bezpieczenstwa, jak np.

wieczorna kapiel i inne.
46

Otwor kostny przez ktory przedostaje sie zawigzek zeba, jest mniejszy niz Srednica
korony zeba, co zazwyczaj jest bolesne. Dziecko moze zaczac¢ sie $lini¢, sta¢ sie nadpobudliwe,
marudne, straci¢ apetyt, budzi¢ sie w nocy, dzigsta moga byC obrzekniete. W wypadku
goraczkowania zawsze konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Na zgbkowanie pomaga: twardy, gumowy gryzaczek (mozna go schiodzi¢ w lodowce);
specjalne zele dla zabkujacych niemowlat (w aptece bez recepty); odwrocenie uwagi dziecka;
masowanie dzigsel, zuchwy, lub przemywanie naparem z rumianku (gaze mozna zawing¢ na pale i
delikatnie przetrzec¢ dzigsta)...

W chwili wyrzynania sie pierwszych zabkow nalezy bezdyskusyjnie zacza¢ bac o
higiene jamy ustnej niemowlecia. Oznacza to: mechaniczne czyszczenie (np. specjalng
szczoteczka silikonowa przeciera sie delikatnie zabki) oraz sptukiwanie woda (do popicia mozna

podac¢ wode).
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12. Inne powody placzu

» Ubieranie/ Spacery

Noworodek latwo sie wyziebia. Nawet jak jest upal, nie moze leze¢ w samej
pieluszce. Nalezy mu zatozy¢ ubranie, ktore przylega. Najlepiej bawelniane.
Z dzieckiem nalezy rozmawia¢, mowi¢ do niego, zwlaszcza, kiedy cos sie
przy nim robi! Usmiechac sie.

Do dziecka nalezy mowic¢ wyraznie.

- Trzymanie, podnoszenie dziecka — jedna reke wsuwa sie pod kark i kregostup
dziecka, w celu zabezpieczenia gléwki. Gldwka nie jest bowiem stabilna — niemowle
nie utrzyma jej samodzielnie. Druga reke podkilada sie pod pupe. Obie rece sa
skierowane do Srodka i w ten sposob podtrzymuja kregostup, a wiec catego
noworodka.

Zawsze nalezy zabezpieczy¢ glowke noworodka! Nawet wtedy, gdy

niemowle staje sie bardziej stabilne.

- Zakladanie kaftanika rozpinanego z przodu rozpoczyna sie od rekawa. Nalezy
zwingC rekawek i przelozyC raczke dziecigtka. Potem reka znajdujaca sie po
przekatnej, chwyci¢ dziecko za ramie i delikatnie przechyli¢ do srodka, na boczek.
Gdy dziecko lezy przytrzymywane na boczku, druga, wolna reka, podtozy¢ mu pod
plecki reszte ubranka. Dziecko wraca na plecki. Teraz drugq reka po przekatnej
chwyta sie drugie ramie i przechyla niemowle na bok, do srodka. Wolna reka wyciaga

sie reszte ubranka. Dziecko wraca na plecki. Zaklada sie dziecku drugi rekaw
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kaftanika. Nastepnie zapina lub zawigzuje ubranko.

Nalezy uwazac, by przez nieuwage, nie tapac i nie uciska¢ dziecku brzuszka.

- Spiochy zaklada sie przez nogi. Chyba, ze sq to $piochy rozpinane po calej
dhugosci, wowczas zaklada sie je jak kaftanik.

Pod Spiochy lub na Spiochy mozna dodatkowo zalozy¢ skarpetki. Nie moga one
obciska¢ zbyt mocno nézek noworodka, by nie tamowaty swobodnego przeptywu
krwi.

Poza tym, na raczki takze mozna zalozy¢ rekawiczki lub skarpetki, by dziecko nie
drapato sie po twarzy. P6zniej nalezy obciac¢ dziecigtku paznokcie i pilnowac, aby nie

miato za dhugich. Najwygodniej obcina sie niemowleciu paznokcie, gdy $pi.

- Zakladanie bluzek, body nalezy rozpoczac od gltowy. Ubranko trzeba tak zwingc,
by gléwka dziecigtka tatwo przeszia. Potem zaklada sie rekawki. Zdejmowanie zas,
rozpoczyna sie od dotu. Najpierw muszg zosta¢ uwolnione raczki z rekawka, a potem
catosc jest zdejmowana przez glowe.

