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KILKA SEOW O NASZEJ
SZKOLE RODZENIA

Szkota Rodzenia jest niezwykle waznym wsparciem w przygotowaniu
do porodu i rodzicielstwa. Pomaga przysztym rodzicom w czasie
oczekiwania na dziecko oraz w oswojeniu sie z nowymi obowigzkami
i rolg po jego przyjsciu na sSwiat.

Przyszli rodzice (mama z osobg
towarzyszaca) aktywnie przygotowuja
sie do porodu i rodzicielstwa. Podczas
spotkan omawiamy fizjologie porodu
oraz tajniki opieki nad niemowleciem
- w pierwszych tygodniach. Zajecia
teoretyczne to okazja do rozmowy
0 porodzie, potogu, emocjach oraz
potrzebach noworodka (pielegnacja,
karmienie). Uczymy rowniez
efektywnego oddychania podczas
porodu i prezentujemy pozycje
wertykalne. Kameralna atmosfera grup
pozwala na swobodng dyskusije,
zadawanie pytan i dzielenie sie swoimi
przemysleniami.

,»Cigza to cudowna podroz, ktorej nie da sie
porownac z niczym innym.”

MARY MASON
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PODROZ

Planujac swojg podroz do rodzicielstwa, warto pamietac,
ze najlepszym momentem na rozpoczecie zaje¢ w Szkole Rodzenia jest
zazwyczaj 21. tydzien ciazy.

To wtasnie wtedy mozecie w petni skorzystac z fachowego wsparcia
naszej potoznej. Jej doswiadczenie i wiedza pomoga wam zyskac
spokoj i pewnosc siebie, pokonujgc wszelkie niepewnosci i wyzwania,
jakie niesie ze sobg oczekiwanie na dziecko.
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JAK ROZPOZNAC CIAZE?

Cigza kojarzy sie zradosnym,
petnym nadziei oczekiwaniem,
ktérego ukoronowaniem jest
porod zdrowego dziecka.

To biologiczny cud zycia:
ksztattowanie sie w petni
rozwinietej istoty ludzkiej

z jednej mikroskopijnej komorki
I cud macierzynstwa -
budowanie bezpiecznego
gniazda na jej przyjecie.

Jak rozpoznaé cigze?
Najczesciej kobiety rozpoznajg
cigze po ustaniu wystepowania
miesigczki.

objawy domyslne:

e nudnosci

e wymioty

e czeste oddawanie moczu

e apetyt najedne pokarmy
I niechec¢ do jedzenia innych

e sennosc¢

e zmiany taknienia

e powiekszenie i napiecie
piersi
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objawy prawdopodobne -
zmiany w narzadach
e zatrzymanie miesigczki
e powiekszenie
I rozpulchnienie macicy
oraz zasinienie pochwy
e rozstepy cigzowe,
przebarwienia niektorych
okolic skory

objawy pewne:

e WcCzesna cigza — poprzez
badanie USG

e zaawansowana cigza -
wystuchanie tetna ptodu,
wyczuwanie ruchow ptodu
i czesci dziecka poprzez
powtoki brzuszne

»INie ma wiekszego daru niz
Zycie, ktore nosisz w sobie.”

OPRAH WINFREY
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Przebieg cigzy
Co sie dzieje w kazdym trymestrze?

Cigze dzielimy na lll trymestry:

| trymestr
od zaptodnienia do 13.-14. tygodnia

Il trymestr
od 14. do 27. tygodnia

lll trymestr
ostatnia prosta

I miesiac

- W 1. tygodniu nastepuje
wedrowka zaptodnionej
komorki w jajowodzie i jej
kolejne podziaty.

- W 2. tygodniu zarodek jest juz
zagniezdzony w macicy i jej
btonie sluzowe,.

- W 3. tygodniu zarodek ma
dtugosc 2,5 mm. Powstaje
zawigzek serca, zaczyna sie
tworzy¢ uktad krwionosny

I uktad nerwowy.

Od 21. dnia bije serce.

- W 4. tygodniu zarodek mierzy
6 mm i ma juz nerki, watrobe
oraz przewod pokarmowy.
Tworzy sie pepowina, przez
ktorg dziecko otrzymuje od
matki tlen i sktadniki odzywcze.
Powstajg zawigzki koriczyn.

Il miesiac

Zarodek ma juz wszystkie
narzady wewnetrzne, pojawiajg
sie ptuca, zaczynajg wytwarzac
sie komaorki krwi, pracujg nerki.
Serce jest uksztattowane -
pompuje krew, bije okoto 144.
uderzen na minute.
Wyksztatcone sg dtonie, palce,
rozwijajg sie takze stopy.
Powstajg miesnie, grubieja

i wydtuzajg sie chrzgstki,
zaczyna sie tworzy¢ kregostup
I zaczatki zeber. Szybko rozwija
sie gtowa i tworzy sie mozg.
Zarodek rosnie ok. 1 mm
dziennie i pod koniec 2.
miesigca mierzy okoto 3,5 cm,
wazy 10 gramow.

Il miesigc

Malenstwo przypomina juz
bardziej postac ludzkg. Ciato
staje sie prostsze, wydtuzajg sie
konczyny, zwtaszcza rece. Na
paluszkach rgk i nég pojawiaja
sie zawigzki paznokci. Serce
pompuje krew do wszystkich
czesci ciata.
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»Macierzynstwo to
odkrywanie siebie na nowo
i rozsmakowywanie sie

w mitosci.”

AGATA PRZYBYLEK

IV miesiac

Dziecko otwiera usta i potyka
ptyn owodniowy. Potrafi ssac
kciuk, jego ruchy sg intensywne,
moze reagowac na dzwieki.
Dojrzewa mozg, a kora

maozgowa jest pofatdowana.
Ciato jest porosniete meszkiem.
Mierzy 16 cm, wazy do 130 g.

V miesiac

Maluch porusza gatkami
ocznymi. Zewnetrzne narzady
ptciowe sg juz dobrze widoczne,
mozna okresli¢ pte¢ w USG.

Na gtowce zaczynajg rosnac
wtosy, pojawiajg sie brwi i rzesy.
Pod koniec V miesigca dziecko
mierzy okoto 25 cm, wazy ok
400 g.

VI miesiac

Dziecko porusza sie intensywnie.
Okoto 22.-24. tygodnia cigzy
otwierajg sie jego oczy. Potrafi
mrugac i wodzi¢ wzrokiem,
swobodnie porusza sie w ptynie
owodniowym. Staje sie bardziej
wrazliwe na dzwieki i ruch. Pod
koniec 6. miesigca wazy okoto
600-700 g i mierzy okoto 30 cm.

VIl miesigc

Rozwijajg sie zmysty, mozg
znacznie sie powieksza, sg zwoje
I bruzdy. Zaczyna pojawiac sie
tkanka ttuszczowa podskdérna.
Dziecko moze odczuwac bdl,
reagowac na swiatto i dzwiek.
Moze mieC czkawke, ktorg
odczuwa mama, a jest ona
spowodowana potykaniem wod
I ssaniem kciuka. Maluch
rozpycha sie tokciami

I kolanami. Wazy ponad 1 kg

I mierzy juz okoto 40 cm.
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VIII miesiac

Dziecko nadal ros$nie, porusza
sie intensywnie. Rozwija sie
zmyst wzroku, a tkanka
ttuszczowa podskorna jest juz
rozwinieta. Dziecko
zapamietuje gtos mamy i rytm
bicia jej serca. Mozg
intensywnie sie rozwija.
Wiekszos¢ uktaddw jest juz
rozwinieta, ale ptuca moga byc
jeszcze niedojrzate. Co tydzien
dziecku przybywa okoto 200 g
i pod koniec 8. miesigca wazy
juz okoto 2500 g, a mierzy 46-
60 cm.

IX miesigc

Okoto 36.-37. tygodnia cigzy

W petni rozwijajg sie ptuca
dziecka. Ono nadal rosnie,
przybiera na wadze i zwieksza
swoja dtugosc. Meszek, ktory
pokrywat cate ciato, praktycznie
znika. W zagieciach tokci, kolan

I pod pachami pozostajg resztki
mazi ptodowej. W jelitach
gromadzi sie smotka, ktora
bedzie wydalona po porodzie
jako pierwszy stolec. W terminie
porodu dziecko mierzy okoto 55
cm, wazy 3500 g.

Po 37. tygodniu cigzy wiekszosc
dzieci ma wystarczajaco
dojrzate narzady i uktady
wewnetrzne, co umozliwia
samodzielne zycie poza
organizmem matki. Cigze po
tym czasie okresla sie jako
donoszong. Pod koniec Ill
trymestru dziecko przesuwa sie
do miednicy, przygotowujac sie
do porodu.

»Skqgd sie wzigtem? Gdzie mnie znalaztas?, pyta
dziecko matke.
A ona ptacze i smieje sie, i przyciskajqc je do piersi,
odpowiada: Bytes pragnieniem w moim sercu.”

JAUME SANLLORENTE

www.szpital-ostroda.pl



DIETA W CIAZY

Dieta kobiety ciezarnej ma bardzo duze znaczenie dla optymalnego
rozwoju dziecka, wtasciwego przebiegu cigzy i zdrowia matki. Warto
podkreslic, ze cigza to takze czas ,,gromadzenia zapasow”, czyli rezerw
energii, niektorych witamin i sktadnikow mineralnych, a takze
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére bedg potrzebne
w czasie karmienia piersig do wytwarzania petnowartosciowego mleka.

Nalezy pamietad, ze niehigieniczny tryb zycia przysztej mamy, zta
dieta, palenie papieroséw, picie alkoholu, stosowanie uzywek,
zazywanie niektérych lekéw moga zaburzyé rozwdéj dziecka.

'i t"‘.l r/
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Zasady zywienia, o ktoérych warto pamietac
- podczas cigzy i nie tylko.

Réznorodnosé to podstawa
Dzieki réznorodnej diecie
mozna unikngc¢ niedoborow
sktadnikow odzywczych oraz
witaminowo-mineralnych.
Zapotrzebowanie na
poszczegolne sktadniki
pokarmowe jest teraz duzo
wieksze, natomiast
zapotrzebowanie na energie
wzrasta w stosunku do
zapotrzebowania przed cigzg
tylko 0 360 kcal dziennie w |l
trymestrze cigzy i o 475 kcal
w Il trymestrze. Dlatego

W czasie cigzy nie nalezy jes¢
,Zza dwoje”, ale ,,dla dwojga”.

Ile powinnas przybraé

na wadze?

Jesli przed cigzg Twoja waga
byta prawidtowa, to w ciggu
dziewieciu miesiecy
prawidtowo powinnas przybrac
na wadze 11,5-16,0 kg. Jesli
miatas niedowage — 12,5-18,0
kg. W przypadku nadwagi przed
cigza —7,0-11,5 kg.

Produkty zbozowe - Twoje
gtéwne zrodto kalorii

Produkty zbozowe, zwtaszcza

z petnego przemiatu, sg waznym
zrodtem weglowodanow
ztozonych, witaminy B, niacyny,
magnezu, zelaza, cynku,
btonnika pokarmowego.
Zawartos¢ witamin, sktadnikdow
mineralnych i btonnika

w produktach z petnego
przemiatu jest nawet
dwu-trzykrotnie wyzsza niz

w produktach wysoko
oczyszczonych, czyli w jasnym
pieczywie.

“Sita rodzicielstwa
nie tkwi w wiedzy,
ale w mitosci.”

FRANK A. CLARK

www.szpital-ostroda.pl
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Ograniczaj spozycie soli

Duze spozycie soli moze
sprzyja¢ podwyzszeniu
cisnienia krwi oraz powstawaniu
obrzekéw. Pamietaj, ze

w produktach wysoko
przetworzonych znajdujg sie
duze ilosci soli. Podczas
gotowania domowego warto
wiekszg ilos¢ soli zastgpic
naturalnymi przyprawami
(uwaga na mieszanki przypraw —
czesto zawieraja bardzo
szkodliwy glutaminian sodu).

Uwaga na ttuszcze zwierzece,
cholesterol i izomery trans!
Ttuszcze zwierzece dostarczajg
duzych ilosci nasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére
podnoszg poziom cholesterolu
we krwi. Powinnas unikac
produktéw zawierajgcych
niezdrowe ttuszcze, tzw.
izomery trans kwasow
ttuszczowych. Znajdujg sie one
W przemystowo utwardzanych
ttuszczach, takich jak twarde
margaryny, produktach typu
,fast food”, chipsach, zupach

| sosach w proszku, wyrobach
cukierniczych, wiekszosci
stodyczy i czekolad. Pamietaj,
by zapoznac sie ze sktadem
kupowanych produktéw.

Te z ,E” w sktadzie najlepiej od
razu odtozyc¢ na potke.

www.szpital-ostroda.pl 12



Mleko i produkty mleczne
Mleko jest dobrym zrédtem
petnowartosciowego biatka,

wapnia oraz witaminy B2 i B12.

Biatko jest niezbedne do
budowy i rozwoju wszystkich
tkanek i narzadow szybko
dojrzewajgcego ptodu. Wapn
zapewnia dziecku prawidtowy
rozwoj kosci, a u kobiety
zmniejsza ryzyko wystgpienia
osteoporozy.

Warzywa i owoce

Znaczenie warzyw i Owocow

W zywieniu podczas cigzy jest
nie do przecenienia.
Dostarczajg one duzej ilosci
antyoksydantow, a takze
foliandw, potasu i btonnika.
Warzywa i owoce najlepiej
Spozywaj w postaci surowej,
gdyz podczas gotowania tracg
duzo witamin. Czes¢ warzyw

I owocoOw mozna zastgpic
sokami. Pamietaj jednak, ze
soki owocowe zawierajg duze
ilosci cukru, dlatego zazwyczaj
sg wysokokaloryczne.

Zasady prawidtowego
odzywiania w cigzy nie
odbiegaja od ogélnych

zasad zdrowego zywienia.

Mieso - codziennie, ale

z umiarem

Mieso jest waznym zrodtem
bardzo wartosciowego biatka,
witamin PP i B6, a takze cynku

i dobrze przyswajalnego zelaza.
Powinnas codziennie jes¢ chude
mieso, drob lub wedline — w ilosci
150 g w czasie | trymestru,

a w kolejnych trymestrach 200-
250 g. Wedliny, ze wzgledu na
duzg zawartosc soli i fosforandw,
powinny byc¢ spozywane tylko

w niewielkich ilosciach. Dwa razy
w tygodniu jedng porcje
produktow miesnych zastgp
porcjg ttustej ryby morskiej (np.
Sledz, makrela czy tosos). To
konieczne do zapewnienia Tobie
i dziecku wielonasyconych
kwasow ttuszczowych.

Raz w tygodniu, zamiast miesa,
dobrze jest spozy¢ danie

z nasion strgczkowych.
Zawiera jg one duzo
wartosciowego biatka, btonnika,
witamin i potasu.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Na dobry stan zdrowia przysztej mamy pozytywny wptyw ma
aktywnosc fizyczna. Podczas ¢wiczen w cigzy rozwijamy swiadomosc¢
wtasnego ciata, a to z kolei przyczynia sie do utatwienia porodu.
Istnieje wiele form aktywnosci fizycznej, ktére majg bardzo dobry
wptyw na rozwoj ptodu oraz przygotowanie do porodu.
Rodzaj ¢wiczen, ich intensywnos¢ oraz okres wykonywania nalezy
skonsultowac z lekarzem prowadzgcym cigze.

www.szpital-ostroda.pl 14



Cwiczenia, ktére moze
wykonywag przyszta mama:

e ptywanie

e spacery

e umiarkowany jogging

* joge

e aerobik pod kontrolg
trenera

o lekkie ¢wiczenia sitowe,
dostosowane dla kobiet
W Cigzy

Co mozna zyskacé,
systematycznie wykonujac
éwiczenia podczas cigzy?
e ograniczenie bolu
kregostupa
e poprawe przeptywu krwi
e lepsza przemiane materii
e mniejsze zmeczenie fizyczne
i psychiczne
e Wwzmochienie miesni krocza
e szybki powrdt do formy
sprzed cigzy

»Kazdy miesiqc ciqzy
to jak pisanie
nowego rozdziatu
w ksiedze zycia.”

HARRIET BEECHER STOWEE
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CZESTE DOLEGLIWOSCI

Wraz z rozwojem cigzy kobieta odczuwa zmiane samopoczucia.
Pojawiajg sie rozne dolegliwosci, ale z wiekszoscig z nich mozna sobie
poradzi¢ bez pomocy specjalisty. Jezeli jednak zawiodg domowe
sposoby lub dolegliwosci sg szczegblnie dokuczliwe, koniecznie trzeba
udac sie po porade do lekarza prowadzacego cigze.

www.szpital-ostroda.pl 16



Nudnosci i wymioty

w poczatkowym okresie cigzy
Jezeli wystepujg od czasu do
czasu i nie sg silne, nie majg
wptywu na cigze. Najczesciej
ustepujg samoistnie pod koniec
pierwszego trymestru. Czasami
zwigzane sg z przyjmowaniem
konkretnych positkdw.
Wdwczas wystarczy zmiana
diety, czeste jedzenie matych
porcji i mniejszej ilosci
pokarmoéw ptynnych. Jesli
utrzymujg sie uporczywe
wymioty, nalezy udac sie do
lekarza. Najgrozniejsza sytuacja
to taka, gdy z powodu
wymiotow nie mozemy
przyjmowac zadnych positkow
lub natychmiast je zwracamy.
Wtedy konieczna jest
hospitalizacja w celu
podawania dozylnych ptyndw

i elektrolitow, aby zapobiec
nieprawidtowosciom rozwoju

cigzy.