Dziecko ma duza glowe oraz krotkie raczki ( inne proporcje).

- Zakladanie pieluszki — jedna reke wsuwa sie pod pupe i kregostup dziecka, przez
co unosi sie ono, a druga reka podklada pieluszke.

Przy zakladaniu pieluszki nie wolno trzymac dziecka za stopki!
Mozna podtrzymac pod kolanka.

Pupcie dziecka nalezy posmarowaC linomagiem — masScig, lub innym
preparatem przeznaczonym dla niemowlat. Nalezy dbac o to, by zawsze na pupci

byta masc¢. Reszte masci z dtoni wcieramy w pieluszke.

Dzieci nie wolno przegrzewac!!! Przegrane dziecko bardzo szybko lapie
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roznego rodzaju infekcje.

Aby sprawdzi¢ czy dziecku jest cieplo, nalezy dotkna¢ karku. Kark
powinien by¢ cieply, nie zimny ani wilgotny. Wilgotny kark Swiadczy o tym, ze
dziecko jest za ciepto ubrane. Raczki, n6zki tez powinny by¢ ciepte. Lecz nie nalezy
doklada¢ ubran, jezeli kark jest cieply. Mozna zalozy¢ dodatkowo skarpetki na
nozki, czy na raczki.

Niemowleta nie powinny by¢ w przeciaggach!

W bardzo wietrzne dni nalezy zrezygnowac ze spaceru z malenstem.

Pierwszy tydzien po powrocie do domu, nigdzie nie powinno sie z
dziecigtkiem wychodzi¢. W szpitalu poinformuja, kiedy udac sie na pierwszy spacer.

W zime wychodzi sie na spacer do (-5) stopni. Przy nizszych
temperaturach lepiej zosta¢c w domu. Mozna ubra¢ dziecigtko, uda¢ sie do innego
pomieszczenia i szybko a porzadnie przewietrzy¢ pokoj.

Praktykuje sie rowniez tzw. "werandowanie”, w celu przyzwyczajenia noworodka
do Swiezego powietrza, spaceru. Dziecko ubiera sie jak do wyjscia i przez Kkilka,
kilkanascie minut otwiera sie na osciez okno. Dziecko zostaje w tym samym
pomieszczeniu. Czas ,,werandowania’ powinien sie stopniowo zwiekszac.

Niemowle na spacerze powinno miec stosowne okrycie glowy — czapeczke,
chuste, kapelusik, odpowiednie do pory roku i pogody.

W domu raczej nie zaklada sie czapeczki (chyba, ze jest zimno lub bezposrednio

po kapieli).

Osoba jezdzaca samochodem powinna uzywac specjalnego fotelika dla
dziecka, z odpowiednim atestem. Fotelik taki nalezy zamontowa¢ wedlug
instrukcji. Do 9 a nawet 13 kilo oraz skonczenia przez dziecko roku fotelik mocuje
sie tylem do kierunku jazdy, na tylnym siedzeniu. Na przednim, mozna zamontowac
tylko wowczas, gdy samochdd nie posiada poduszki powietrznej.

Jezdzac autobusami, wybieramy te nisko podlogowe (sa wygodniejsze). W

kazdym autobusie jest jedno oznakowane wejscie przeznaczone dla wozkow i osob
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starszych. Jest takze miejsce wydzielone na wdzek. Jezeli miejsce to zajete jest przez
stojacych ludzi, trzeba ich przeprosi¢ i postawi¢ wozek wzdhuz do kierunku jazdy.
Zablokowac kota. Nalezy sta¢ przy wozku i go zabezpiecza¢, gdy dziecko w nim
spoczywa.

Jezeli autobus, nawet ten nisko podlogowy, zatrzymat sie w znacznej odlegtosci
od kraweznika, nalezy przy wysiadaniu poprosi¢ kogos o pomoc. Inaczej dziecko

zsunie sie. Mozna wysiada¢ przodem lub tylem...

W opiece nad niemowleciem, dobrze jest kierowac¢ sie tzw. ,zdrowym

rozsadkiem”.
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« KAPIEL I CZYNNOSCI PIELEGNACYJNE

KAPIEL

1. PRZED KAPIELA

W pomieszczeniu gdzie odbywa sie kapiel, musi by¢ cieplo.
Najlepiej jakby byto 24 stopnie C.
Przed kapiela i kazda inna czynnoscia przy dziecku, nalezy wszystko

przyszykowac i mie¢ pod rekg— ubranka, kosmetyki, pieluchy!!!