Dretwienie rak

Najczesciej dotyczy to palcow
rak, rzadziej catych konczyn
gornych. Pomagajg preparaty
zawierajgce witamine B6 oraz
magnez.

www.szpital-ostroda.pl
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Nudnosci, odbijanie, zgaga

w bardziej zaawansowanej cigzy
Sg spowodowane uciskiem
powiekszajgcej sie macicy oraz
spowolnieniem perystaltyki
jelit. Powoduje to zaleganie
pokarmu w zotgdku, a nawet
cofanie sie kwasnej zawartosci
zotgdka do przetyku (zgaga).
Korzystne jest spozywanie
mniejszych, lekkostrawnych
positkow, ale czesciej. Nalezy
unikac schylania sie oraz
noszenia obcistych ubran,
odpoczywac w pozycji
potsiedzacej lub siedzacej (po
positkach). W pozycji lezacej
dolegliwosci moga sie nasilac.
W przypadku uporczywej zgagi,
gdy nie pomagaja powyzsze
zalecenia, mozemy przyjmowac
niektore preparaty
zobojetniajgce kwasng tresc
zotgdkowg i poprawiajace
trawienie. Rodzaj preparatu
nalezy skonsultowac z lekarzem.

Uczucie parcia na mocz

W poczgtkowym okresie cigzy
spowodowane jest uciskiem
powiekszajgcej sie macicy na
pecherz moczowy. Moze takze
pojawiac sie w zaawansowanej
cigzy. Przyczyng jest
wstawianie sie gtowki dziecka
do kanatu rodnego. Podobne
dolegliwosci mogg wystgpic
przy zakazeniu drog
moczowych — problem nalezy
skonsultowac z lekarzem
prowadzacym cigze.

Zylaki koriczyn dolnych

U kobiet, ktore miaty wczesniegj
zylaki w cigzy, moga one sie
powiekszyC. Sprzyja temu
utrudniony odptyw krwi

z dolnych czesci ciata, a takze
siedzacy, mato aktywny tryb
zycia. Nalezy wowczas czesto
odpoczywac z uniesionymi
nogami, a takze zaktadac
ponczochy o stopniowym ucisku.
Mozna je naby¢ w aptece,
powinny byc¢ z atestem.

|
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Zmeczenie i sennosé

To naturalna reakcja organizmu

na zmiany w nim zachodzgce.
Potrzeba snu wystepuje
szczegolnie w pierwszym
trymestrze cigzy. Dobrze tak
zorganizowac sobie dzien, aby
znalazt sie czas na krotka

drzemke. W pracy warto zrobic

sobie kilka przerw na

odpoczynek. Bardzo wazny jest

sen nocny — powinien trwac
okoto dziewieciu godzin.
Niedobory zywieniowe

w zakresie biatek, witamin

i mineratow potegujg uczucie
zmeczenia i sennosc.
Pamietamy o odpowiednim
odzywianiu i przyjmowaniu
zalecanych preparatow
witaminowych.

Obrzeki dtoni i stép
Wystepujg najczesciej pod
koniec cigzy, pod koniec dnia,
i ustepujg po odpoczynku (co
najmniej oSmiogodzinnym).
Powodem jest utrudniony
odptyw krwi z tkanek przez
ucisk macicy na naczynia zylne
i limfatyczne. Nasila sie

W pozycji pionowej. Wskazane
jest lezenie na boku albo
przyjecie pozycji potlezacej.
Jezeli obrzeki sie nasilajg i nie
znikajg po odpoczynku, nalezy
skontaktowac sie z lekarzem
prowadzgcym.

Zylaki odbytu (hemoroidy)
Najwazniejszg rzecz, jakg nalezy
zrobic, aby zapobiec
dolegliwosciom zwigzanym

z zylakami odbytu, to zadbac
o regularne wyprdéznianie

i odpowiednig aktywnosc¢
fizyczng. Wskazane sg
codzienne spacery, unikanie
ostrych i pikantnych potraw.
Masci i czopki moga tagodzic
dolegliwosci, jednak nie
wszystkie mozna bezpiecznie
stosowac w cigzy — zawsze
przyjmowanie ich konsultuj

z lekarzem prowadzgcym lub
farmaceuta. Stosowa¢ mozna
takze chtodne oktady w okolicy
odbytu - to zmniejsza
dolegliwosci.

W czasie cigzy nie zaleca sie
stosowania nasiadowek.
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Zaparcia

Spowolnienie perystaltyki jelit,
ucisk macicy ciezarnej oraz
mato aktywny tryb zycia
sprzyjajg nieregularnym
wyproznieniom, co moze
powodowac bolesne oddawanie
stolca. Przyjmowanie
preparatow zelaza w leczeniu
niedokrwistosci moze nasilac
zaparcia.

Zapobieganie: stosowanie diety
bogatej w btonnik z duzg iloscig
owocow i warzyw. Nalezy duzo
spacerowac, wykonywac
¢wiczenia dla kobiet w cigzy.
Jezeli to zawodzi, mozna
zastosowac leki
przeczyszczajgce — po
konsultacji z lekarzem
prowadzacym.

Bakteryjne zapalenie pochwy.
Jedng z najczestszych przyczyn
wizyt kobiet w gabinetach
ginekologicznych sg stany
zapalne pochwy. W znaczacy
sposob obnizajg komfort zycia,
zmuszajg do pilnego szukania
pomocy. Objawy to uptawy,
Swiad, pieczenie pochwy

I sromu. Kazde zapalenie
pochwy nalezy koniecznie
leczy¢, a rodzaj leczenia
pozostaje w gestii lekarza
prowadzgcego.

Rozstepy

Rozstepy pojawiajg sie u wielu
kobiet w cigzy — najczesciej

w okolicach brzucha, piersi, na
nogach i ramionach. Wygladaja
jak réozowe, podtuzne,
pasemkowate zagtebienia

w skorze. Powstajg na skutek
rozciggania skory przez
gwattownie rosnacag macice
oraz przez szybki przyrost masy
Ciata.

Zapobieganie: prowadzenie
zdrowego trybu zycia, tzn.
prawidtowe odzywianie,
gimnastyka, chtodny prysznic,
delikatny masaz, stosowanie
odpowiednich kosmetykow.
Trzeba zadbac o to, aby zbytnio
nie przytyc. Stosowanie
kremow - po konsultacji

z lekarzem prowadzgcym.

www.szpital-ostroda.pl
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ALKOHOL W CIAZY

Nie ma bezpiecznej dla dziecka ilosci alkoholu wypijanego przez matke
w czasie cigzy. Usuwanie alkoholu z krwi dziecka trwa kilka razy dtuzej
niz u matki, dlatego nie powinnas wypijaé¢ nawet symbolicznej lampki
wina. Jak wskazujg badania, spozywanie alkoholu przez kobiete
ciezarng ma negatywny wptyw na rozwoj dziecka, zwieksza ryzyko
wystgpienia wad osrodkowego uktadu nerwowego, serca i konczyn
oraz uposledzenia umystowego, powoduje wystgpienie FASD oraz FAS.
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Spektrum Ptodowych
Zaburzen Alkoholowych
(FASD) jest nieuleczalnym,
niegenetycznym zespotem
chorobowym, mogacym
wystapic u dzieci, ktorych
matki pity alkohol w czasie
cigzy.

FASD charakteryzuja:

uszkodzenia osrodkowego
uktadu nerwowego
zaburzenia neurologiczne
opodznienie rozwoju
fizycznego i psychicznego
zaburzenia zachowania
niedorozwoj umystowy
nadpobudliwosc¢
psychoruchowa

wady rozwojowe (m.in.
serca i stawow)

Skutkiem tych
nieprawidtowosci moga byc¢
u dziecka trudnosci z:

uczeniem sie
koncentracjg uwagi
pamiecig i zdolnoscia do
rozwigzywania problemow
koordynacjg ruchowag
zaburzeniami mowy
relacjami z ludzmi
przestrzeganiem norm
spotecznych

Deficyty zwigzane ze
Spektrum Ptodowych
Zaburzen Alkoholowych
(FASD) maja wptyw na
rozwg@j intelektualny
oraz spoteczny takze
w okresie dorastania
i po osiggnieciu
dorostosci.

»Rodzice nie wychowujq
dzieci dla siebie, tylko dla
swiata i dla nich samych.

Kiedy chcq by¢ dobrymi

rodzicami, starajq sie oprocz
korzeni dawac dzieciom takze
skrzydta”.

AGNIESZKA STEIN
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Najciezsza forme uszkodzen Pamietaj, ze

wywotanych prenatalna zaburzeniom zwigzanym
ekspozycja na alkohol stanowi z FASD moznaw 100%
Ptodowy Zespét Alkoholowy zapobiec poprzez
(FAS), w ktérym, oprécz abstynencje w cigzy!

uszkodzen osrodkowego
uktady nerwowego, wstepujg

rowniez:

Ponadto, do czesto
wystepujgcych cech
fizykalnych naleza:

Powyzsze cechy nie zawsze muszg
Swiadczyc¢ o uszkodzeniach
wywotanych ekspozycjg ptodu

na dziatanie alkoholu. Oceny tego,
czy wystepowanie danej cechy
jest zwigzane z ptodowa
ekspozycjg na alkohol, moze
dokonac tylko lekarz.

prenatalne i postnatalne
zaburzenia wzrostu

(masa + dtugosc ciata)
dysmorfie twarzy
(charakterystyczne cechy
budowy twarzy: waskie
szpary powiekowe, brak
rynienki podnosowej, brak
gornej czerwieni wargowej)

matogtowie (mikrocefalia)

sptaszczona srodkowa

czesc twarzy

krotki, zadarty nos

mata zuchwa

niesymetrycznie osadzone |
uszy \
zmarszczka nakatna \
(w kaciku oka)

www.szpital-ostroda.pl
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KARMIENIE PIERSIA
A ALKOHOL

Choc nie istnieje ustalona bezpieczna dawka alkoholu
w czasie karmienia piersia (zbadanie tego jest niemozliwe), a poziom
alkoholu w mleku jest doktadnie taki sam, jak we krwi,
to przy zachowaniu okreslonych warunkow,
alkohol nie bedzie stanowic¢ niebezpieczenstwa.
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Dziecko nie jest juz z nami
potgczone 24 h/dobe.

U kobiety o przecietnych
gabarytach zawartosc alkoholu
w mleku po wypiciu jednego
standardowego drinka bedzie
najwieksza po 30-90 minutach
i zniknie po okoto dwdch
godzinach, po wypiciu lampki
wina po okoto 2-3 godzinach

zdgzy sie natyle
zmetabolizowac alkohol, ze nie ANE
zaszkodzimy dziecku. S S &

A

Pei
R .

Wiecej, nie ma potrzeby et &8 \
$ciggania i wylewania mleka, @_f\??
poniewaz alkohol przenika | 4 A
w obie strony i gdy nie ma go '
u matki, to w mleku takze.
Dlatego jezeli wiemy, ze dziecko
ma dtuzsze przerwy

w karmieniu, na przyktad
wieczorem zasypia

i Spi okoto 5-6 godzin, to
wypicie w tym czasie lampki
wina nie bedzie szkodliwe.

N
h (l

“Dzieci uczq sie wiecej z tego,
jaki jestes, niz z tego,
czego uczysz.”

W.E.B. DU BOIS
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PALENIE PAPIEROSOW

Powszechnie jest znany fakt,
ze palenie papierosow obniza ptodnosc u kobiet i mezczyzn.
Jezeli dotychczas palitas, powinnas uswiadomic sobie,
ze jak najwczesniejsze zaprzestanie palenia uchroni Ciebie i Twoje
dziecko przed groznymi truciznami.
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Dym tytoniowy zwiera duze ilosci
tlenku wegla, cyjankow

I nikotyny. Dowiedziono, ze
palenie tytoniu — szczegodlnie

W | trymestrze — moze byc¢
przyczyna wielu groznych
powiktan, takich jak:
nieprawidtowe usadowienie
tozyska, jego przedwczesne
odklejanie sie, krwawienie

z drog rodnych, przedwczesne
odptywanie ptynu owodniowego,
pordd przedwczesny.

Uwaza sie, ze palenie papierosow
wptywa niekorzystnie na rozwaj
wewnatrzmaciczny dziecka.
Najczestszym tego objawem jest
jego niska masa urodzeniowa,
ktora moze byc przyczyng
szeregu powiktan,

a nawet sSmierci. U dzieci matek
palgcych czesciej wystepuja
zaburzenia oddychania po
porodzie.

“Dziecko jest chodzgcym
cudem, jedynym, wyjqtkowym
i niezastgpionym?.

PHIL BOSMANS

Udowodniono takze, ze zespot
nagtej Smierci noworodka, tzw.
Smierc¢ t6zeczkowa, czesciej
dotyczy dzieci, ktérych matki
palg papierosy. Rowniez czesciej
wystepujg u nich zahamowania
rozwoju intelektualnego

i fizycznego oraz trudnosci
adaptacyjne. Zaobserwowano,
ze im wiecej ciezarna wypala
papierosow, tym wieksze ryzyko
wystgpienia powiktan.
Wiadomosc, ze jestes w cigzy
warto potraktowac jako powod
do zerwania z natogiem.
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PLANOWANIE PORODU

Choc jestesmy obecnie przyzwyczajeni do zycia wedtug ustalonych
plandw, to pordd jest jednym z tych doswiadczen, ktérych nie mozna
zaplanowac. Planowane sg cesarskie ciecia, ale powinny byc¢
wykonywane jedynie ze wzgledu na wskazania medyczne, poniewaz
pordd naturalny jest duzo korzystniejszy i bardziej bezpieczny zaréwno
dla matki, jak i rodzgcego sie dziecka.
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Pod koniec cigzy organizm
kobiety przygotowuje sie
intensywnie do zblizajgcego sie
rozwigzania. Okoto 2-3 tygodnie
przed porodem brzuch
ciezarnej nieco sie obniza, co
jest zauwazalne dla kobiety, bo
lzej jej sie oddycha. Moze
odczuwac rowniez potrzebe
czestszego oddawania moczu
oraz moga dokuczac jej
zaparcia. Dzieje sie tak,
poniewaz czesc¢ przodujgca -
czyli czesc ciata, ktora pierwsza
przechodzi przez kanat rodny
(najczesciej gtowka) — zaczyna
ustawiac sie w wejsciu do
miednicy, przygotowujac sie do
porodu. Moga pojawiac sie
napiecia macicy, a takze
bolesne skurcze (zwane
skurczami przepowiadajgcymi
lub bélami).

Nie sg to wtasciwe skurcze
porodowe, ale nie jest tatwo je
od nich odroznic. Skurcze
przepowiadajgce sg zwykle
krotkie i nieregularne, a po kilku
godzinach (okoto 2-3)
samoistnie ustepuja. Roznig sie
od skurczy porodowych tym, ze
nie powodujg postepu porodu,
czyli rozwierania sie szyjki
macicy. Mozna to jedynie
potwierdzi¢ badaniem
potozniczym. Jesli mamy takg
mozliwos¢, mozemy to najpierw
skonsultowac z naszym
ginekologiem.

Na kilka dni, czasami tylko kilka
godzin przed porodem, kobieta
ciezarna moze zauwazyc¢ na
bieliznie Slad odejscia czopu
Sluzowego, niekiedy moze byc¢
on delikatnie podbarwiony
krwig. Te objawy sg
zwiastunami zblizajgcego sie
porodu (czym innym jest
intensywne krwawienie — jesli
wystapi, nalezy natychmiast
udac sie do szpitala).

»Bycie matkq uczy Cie
pokonywac leki, ktorych nie
zaznatas, pokazujqc Twoje
mocne strony, o ktorych nie
miatas pojecia”.

LINDA WOOTEN
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Akcja porodowa to zadanie, do
ktérego kobieta i jej dziecko
przygotowujg sie przez 9
miesiecy. Moze nie by¢ ono
tatwe ani dla rodzacej, ani dla
jej dziecka. Natura jednak
wyposazyta oboje we wszystko,
aby przezyc¢ to wydarzenie w jak
najbardziej pozytywny sposob.
Odczuwanie bolesnych
skurczéw uswiadamia, ze porod
sie zaczat i trwa. Poczatkowo
skurcze macicy nie sg zbyt silne
| czeste. Jezeli skurcze
wystepujg regularnie -
przynajmniej co 10 minut

I utrzymujg sie przez 1,5-2
godziny - to ciezarng powinna
zbadac potozna lub lekarz.
Stopniowo czestosc i czas
trwania skurczow nasilajg sie.

Pecherz ptodowy, ktéry chroni
dziecko w czasie zycia
wewnatrztonowego, moze peknac
juz na poczatku porodu, ale
najczesciej dzieje sie to pod
koniec pierwszego okresu
porodu. Zdarza sie, ze ptyn
owodniowy zaczyna odptywac
przed wystgpieniem skurczéw
macicy. W tej sytuacji jedziemy
do szpitala. Ptyn owodniowy
chroni dziecko przed szkodliwym
wptywem srodowiska
zewnetrznego i gdy zabraknie tej
ochrony, moze rozwingc sie
zakazenie i powazne powiktania,
zagrazajace nie tylko dziecku, ale
i matce.
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CO | KIEDY SPAKOWAC
DO SZPITALA?