Od dziecka nie wolno odchodzic i zostawia¢ je samo na podwyzszeniu.
Jedyne bezpieczne dla niego miejsce, gdzie moze zosta¢ samo, to dzieciece

lozeczko, ewentualnie wozek!

Woda powinna mie¢ temperature okolo 37 stopni, tyle ile cialko noworodka.
Jezeli woda z kranu nie jest dobra, mozna jej wczeSniej nala¢, by caly dzien

postata. Przed kapielq nalezy ja podgrzac.

Na dnie wanienki kladzie sie¢ zlozona wzdluz pieluche tetrowa lub mate
antyposlizgowa. Trzeba uwazac, aby nie zmoczy¢ pieluszki tetrowej w goracej
wodzie, a nastepnie nie potozy¢ na spod. Dziecko moze sie wowczas poparzyc¢, nawet
jak woda w wanience bedzie chlodna. Lepiej nala¢ najpierw wody do wanienki, a

nastepnie zanurzy¢ pieluche.

Gdyby dziecko zaczeto sie tuszczy¢, mozna doda¢ krochmalu do wody. Po takiej
kapieli nie smarujemy dziecka oliwka! Specjalne ptyny do kapieli sprawdzajg sie,
gdy dziecko cierpi na atopowe zapalenie skory. Ale wowczas i tak nalezy zapytac

pediatry. Samemu lepiej nie testowac na dziecku roznych zestawow kosmetykow, bo
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moze dosta¢ uczulenia.*

2. WTRAKCIE KAPIELI

Gdy kapiel jest juz gotowa, to mozna rozebra¢ noworodka i przeniesc¢ go do
wanny. Jedng reka podtrzymuje sie go za kark, a druga myje — szyjke, klatke
piersiowa, brzuszek, paszki, raczki, okolice narzadow piciowych, n6zki. Mozna umy¢
glowke (dziecko jest bowiem lekko odchylone). Potem ostroznie przekladamy rece.
Ta, co myla podtrzymuje teraz kark, a ta, co podtrzymywata myje wygodnie plecki i
pupcie.

Najlepiej jest, gdy pierwsza kapiel zademonstruje w domu potozna. Podobnie,
sposob pielegnacji pepka.

U dzieciatka, ktorego pepek sie jeszcze nie zagoil, trzeba uwaza¢, aby podczas
kapieli nie zamoczy¢ pepka.

Tak samo nie zanurza sie¢ noworodka po uszy. Uszy nalezy umyc¢ z zewnatrz, nie
nalewajac do nich wody (same beda sie czyscic). Jezeli woda dostanie sie do uszu,
mozna pozbyc sie jej przechylajac dziecko na jedna i drugg strone.

Twarz dziecigtka mozna umy¢ podczas, przed lub po kapieli. Oczy przemywa

sie przegotowana woda - ruchem do wewnatrz, w strone noska!

¥ Maka ziemniaczana pomaga takze na zaczerwienienia pod paszkami. W pachwinach jej
jednak nie stosujemy;

Zaczerwienienia pod paszkami mozna przemyc¢ spirytusem, uwazajgc na oznaki szczypania.
Spirytusu nigdy nie uzywamy w otwartych ranach ani w ropnych sprawach. Jest to srodek
dorazny i niemozna go naduzywac.

Kremem, ktory sprawdza sie przy podraznieniach skory jest Sudocrem.

W roznych sytuacjach najlepiej jest sie po prostu poradzi¢ potoznej sSrodowiskowej lub

lekarza.
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3. PO KAPIELI

Po kapieli trzeba dzidziusia okry¢ i wysuszyc¢, aby nie tracit ciepta. Mozna
zatlozy¢ mu czapeczke.

Noworodka nie wyciera si¢ przez pocieranie, ale poprzez dotykanie —
poklepywanie przez recznik. Zamiast recznika mozna uzywac pieluszek tetrowych
czy flanelowych. Bardzo dobrze wchlaniajq wilgo¢.