Okoto dwa tygodnie przed wyznaczonym terminem porodu nalezy
spakowac torbe, ktdrg zabierzemy, gdy bedziemy jechac do szpitala.
Co do niej spakowac? W kazdej placowce panujag nieco inne zasady,
jedno jest jednak pewne - pakujemy sie na dwa dni i tylko niezbedne
rzeczy. Wiekszosc kobiet wychodzi ze szpitala po 48 godzinach od
porodu. Jesli zostaniesz jednak dtuzej, rodzina zdgzy dowiezC Ci
dodatkowe rzeczy, a dzieki temu Ty przywieziesz do domu mniej
zarazkow. Bardzo wazne jest, by zaraz po powrocie do domu wszystkie
rzeczy, ktore zabrato sie do szpitala, wypra¢ w wysokiej temperaturze
lub - jesli to niemozliwe — doktadnie wyczyscic.
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Co zapakowaé do torby?

e dwie koszule rozpinane
z przodu - moga by¢
specjalnie zaprojektowane
dla mam karmigcych, ale nie
muszg, jednorazowg koszule
do porodu otrzymuje sie w
naszym szpitalu; porod w
niej nie jest konieczny, jesli
kobieta woli rodzi¢ w tej
przyniesionej zdomu, ale
na pewno jest to bardziej
komfortowe i praktyczne -
bez zalu mozna jg wyrzucic

o szlafrok

e klapki pod prysznicidrugie,
jako kapcie — materiatowe
zostawcie w domu; gume
tatwo mozna wyczysci¢ w
trakcie pobytu w szpitalu
| po powrocie do domu

e skarpetki

e kilka par jednorazowych
majtek, najlepiegj
siateczkowych, by skora
mogta oddychac

o dwa reczniki

e przybory toaletowe
(szampon, mydto, pasta do
zebow, szczoteczka do
zebow, itd.)
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dwa opakowania podktaddéw
poporodowych — specjalnych
podpasek, koniecznie bez
dodatku plastiku (przez ktory
nasza skéra nie oddycha), np.
Bella Mama

papier toaletowy

wktadki laktacyjne do
biustonosza

dwa biustonosze z funkcjg
karmienia — gdy rozpoczyna
sie laktacja, dobrze dobrany
stanik jest bardzo potrzebny,
by zapobiec zastojowi
pokarmu i uszkodzeniu
kanalikdéw mlekowych

wode mineralng bez gazu
kubek i sztucce

odciggacz do pokarmu
poduszke poporodowg (lub
nawet zwykte mate
dmuchane koto dzieciece) -
poduszka w ksztatcie
amerykanskiego paczka, tzw.
donata, czyli z otworem

w srodku, pozwala na mniej
bolesne siadanie po porodzie
z nacieciem krocza — dzieki
niej nie uciska sie na rane

I szwy

krem na popekane brodawki
(do zakupienia w aptece)
lekarstwa, ktore stale
przyjmujesz (np. w zwigzku

z cukrzycg, chorobami
tarczycy itp.)
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Dla dziecka:

e rozek noworodkowy lub kocyk
2.-3 pary spiochow,
kaftanikow i pajacow
e trzy pary skarpetek
e dwie czapeczki
o rekawiczki — tzw. tapki
e piec pieluszek tetrowych
e 10-15 pieluch jednorazowych,

tzw. pampersoéw (na rynku
dostepne sg réznych firm)
e recznik
e chusteczki higieniczne
nasaczone

Do szpitala zabieramy ze soba:

e dowdd osobisty

e dokument z grupg krwi

e karte cigzy

o wyniki wszystkich badan,
ktére byty wykonane w cigzy

o jezeli byty wykonywane
konsultacje specjalistyczne
lub mamy karty
informacyjne z pobytow
w szpitalu, nalezy je réwniez
zabrac.

A czego NIE zabierac?
Zabawki dla naszego nowo
narodzonego dziecka niech
zostang w domu. Podobnie
poducha do karmienia — jest
fantastycznym wynalazkiem,
ale przez te kilka dni

z pewnoscia sobie bez nigj
poradzisz iunikniesz
koniecznosci dezynfekowania
jej w domu. Fotelik do
samochodu, kombinezon dla
malucha czy ubranie dla ciebie
na wyjscie rowniez przywiezie
ci rodzina tuz przed powrotem
do domu. Masc¢ do pupy
niemowlgt czy Octenisept
(preparat do odkazania)
zapewniamy w szpitalu.
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POROD RODZINNY

Przezywanie tego waznego momentu z zyczliwg osobg pomaga
W zapewnieniu rodzacej czutosci, bliskosci, zrozumienia i akceptacji,
niweluje zas uczucie osamotnienia i leku. Partner przede wszystkim
powinien pomaoc w zachowaniu spokoju przy porodzie. Przypomina
0 odprezeniu sie miedzy skurczami i aktywnie wspiera w czasie ich trwania
Pomocne moze byc¢ trzymanie za reke, przytulanie, a takze mobilizacja do
dalszego wysitku i doping w chwili zatamania. Jezeli czujesz, ze to pomaga,
moze mierzyC tez odstepy miedzy skurczami i czas trwania skurczu — to
bardzo mobilizuje. Jemu tatwiej jest obiektywnie spojrzec na przebieg
porodu, a udzielane przez niego informacje niejednokrotnie pozwalajg na
sprawniejszei szybsze urodzenie dziecka.
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Poniewaz Twoj maz / partner
dobrze Cie zna, to wie, kiedy
potrzebny jest Srodek
przeciwbolowy. Najczesciej
jednak w jego obecnosci
rzadziej dochodzi do
koniecznosci zastosowania
srodkéw farmakologicznych lub
interwencji chirurgicznych.
Uczestniczac w harodzinach
dziecka, ojciec pomaga przyjac
najlepszg pozycje: podtrzymuje
plecy, gtowe, masuje okolice
krzyza i pomaga w utrzymaniu
prawidtowej pozycji do parcia,
a takze chwali i dodaje otuchy.
Ttumaczy potoznej i lekarzowi
zachowanie swojej partnerki,
dba o jej dobrg komunikacje

z personelem. W trakcie trwania
porodu powinien rowniez
zadbac o swoje potrzeby, np.
znalez¢ czas na positek.

Wspdlny poréd jest lekcja
wzajemnej mitosci. Wzbogaca
osobowos¢ mezczyzny,
zwieksza jego zaangazowanie
w wychowanie i przywigzanie
do dziecka. Symbolicznym
momentem jest chwila, kiedy
ojciec przecina pepowing,

a nastepnie otacza opieka zone
i dziecko w kontakcie ,ciato do
ciata”, pomaga przystawic
malenstwo do piersi.

Nalezy pamietac, ze przyszty tata nie powinien bezustannie skupiac sie
na robieniu zdjec lub filmowaniu kamerg chyba, ze robi to dopiero po
urodzeniu dziecka i w porozumieniu z zona.

Nalezy rowniez zdac sobie sprawe z tego, ze mgz jest osobg

towarzyszacg i nie moze wyreczac personelu medycznego.

»Za kazdym matym
dzieckiem, ktore wierzy
w siebie, stoi rodzic, ktory
uwierzyt pierwszy”.
MATTHEW JACOBSON
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/NIECZULENIE

Nie da sie zaplanowac zaréwno
dnia, jak i godziny rozpoczecia
porodu. Tymczasem najbardziej
boimy sie tego, czego nie znamy,
nad czym nie mamy kontroli,
czego nie mozemy wczesniej
zaplanowac - to
charakterystyczny lek przed
nieznanym.

Jak sobie z tym poradzic?

Wazna jest sSwiadomosc¢, ze
porod jest procesem.

Moze trwac kilka, a nawet
kilkanascie godzin.
Najwazniejsze, by zachowac
spokdj i nie panikowac, bo strach
nie przynosi nic dobrego ani
rodzacej, ani jej dziecku. Bol,
ktorego sie obawiamy, ma istotne
znaczenie dla bezpiecznego

przebycia porodu, informuje
bowiem kobiete o rozpoczeciu
akcji porodowej, a wraz

z nasileniem sie czynnosci
skurczowej — o zblizajgcym sig
momencie narodzin. On zmusza
kobiete do przygotowania sie
na te chwile poprzez przyjecie
najdogodniejszej pozycji

I skoncentrowanie sie jedynie
na porodzie. Dlatego warto znac
techniki tagodzenia bolu
porodowego.

Probujac tagodzic ten bol,
mozemy zastosowac naturalne
metody, ktore sg bezpieczne

I mato inwazyjne. Wymagajg one
jednak duzego wysitku kobiety
rodzgcej oraz osoby
towarzyszacej jej w porodzie.
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Metody naturalne to:

e oddychanie i relaks (sg ze
sobg Scisle zwigzane, dlatego
trudno jest prawidtowo
oddychad, jesli nie potrafimy
sie rozluznic¢ i odwrotnie.
Oddech i relaks znosza
nadmierne napiecie naszego
ciata, zapobiegajg roznym
dolegliwosciom. Musimy by¢
Swiadome swojego oddechu,
nie oddychamy zbyt
forsownie, ale dostosowujemy
je do swoich mozliwosci)
woda, oktady — korzystanie
Z prysznica, wanny
mozliwos¢ zmiany pozycji,
szukania wtasnego,
najbardziej sprzyjajgcego
utozenia ciata (pozycje
wertykalne)
korzystanie z pitki, worka sako
masaz

»Narodziny to okazja

do przekroczenia granic.

Aby wzniesc¢ sie ponad to, do
czego jestesmy przyzwyczajeni.
Dzieki narodzinom dziecka
mozna siegnqc gtebiej w siebie
i poznac sie lepiej, niz
dotychczas. Mozna zobaczyc to,
zZ czego naprawde jestesmy
zbudowane, a takze site, ktorq
uzyskuje sie w trakcie porodu”

MARCIE MACARI
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Metody naturalne sg najbezpieczniejsze, lecz wiadomo, ze zbyt intensywny
bol i nadmierna reakcja lekowa moga zaburzyc przebieg porodu, a nawet
stanowicC zagrozenie. W takich sytuacjach zniesienie bélu porodowego
za pomocg odpowiedniego znieczulenia staje sie koniecznoscia.

W naszym szpitalu stosowane jest znieczulenie zewngtrzoponowe,
poniewaz jest najbardziej skuteczng forma tagodzenia boélu porodowego,
nalezy do tzw. blokad centralnych i polega na wprowadzeniu leku
znieczulajgcego do przestrzeni zewnatrzoponowej kanatu kregowego.
W pozostatych przypadkach zastosowanie znieczulenia zalezy
od indywidualnej wytrzymatosci na bol rodzgcej. Przy podejmowaniu tej
decyzji nalezy pamietac, ze podawanie lekow znieczulajacych moze
powodowac niekorzystne skutki dla rodzacej i dziecka.

Podobnie jak
w przypadku innych
zabiegéw medycznych,
personel szpitala ma
obowiazek szczegétowo
przedstawié ci sposéb
dziatania danej metody
tagodzenia bélu
porodowego, jej zalety
oraz ew. skutki uboczne,
zanim podejmiesz
decyzje o jej
zastosowaniu.

. ~~—

www.szpital-ostroda.pl



CESARSKIE CIECIE
A POROD NATURALNY

Ciecie cesarskie zostato wymyslone jako procedura nadzwyczajna,
ratujaca zycie matki i dziecka.
Dzis$ jest ,,wygodng " formg rozwigzania rowniez dla tych,
ktorych zyciu nic nie zagraza.
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Sposob w jaki dziecko przyjdzie
na swiat nie jest obojetny ani dla
matki, ani dla dziecka. Zaréwno
porod naturalny jak i ciecie
cesarskie maja swoje wady

i zalety.

Pordd przez ciecie cesarskie
trwa krocej oraz jest mniegj
stresujacy, ale jest zabiegiem
operacyjnym co wigze si€

z wiekszg mozliwoscia
wystgpienia powiktan.
Powinien by¢ wykonany tylko
na podstawie wskazan
medycznych.

Czasem kobieta moze sama
zdecydowac sie na jedng z tych
opcji, czesciej jednak decyduje
o tym sytuacja potoznicza.

Pordd naturalny kojarzy sie

z bolem, ale przeciez bdl
porodowy nie zawsze jest duzy,
a w ostatecznosci zawsze mozna

“Kiedy decydujesz sie na
dziecko, zgadzasz sie,
Ze od tej chwili twoje serce

poprosic o znieczulenie. Porod bedzie przebywato poza
naturalny to mozliwo$é twoim ciatem”
Swiadomego uczestnictwa KATHARINE HADLEY

w narodzinach swojego dziecka
i kontaktu z nim od razu po
narodzinach.
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POROD NATURALNY

Zalety

swiadome i aktywne
uczestnictwo w tak waznym
momencie

mozliwosc¢ przytulenia

| przystawienia dziecka

do piersi od razu po porodzie
dziecko rodzi sie gdy jest na
to gotowe

przejscie przez kanat rodny jest
dla ptuc dziecka odpowiednim
przygotowaniem do
oddychania

krotszy pobyt w szpitalu
potdg po porodzie naturalnym
trwa krécej niz po cieciu
cesarskim|

Wady

ciezki wysitek fizyczny trwajacy
czasem kilkanascie godzin
bolesne skurcze

mozliwosc uszkodzenia
pochwy i krocza

CIECIE CESARSKIE

Zalety

e zaplanowanie doktadnej daty
porodu

e brak zmeczenia

e pochwa i krocze pozostajg
nienaruszone

e brak ryzyka zakazenia dziecka
florg bakteryjng pochwy

Wady

e ryzyko powiktan
pooperacyjnych

e utrudniona opieka nad
dzieckiem

e problemy w karmieniu piersig

e dtuzszy pobyt w szpitalu

e blizna na skorze

»Narodziny dziecka powinny

by¢ Twoim najwiekszym
osiggnieciem, nie Twoim
najwiekszym lekiem”.
JANE WEIDEMAN

www.szpital-ostroda.pl
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TRUDNE PORODY

Gdy pordd samoistny jest niemozliwy lub wigze sie z zagrozeniem dla
dziecka albo rodzacej, lekarz potoznik musi podjgc decyzje o zakonczeniu
g0 za pomocg cesarskiego ciecia, proznociggu potozniczego
(tzw. vacuum) lub kleszczy. W przypadkach, gdy z gory wiadomo, ze
porod sitami natury bedzie niemozliwy lub obarczony jest duzym
ryzykiem uszkodzenia czy smierci dziecka, planowane jest cesarskie
ciecie. Wowczas kobieta ciezarna moze wyjasnic¢ swe watpliwosci
z lekarzem i przygotowac sie psychicznie do zabiegu.

Inaczej jest, gdy wymienione
powyzej metody rozwigzan
porodéw podejmowane sg -

z koniecznosci — w trakcie porodu.
Wywotuja zrozumiaty niepokaj,
poczucie zagrozenia, strach przed
poddaniem sie zabiegowi. Warto
pamietac, ze znajdujemy sie pod
wtasciwg opieka, a takie decyzje
podjete zostaty dla naszego
dobra. Niektére osoby sa
przekonane, ze porod zabiegowy
pozbawi je szansy przezycia
czegos pieknego, wyjatkowego,
sprawdzenia sie. Czasami kobiety,
ktore nie urodzity samoistnie,
czujg sie winne z tego powodu.
Niepotrzebnie. Nalezy podkreslic,
ze sposob, w jaki dziecko przyszto
na swiat, nie wptywa na wiez matki
i dziecka. Ona nawigzuje sie od

Zabiegi potoznicze stosuje sie
wytacznie w sytuacjach, gdy
ich niewykonanie grozitoby
powaznymi powiktaniami dla
matki i dziecka. W naszym
szpitalu stosuje sie cesarskie
ciecie oraz proznociag
potozniczy. Metoda ta polega
na tym, ze do gtowki zostaje
przyssana — poprzez
wytworzenie podcisnienia -
silikonowa przyssawka, ktora
umozliwia szybkie urodzenie
gtoéwki dziecka. Zabieg
wykonuje sie w Il okresie
porodu, pod warunkiem, ze
gtowka znajduje sie
dostatecznie nisko w kanale
rodnym.

“Rodzicielstwo to podroz,
w ktorej dorastamy razem
Z naszymi dziecmi.”
BRENE BROWN

poczatku cigzy, trwa i umacnia sie
po porodzie, by rosngc

i dojrzewac z kazdym dniem
wspolnego zycia.
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CZTERY OKRESY
PORODU NATURALNEGO

Kazdy pordd jest inny i kazda kobieta rodzi inaczej, w swoim tempie.
Bez wzgledu na te czynniki, wyrézni¢ mozna charakterystyczne
cztery okresy porodu.

»Dzieci sq nadziejq, ktora rozkwita wciqz
na nowo, projektem, ktory nieustannie sie
urzeczywistnia, przysztoscigq,
ktora pozostaje zawsze otwarta”.

JAN PAWEL Il
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| okres porodu

| okres porodu to czas liczony od
pojawienia sie pierwszych
regularnych skurczow macicy,
powodujgcych rozwieranie szyjki
macicy, az do jej petnego
rozwarcia, czylido 10 cm.

W tym okresie mozna wyroznic
trzy fazy: utajong (do 2-3 cm
rozwarcia), aktywng (3-7 cm)

| przejsciowa (7-10 cm).