To wiasnie z wypranymi i wyprasowanymi pieluszkami tetrowymi powinna stykac
sie bezposrednio skora dziecka.
Nastepnie mozna posmarowac dziecigtko oliwka (oprocz twarzy) i ubrac je.
Glowke takze smaruje sie oliwka, a nastepnie specjalng szczoteczka zczesuje
ciemieniuche.” Gdy dziecko nie ma ciemieniuchy i tak warto czesa¢ mu witoski, gdyz

w ten sposob pobudza sie skore glowy do pracy. Pierwsze wloski ulegng wytarciu.

PEPEK

Pepek przeciera sie kilka razy dziennie, dokladnie od srodka, cienkim
patyczkiem higienicznym zanurzanym w spirytusie 70%. Przypomina to takie
grzebanie w pepku.

Poza tym nie wolno ingerowa¢ w proces odpadania pepka! Kikut sam od
padnie. Przewaznie odpada po 14 dniach. Do tego czasu nie nalezy go moczyc.

Dopoki kikut nie odpadnie wywija sie pieluszke na pepku.

4 Ciemieniucha — jest to niemowleca posta¢ tojotoku. Na gtowie niemowlecia pojawiajg sie thuste tuski. Wyglada to
jak brud chociaz dziecko jest myte. Ciemieniuche po umyciu wios6w smaruje sie oliwka i sczesuje. Dolegliwo$¢ ta

znika samoistnie, do p6t roku.
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NARZADY RODNE

Przecierajac narzady rodne dziewczynki, nalezy pamietac by zawsze
wykonywac ruch od okolicy cewki moczowej do odbytu. Nigdy na odwrot, by nie
zanieSc¢ bakterii z odbytu wyzej!

U chlopca nie odciaga sie napletka.

JAMA USTNA

Dziecko rodzi sie bezzebne, wiec nie trzeba dba¢ dodatkowo o jame ustng. W
momencie zagbkowania, dbanie o zeby staje sie bardzo wazne.
Gdy rodzice chca, moga przecieraC noworodkowi dzigsta gaza zawinieta na

palec, umoczong w wodzie, lub specjalng silikonowg szczoteczka dla niemowlat.

NOSiUSZY

Nic nie wklada sie do noska, uszu! Dziecko samo czySci sobie nosek poprzez
kichanie. Pozniej potrzebna bedzie gruszka do noska — jezeli widac¢, ze dziecko
samo sobie nie poradzi, a w nosku sq gluty.

W przypadku gdyby jakas wydzielina wydostawala sie z oczu, noska nalezy je
przemyc sola fizjologiczna.

Sal fizjologiczng kupuje sie w aptece. Najlepiej kupi¢ w jednorazowych, matych
pojemniczkach. Nalezy potraktowac te opakowania jako produkt jednorazowego
uzytku — po otwarciu nie przechowywac ptynu na kolejny dzien.

W wypadku dolegliwosci trzeba skorzysta¢ z pomocy lekarza.
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DALSZE KARMIENIE

Wspotczesnie zaleca sie karmienie wylacznie piersig przez pot roku. Idac tym
tropem, dopiero pétrocznemu dziecku wprowadza sie stopniowo nowy jadtospis.
Jezeli dziecko okazaloby sie alergikiem, bedzie wiadomo na co jest uczulone.
Dlatego zaczyna sie podawac pojedyncze produkty o odpowiedniej konsystenciji.
Obserwacja reakcji dziecka na produkt trwa 3-4 dni. Tym sposobem nie obcigza sie
takze ukladu trawiennego.

Pozywienie dla niemowlecia mozna samemu przyszykowywac badz kupi¢
gotowe. Na rynku dostepne jest specjalne jedzonko dla niemowlat. Na opakowaniach
umieszczona jest informacja o wieku dziecka, dla ktorego przeznaczony jest produkt.
Firma odpowiada za jakos¢. Szykujac samemu jedzenie dla niemowlaka, dobrze jest
znac zrodto warzyw, owocow.

Wazine jest podawanie dziecku plynow — wody, specjalnych herbatek...

Dla dziecka przyda sie sliniaczek, lyzeczka, pojemniczek czy miseczka na
jedzenie. Mozna pomysSle¢ o kupnie ,kubka niekapka”. Specjalne krzesetko ze
stolikiem bedzie potrzebne dopiero, gdy dziecigtko bedzie samodzielnie siedziato i
uczyto sie samo jesc.

Przy pierwszych karmieniach nalezy podac¢ dziecku na tyzeczce troszeczke
pozywienia. Bardzo mato. Jedzonko musi mieC ptynng postac. Wszystko musi by¢
dobrze zmiksowane, czy starte. Wazne jest, aby niemowle nie zniechecic¢ do jedzenia.
Niech zje dwie, trzy tyzeczki. Bedzie miato bardzo zdziwiong i zniesmaczona mine.
Przez kilka dni warto po prostu potrenowac z dzieckiem otwieranie buzi do jedzenia i
polykanie. Dla dziecka nie jest to oczywista sprawa. Nalezy je zachecac¢, chwalic.
Porcje same beda sie zwiekszac z biegiem czasu. Nie nalezy zmusza¢ dziecka do

jedzenia.

Aby podgrzac¢ jedzonko dla dzidziusia, wklada sie je w miseczce czy stoiczku

do cieptej czy goracej wody. Tak samo mleko w butelce podgrzewa sie wkladajac ja
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do garnka z woda.

Serwuje sie dziecku pozywienie o temperaturze pokojowej lub ledwie
cieplej.

Butelki, smoczki, laktator i inne akcesoria nalezy umy¢ woda z plynem do
mycia naczyn i wygotowac okoto 5-10 minut. Smoczek, tyzeczke, jezeli sa czyste,
mozna przela¢ wrzatkiem. Nie wolno oblizywac¢ smoczka, tyzeczki a potem dawac
dziecku! Nie nalezy sugerowac sie tym, ze bardzo wiele os6b tak robi. Nalezy

przestrzegac zasad higieny.

Kolejnos¢ wprowadzanych produktow

1. Zupki - pierwsza zupke przyrzadza sie z ziemniaka i marchewki.
Potem stopniowo dodaje sie inne warzywa, jarzyny. Unikamy warzyw wywotujacych

wzdecia.

2. Owoce - po 1-2 tygodniach od wprowadzenia zupek, mozna zaczac

podawac owoce. Najlepiej w formie sokow. Zaczyna sie od jabtka, potem marchewki.

Uwaga — owoce nie sg positkiem!

Nie nalezny podawac ich na wieczor i w nocy!

3. Mieso — w 7 miesigcu nalezy zacza¢ podawac zupki z miesem! Mozna
rozpoczac od zupek z krélikiem, indykiem, kura, itd.
4. Kaszki — po okoto 2 tygodniach od podawania zupek z miesem, trzeba

wprowadzic¢ drugi positek, ktorym sa kaszki.
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5. W 9 miesigcu mozna wprowadzic¢ zoltko. Nalezy ugotowac jajko
na twardo i drobno rozkruszy¢ zottko, nastepnie wymieszac z zupg jarzynowa.

Z6}tko podaje sie 2-3 razy w tygodniu.

6. Pieczywo zaczynamy podawac od 10 miesigca.

7. 11 miesigc — zalecana data zaprzestania karmienia dziecka piersia. Jednak jest

to sprawa indywidualna kobiety.

8. Roczne dziecko — je juz ,wszystko”; Unikamy produktow zawierajgcych
konserwanty, czy tez warzyw wywotujacych wzdecia. Podajemy gotowane
mieso, nie smazone. Bardzo wazne sg nadal mleczne positki (co najmniej 3 w
czasie dnia)! Podajemy specjalne mleko dla dzieci — modyfikowane.

CzestoSC karmienia - okoto 5 razy (Sniadanie, drugie Sniadanie,...). Nalezy

uwazac aby nie przekarmiac dziecka (lepszy jest owoc niz ,,co$ stodkiego”).
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ZABAWKI DILA DZIECKA

W poczatkowym okresie najlepsza ,zabawka” dla dziecka sa jego rodzice.
Noworodek potrzebuje kontaktu z drugim czlowiekiem — daje mu to poczucie
bezpieczenstwa i stanowi czynnik wprowadzajacy go w zycie spoteczne.

Nie mozna pozwala¢ na to, by dziecko calymi dniami lezalo w 16zeczku
pozostawione same sobie. Nalezy przybliza¢ twarz do malenstwa, uSmiechac sie,
brac je na rece, chodzi¢ z nim po domu. Zaleca sie mowienie do dziecka, czytanie mu
ksigzeczek, puszczanie piosenek i audycji dla dzieci — wszystko po to, by dziecigtko
moglo sie ostuchac z jezykiem. (bardzo dobre jest takze czytanie dziecku w czasie
cigzy). P6zniej dzidziu$ zacznie probowac nasladowa¢ mowe — bedzie gruchac,
patrze¢ na nas, uSmiechac sie. Beda to ,,pierwsze rozmowy”.