Na tym etapie porodu nastepujg
zmiany w szyjce macicy — szyjka
skraca sie az do catkowitego
zaniku i rozwiera sie do 10 cm,

a gtowka dziecka stopniowo
obniza sie w kanale rodnym.
Rozwieranie sie szyjki macicy to
stopniowy proces, ktory trwa
kilka godzin. W jej trakcie sita
skurczy stopniowo narasta,
wzmaga sie tezich
czestotliwosc. Skurcze nachodzg
falowo - pojawiajg sie, nabierajg
mocy i odptywajg. Pomiedzy
nimi pojawiaja sie chwile
wytchnienia.

www.szpital-ostroda.pl

W przyspieszaniu rozwierania
szyjki macicy pomocny jest

ruch — krecenie biodrami,
kucanie, bujanie sie na pitce,
przyjmowanie pozycji
wertykalnych i zmiana pozycji.
Faza przejsciowa czesto
nazywana jest kryzysem
siodmego centymetra. Wiele
rodzacych ma juz wtedy
wszystkiego dosc, jest zmeczona,
zrezygnowana, traci wiare

W swoje sity. To czesto zwiastuje,
ze pierwszy okres powoli sie
konczy i porod stopniowo
wkracza w drugi etap.
Czasami juz w pierwszym okresie
pojawia sie parcie, jednak przed
petnym rozwarciem nie mozna
przec. Napieranie gtowki na
nierozwinietg szyjke macicy moze
jg uszkodzic.

Brak postepu porodu

W pierwszym okresie stwierdza
sie, gdy rozwieranie szyjki macicy
nastepuje wolniej niz% cm na
godzine, oceniane w odstepach
czterogodzinnych.

»Za kazdym razem gdy
na swiat przychodzi dziecko,

swiat jest tworzony od nowa”.

JOSTEIN GAARDER
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Il okres porodu

Il okres porodu to czas od
petnego rozwarcia szyjki macicy
do urodzenia sie dziecka. W tym
okresie pojawia sie silna,
instynktowna potrzeba parcia.
Mozna w nim zaobserwowac
faze spoczynku, faze aktywna

| faze wytaniania sie gtowki.

Na tym etapie porodu takze
istotna jest aktywnosc¢

I przyjmowanie dowolnych
pozycji. Badania wykazuja, ze
pozycje wertykalne utatwiaja
porod. W Il okresie porodu
rodzgca moze przyjmowac
pozycje, ktore uznaje dla siebie
za najwygodniejsze. Moze tez
przez caty czas przyjmowac
przejrzyste ptyny.

W tym czasie gtowka dziecka
bedzie napierac¢ na krocze

I z kazdym skurczem bedzie

blizej, by dostac sie na zewnatrz.

Gdy parcie ustaje, gtowka moze
sie delikatnie cofaci jest to
naturalne. Pomaga to pochwie
przystosowac sie do sytuacji

| stopniowo osiggac rozmiar

potrzebny do urodzenia dziecka.

Rodzgca powinna kierowac sie
wtasng potrzebg parcia.

Jezeli stan 0gdlny noworodka
I matki na to pozwalaja,
bezposrednio po narodzinach
noworodek ktadziony jest na
brzuchu rodzacej, osuszony

| zabezpieczony przed utratg
ciepta.

Brak postepu porodu w Il okresie
W przypadku pierworodki
stwierdza sie, gdy przez 2 godziny
nie nastepuje zstepowanie czesci
przodujgcej ptodu, a stan rodzacej
wskazuje na wyczerpanie lub gdy
silne, niedajgce sie powstrzymac
parcie trwa ponad godzine i nie
przynosi efektu. U wielorodek
brak postepu Il okresu porodu
zostanie stwierdzony, gdy przez

1 godzine nie nastepuje
zstepowanie czesci przodujacej
ptodu, a stan rodzacej wskazuje
na wyczerpanie lub gdy silne,
niedajace sie powstrzymac parcie
trwa ponad godzine i nie przynosi
efektu.
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Il okres porodu

Il okres porodu to czas od
urodzenia sie dziecka do
urodzenia tozyska. tozysko
odkleja sie samoistnie, rodzgca
musi jeszcze popracowac nad
tym, by je wypchngc. Po
urodzeniu tozyska potozna
oceni jego stan i sprawdzi, czy
jest kompletne. To wszystko
dzieje sig, kiedy mama ma juz
swojego malucha w ramionach.
Kontakt z dzieckiem oraz
karmienie piersig pobudza
wydzielanie oksytocyny, a tym
samym utatwia rodzenie
tozyska. Nalezy podkreslic, ze
rodzenie tozyska nie powinno
by¢ powodem do oddzielania
mamy i dziecka.

Jezeli tozysko bedzie
niekompletne, konieczne
bedzie tyzeczkowanie jamy
macicy. Pozostawienie jego
resztek moze niesc¢ za soba
grozne konsekwencje.

Pepowina

Powinna zostac przecieta
jatowymi narzedziami dopiero po
ustaniu tetnienia. Stanowi
potgczenie miedzy matka

a dzieckiem i sktada sie z dwoéch
tetnic oraz zyty. W momencie,
kiedy jeszcze tetni, krew nadal
przeptywa od matki do dziecka.
Jesli przecinamy pepowineg, to
gwattownie zaburzamy pewien
proces, tym samym zwiekszamy
ryzyko wystgpienia anemii

u dziecka. Ale jesli nastgpi to

W momencie ustania tetnienia,
dziecko otrzyma odpowiedni
zapas czerwonych krwinek

i zelaza. Zdaniem naukowcow
krew przeptywajaca przez
pepowine moze zwiekszyc
catkowitg objetosc krwi
noworodka nawet o 30%.

W czasie, gdy pepowina pulsuje,
dziecko otrzymuje zapas krwi

z tozyska wraz z komorkami
macierzystymi. Z medycznego
punktu widzenia, odpepnienie po
ustaniu tetnienia pepowiny jest
tez korzystne dla dziecka w chwili
rozpoczecia samodzielnego
oddychania: urodzone dziecko,
ktore lezy na brzuszku mamy

i jest z nig jeszcze potgczone
sznurem pepowiny, ktéra tetni,
otrzymuje tlen. Ma okoto minute
na podjecie pierwszego oddechu.
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Ten etap porodu nie powinien IV okres porodu

przekroczyc¢ 1. godziny. IV okres porodu to okres trwajgcy
Prawidtowa objetosc¢ do dwoch godzin po oddzieleniu
fizjologicznego krwawienia nie I wydaleniu poptodu (czyli
powinna wowczas przekraczac tozyska, pepowiny i bton

400 ml krwi. W tym czasie ptodowych). To czas dla mamy
potozna ocenia stan ogodlny I dziecka. W tym okresie opieka
kobiety, jeszcze przed nad rodzaca obejmuje m.in.
odpepnieniem oznakowuje kontrole i ocene stanu ogolnego,
noworodka specjalng tasiemka stanu obkurczania miesnia

z danymi oraz informuje matke macicy i wielkosci krwawienia

0 godzinie porodu i ptci z drog rodnych, kontrole stanu
dziecka. Obserwuje sie kanatu rodnego, zaopatrzenie
przebieg kontaktu matki chirurgiczne ran w obrebie

| dziecka skéra do skory kanatu rodnego i krocza. Mama

| pomaga w przystawieniu powinna otrzymac rowniez
noworodka do piersi, jezeli instrukcje w zakresie

tylko stan ogdlny noworodka prawidtowego przystawiania

I matki na to pozwalajg. dziecka do piersii pomoc
Nieprzerwany kontakt z matka, w karmieniu piersia.

tzw. skéra do skory, powinien
by¢ zapewniony bezposrednio
po narodzinach i trwac co
najmniej dwie godziny. Jesli
dziecko jest w dobrym stanie,
to jego doktadne badanie,
zmierzenie i zwazenie moze sie
odby¢ po zakonczeniu
pierwszego karmienia.

“Jeno dziecko z wewngqtrz
przeniosto sie na zewnqtrz,
odciete od tozyska,
pochwycito piers, nie
czerwongq, a biatq krew pije”.