Dziecigtko bedzie doskonali¢ umiejetnos¢ widzenia — na poczatku widzi
niewyraznie i z bliskiej odlegloSci; moze robi¢ zeza. Potem bedzie doskonalic
koordynacje rak i oczu.

Zabawkami dla niemowlaka beda wyraziste ksztalty a takze poruszajgce sie
przedmioty, np. karuzela z pozytywka, grzechotki, ktorymi rodzice beda poruszac.
Mozna czesto zmienia¢ roézne rzeczy w otoczeniu dziecigtka. Mozna wycigc
kolorowe kotka i poprzykleja¢ na Sciane. Po jakim$ czasie dziecko je zauwazy i
zacznie im sie przyglada¢. W trzecim/ czwartym miesigcu bedzie bawi¢ sie raczkami,
paluszkami i tapa¢ $wiadomie palce dorostego oraz inne rzeczy. Wykaze
zainteresowanie lustrem. Mozna zaopatrzy¢ sie w specjalne gryzaczki dla dziecka —

przydadza sie takze dla ukojenia bolu dzigsel w momencie zabkowania.

Nastepnie trzeba dziecku dac mozliwos¢ trenowania przez nie swoich
miesni i umiejetnosci. Podloga jest miejscem gdzie jest najwiecej przestrzeni.
Zaleca sie klas¢ niemowle na brzuszku, by moglo podnosic¢ sie na rekach i unosic
gléwke. Te czynnosci powinny sie odbywac¢ pod okiem dorostego. Gdy potozy sie

dziecigtko na plecach, to by¢ moze z czasem zacznie sie przewracaC na brzuszek.

90



Pomocna bedzie nadmuchiwana pitka, z ktorej nalezy spuscic troche powietrza.
Nalezy umozliwi¢ dziecku ruch — nie powinno catymi dniami przebywac¢ w wézku na
spacerze. Milo bedzie zobaczy¢ chwile, w ktorej starsze niemowle wystartuje by
odkrywac otoczenie.

Dziecko uczy sie i odkrywa Swiat poprzez zabawe. Rodzice powinni jednak
zademonstrowac dziecku jak mozna sie dang rzeczq bawic. Najlepiej jest samemu sie
przez chwile pobawi¢. Dziecko uczy sie glownie poprzez obserwacje (tzw.
modelowanie - obserwowanie zachowan modela, ktorym jest rodzic lub opiekun; by
nastepnie moc go nasladowac ).

W zabawie nalezy dziecku towarzyszy¢ lub mie¢ je na oku. Trzeba uwazac
na wszystkie mate przedmioty, ktore dziecko moze potknac i nie dawac przedmiotow
stanowigcych dla dziecka zagrozenie. Wszystko, co trafi do raczki, to trafi rowniez
do buzi. Absolutnie nie wolno zostawia¢ dziecka z torebka foliowa, reklaméwka,
sznurkiem. Rodzice muszg wiec wykazywac sie przewidywalnoscia.

Starszemu niemowleciu nalezy umozliwi¢ obserwowanie innych bawigcych sie
dzieci albo kontakt z nimi.

Zawsze nalezy obserwowac swoje dziecko i starac sie by¢ wrazliwym na
jego potrzeby. Wowczas bez trudu zauwazymy, co je zaciekawia i jak przebiega jego
rozw6j. Dzieci moga rézni¢ sie w tempie rozwoju. Jezeli dziecko jest pod opieka

lekarska, nie nalezy sie tym przejmowac ani przyspieszaC praw natury!
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ZAKONCZENIE

Poradnik ten miat na celu dostarczenie podstawowych informacji o cigzy i
poczatkach macierzynstwa. Miat ,juspokoi¢” przysztych rodzicow i zacheci¢ do

racjonalnego podejscia do zagadnien dotyczacych dzieci.

Zycze wszystkim czytelnikom niezapomnianych chwil odkrywania urokéw
macierzynstwa i ojcostwa,

cierpliwego towarzyszenia matemu cztowieczkowi w jego wzlotach i
upadkach,

i pokory, dzieki ktorej dziecko bedzie nas uczy¢ jak stac¢ sie radosnymi i

dobrymi ludzmi.

Autorka

Zofia Seliga
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