JANUSZ KORCZAK
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POZYCJE DO RODZENIA

Krecenie biodrami na pitce
Rodzgca siedzi na pitce

w lekkim rozkroku tak, aby jej
posladki wysuniete byty jak
najdalej do tytu, a stopy byty
pewnie oparte na podtodze.
Lekkie pochylenie ciata

do przodu i oparcie rak

na kolanach zapewnia poczucie
rownowagi. Wykonywanie
okreznych ruchéw miednicg
zwieksza szanse prawidtowego
wstawienia sie gtowki w kanat
rodny. Mozna je takze
wykonywac kleczac na obydwu
kolanach z rekoma opartymi

na biodrach. Kierunek obrotow
biodrami nie ma znaczenia, ale
wazne jest tempo, ktore
pozwala na swobodne
oddychanie. Cwiczenia na pitce
moga byc bardzo przydatne
rowniez w zaawansowanej fazie
| okresu — zmniejszajg bol
skurczy. Oprécz krecenia
biodrami, mozna tez na pitce
podskakiwac. Ruch géra-dot
powoduje rozluznienie miesni
dna miednicy.
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Wychylanie sie do przodu

w kleku

Rodzaca kleczy na jednym
kolanie, drugie ma wysuniete
daleko do przodu. (Trzeba
pamietac o podtozeniu pod
kolana miekkiego materaca lub
poduszki.) Pozycja ta dynamizuje
skurcze — wzmacnia ich site

i regularnosc. Mozna jg
stosowac we wczesnej fazie
porodu. Niesymetryczne
utozenie n6g w rozkroku
(odchylenie ich w linii przéd-tyt)
sprzyja prawidtowemu
wstawieniu sie gtowki dziecka

w kanat rodny. Ruch w tej
pozycji polega na rytmicznym,
regularnym przenoszeniu
ciezaru ciata na wysunieta

do przodu noge. Cwiczenie to
wykonuje sie kilkanascie razy

na jednym kolanie odpowiednio
dostosowujgc oddychanie:
wychylenie w przéd — wdech,
powrdt — wydech.

Siedzenie w kleku

Rodzaca siedzi na pietach,

z szeroko rozwartymi kolanami.
Pochyla sie do przodu, rece ma
wyprostowane, dtonie oparte

0 podtoge. Pozycja ta przydatna
jest w zaawansowanej fazie

| okresu porodu, gdy skurcze
macicy sg juz bardzo silne.
Pochylenie ciata do przodu
powoduje, ze skurcze dziatajg
zgodnie z sitg cigzenia
utatwiajac rozwieranie szyjki

i szybsze schodzenie gtowki.

W czasie trwania skurczu mozna
w tej pozycji kotysac sie

w przod i w tyt. Taki ruch
zmniejsza odczuwany bal,
szczegolnie efektywnie, gdy
potaczy sie go z rytmem
oddechu.

Parcie w pozycji siedzacej

Takg pozycje tatwo przyjac

na tozku lub fotelu porodowym.
Jesli nie ma ono regulowanego
oparcia, plecy mozna
podeprzec¢ workiem sako lub
poduszkami. Wazne, by stopy
nie byty uniesione wyzej niz
kolana! Gdy sg zbyt wysoko,
kanat rodny kieruje sie ku gorze.
Plecy rodzacej powinny byc
ustawione jak najbardziej
pionowo.

www.szpital-ostroda.pl
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Opieranie sie o osobe
towarzyszaca

Rodzgca stoi twarzg do osoby
towarzyszacej, otacza jej szyje
ramionami w taki sposéb, by
znalez¢ podparcie dla
pochylonych plecéw. Kolana
ma wyprostowane lub lekko
ugiete, rece rozluznione.
Osoba towarzyszaca stoi
wygodnie i stabilnie. W tej
pozycji silnie dziata sita
grawitacji, utatwiajac
opuszczanie sie dziecka, a tym
samym przyspieszajgc
rozwieranie szyjki macicy. Gdy
pojawia sie skurcz rodzgca
moze kreci¢ biodrami. Kontakt
fizyczny i wspolny ruch dajg
kobiecie poczucie
bezpieczenstwa, a osobie
towarzyszacej umozliwiajg
aktywng pomoc: przytulenie
utatwiajace odpoczynek lub
masaz okolicy ledzwiowej

W przerwie miedzy skurczami.

Kleczenie na t6zku porodowym
Rodzaca kleczy z wysoko
uniesionymi posladkami, gtowg
i ramionami stara sie przylegac
do tozka. Pozycja ta zmniejsza
site skurczéw partych, a zatem
umozliwia petniejsze rozwarcie
szyjki macicy i zapobiega jej
peknieciom. Jest szczegolnie
pomocna w fazie przejscia,
kiedy rodzgca odczuwa skurcze
parte przy niepetnym rozwarciu
szyjki. W tej sytuacji rodzaca
moze sobie dodatkowo
pomagac krotkimi,
energicznymi wydechami,
podobnymi do zdmuchiwania
sSwiecy.

Parcie w kleku z pomocg osoby
towarzyszacej

Rodzgca kleczy z szeroko
rozstawionymi nogami. Opierajac
sie 0 szyje i ramiona stojgcego
przy tozku partnera, obniza
posladki i lekko wypina je do tytu.
Jest to pozycja spontanicznie
wybierana przez kobiety,
szczegoblnie, gdy pordd
postepuje szybko. Takie utozenie
ciata powoduje mniejszy nacisk
wyrzynajacej sie gtowki na
krocze, co zapobiega
ewentualnym peknieciom,

a potoznej utatwia ochrone
krocza. Gdy dziecko sie urodzi,
potozna ktadzie je pomiedzy
rodzicami, przy udach matki.
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Parcie w kucki

Prze¢ w kucki mozna przy
drabinkach. Rodzaca kuca

z lekko rozstawionymi nogami.
Ciezar jej ciata spoczywa

na stopach ptasko opartych

o podtoge. Wyciggnietymi
ramionami chwyta za drgzek
drabinki, co pozwala jej
zachowac rownowage i pomaga
rozluzni¢ gérng potowe ciata.
Zamiast drabinki mozna
wykorzystac np. brzeg tézka, czy
parapetu. Po kazdym skurczu
dobrze jest wstac, by
rozprostowac nogi. Jest to
najbardziej fizjologiczna

i najefektywniejsza pozycja

do porodu. Skraca kanat rodny

i rozszerza go prawie o jedng
trzecig objetosci, utatwiajac
schodzenie gtéwki. Przy bardziej
dynamicznych skurczach krocze
pozostaje rozluznione. Kucanie
w poczgtkowej fazie Il okresu -
przyspiesza obnizanie sie gtowki
dziecka.

Prze¢ mozna rowniez przy
pomocy 0soby towarzyszacej -
stojacej, lub siedzacej

na krzesle.

Rodzgca kuca na ptasko
opartych stopach, z szeroko
rozstawionymi nogami.
Podtrzymywana przez
siedzgcego za nig partnera,
opiera sie o jego uda i kolana.

Dla wzmocnienia oparcia podczas
skurczu osoba towarzyszaca moze
podtozyc¢ zgiete w tokciach rece
pod pachy rodzacej i splesc¢ z nig
palce. W przerwie miedzy
skurczami kobieta moze
potrzebowac rozluznienia nég.
Wygodne do tego jest pochylenie
ciata do przodu i klek podparty.
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Relaks
e W pozycji siedzgcej, opierajac
sie o tézko.

e W pozycji lezgcej. Rodzaca lezy
na lewym boku, pod gtowe
i prawe kolano ma podtozone
poduszki. Jest to pozycja
spontanicznie wybierana przez
kobiety, idealna do relaksu
zarowno podczas ciazy, jak
i w czasie porodu. Lezenie na
lewym boku powoduje lepszy
doptyw krwi do dziecka, ale
jesli rodzacej wygodniej jest na
prawym, nalezy to pozostawic
do jej decyzji.

e Pozycja na boku -
W przeciwienstwie do pozycji
wertykalnych - zmniejsza
intensywnosc¢ skurczy. Mozna
wiec jg wykorzystywac do
odpoczynku przy bardzo
dynamicznie przebiegajacym
porodzie. Miejsce, gdzie
rodzaca bedzie mogta sie
potozyC i zrelaksowac
w przerwie miedzy skurczami
warto przygotowac zanim
rozpocznie sie intensywna faza
porodu.
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“Gdybym mogta od nowa wychowywac dziecko,
Czesciej uzywatabym palca do malowania,
a rzadziej do wytykania.

Mniej bym upominata, a bardziej dbata o bliski kontakt.
Zamiast patrzec stale na zegarek, patrzytabym na to, co robi.
Wiedziatabym mniej, lecz za to umiatabym okazac troske.
Robilibysmy wiecej wycieczek i puszczali wiecej latawcow.
Przestatabym odgrywac powazng, a zaczeta powaznie sie bawic.
Przebiegatabym wiecej pol i obejrzata wiecej gwiazd.
Rzadziej bym szarpata, a czesciej przytulata.
Rzadziej bytabym nieugieta, a czesciej wspierata.
Budowatabym najpierw poczucie wtasnej wartosci,

a dopiero potem dom.

Nie uczytabym zamitowania do wtadzy, lecz potegi mitosci”.

DIANE LOOMANS
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Szkota Rodzenia

e osobiste w Poradni Ginekologiczno-Potozniczej
(budynek Przychodni przy ul. Kosciuszki 2 w Ostrédzie)
e telefoniczne pod numerem 89/646-06-93

SZPITAL W OSTRODZIE S.A.
ul. Wtadystawa Jagietty 1
14-100 Ostroda
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