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WSTEP

Szanowna Pani,

Mama byé. .. to bardzo wazna i odpowiedzialna rola w zyciu kobiety. Decydujac si¢ na
nig dowodzi Pani o swojej sile, odpowiedzialnosci i wyjatkowosci. Gratuluje decyzji i sktadam
najlepsze zyczenia na czas oczekiwania i przyjécia na $wiat maleristwa. Niech radosé
z pojawienia si¢ dziecka, spokéj i zdrowie towarzyszg kazdego dnia, a poczatek nowego okresu
wzyciu,zwigzanego z petnieniem roli mamy bedzie najwspanialszym jego etapem.

Juz dzisiaj zapraszam na wspdlne radosne oczekiwanie na przyjscie Pani dziecka.
Wraz z zespolem specjalistéw przeprowadzimy Pania przez czas trwania cigzy, pordd
i pierwsze dni zycia malefistwa. Zapewniamy szeroko rozumiang edukacje, opieke, mita,
rodzinng atmosfere oraz komfortowe warunki pobytu.

Dzieri narodzin Pani dziecka bedzie dla nas wszystkich $wiatecznym,
niezapomnianym dniem radosci.

Na poczatek naszej wspélnej drogi przekazuje niniejsza publikacje. Znajdujg sie
w niej dostosowane do nowych standardéw, sprawdzone porady i wskazéwki dla przysztych
mam. Dzielimy si¢ wiedzg i wieloletnim do$wiadczeniem méwiac m. in. o tym jak dbac o siebie
i maleristwo od momentu poczgcia do pierwszych tygodni po narodzinach, a takze jak wazne
jest karmienie piersia i jak si¢ do niego przygotowac.

Z serdecznym pozdrowieniem

dr n. med. Joanna Koztowiec

Zastepca Dyrektora

ds. Rozwoju Szpitala




JAK DBAC O SIEBIE
I MALENSTWO W CZASIE CIAZY

Wskazéwki dlawszystkich kobiet w cigzy:

Wezystkie kobiety ciezarne powinny pamietac o podstawowych zasadach, takich jak:

* wlasciwe odzywianie si¢ (dieta wysokobialkowa, witaminy, sole mineralne, zmniejszone
spozywanie cukru i ttuszczy), unikanie napojéw gazowanych, nadmiaru owocéw
cytrusowych,

« dbatos¢ o staranng higiene osobista,

* zaprzestanie picia alkoholu i palenia tytoniu, jak réwniez unikanie przebywania
w pomieszczeniach z palacymi,

* unikanie kontaktéw z chorobami zakaznymi (rézyczka, grypa, zoitaczka zakazna
iinne),

* ograniczenie czgstych i ucigzliwych podrézy,

« unikanie wzmozonego wysitku fizycznego (np. podnoszenia cigzkich przedmiotéw),

« unikanie stresu w domu i pracy,

* zaprzestanie pracy w porze nocnej, a jezeli warunki pracy sa ucigzliwe, nalezy zglosi¢ ten fakt
lekarzowiw celu uzyskania zaswiadczenia do przeniesienia do 1zejszej pracy,

« unikanie badan radiologicznych,

* niezazywanie lekow bez porozumienia zlekarzem,

* systematyczne leczenie rozpoznanych choréb (nadci$nienia, obrzekéw, stanéw zapalnych,

choréb nerek, préchnicy zebéw).

Czystoséc ciata

 Zalecane sg codzienne kapiele pod prysznicem lub mycie catego ciala w wannie bez

dhuzszego siedzenia w niej, przy czym temperatura wody nie powinna przekraczaé 36°C.




Do higieny intymnej nie nalezy uzywaé zadnych mydet, lecz tylko specjalnych $rodkéw,
takich jak ptyny do higieny intymnej itp. Nalezy zwrdci¢ uwage na wlasciwy kierunek mycia-
od przodu do tylu (nigdy odwrotnie), gdyz zapobiega to zanieczyszczeniu pochwy
wydalinami z okolic odbytu. Ptukania pochwy sa w tym czasie przeciwwskazane.

* Zalecane jest mycie z¢béw rano i wieczorem oraz po kazdym positku, a takze korzystanie
z nitki dentystycznej. Uzywana do tego celu szczoteczka powinna by¢ dostatecznie miekka,
aby nie powodowata uszkodzenia dziaset ikrwawienia.

o Zalecane jest zmienianie szczoteczki do zgbéw co miesigc.

+ Pielegnowanie wtoséw i paznokci moze przysparza¢ ciezarnej pewnych probleméw. Jezeli
wlosy mialy tendencje do przettuszczania sie, to teraz moze to nastgpowac jeszcze szybciej,
jezeli byty suche, to staja si¢ jeszcze bardziej suche.

* Czasami pojawia si¢ tez nadmierna famliwos¢ i wypadanie. Przyczyna tego nie jest znana.
Zaleca si¢ wigc mycie glowy szamponami tak czesto, jak tylko zachodzi potrzeba. Wyrazna
poprawa nastepuje kilka lub kilkanascie tygodni po porodzie.

* Paznokcie w okresie ciazy mogg staé sie bardziej kruche, pekaé, tama¢ si¢ lub rozdwajac.
Dlatego korzystne jest obcigcie ich na krétko, a podczas wykonywania réznorakich prac
domowych zabezpieczanie gumowymi rekawiczkami. Weieranie oliwki dla dzieci w skére
u podstawy paznokcia czesto daje poprawe, lecz dopiero po dtuzszym okresie stosowania.

Lakierowanie paznokei nie jest wskazane.

Ubranie

» Ubranie powinno by¢ luzne, dostosowane do pory roku i temperatury otoczenia.
W porze jesienno - zimowej dobrze jest nosi¢ specjalnie uszyte na ten czas spodnie
i dtuzsza bluzke lub tunike.

* W porze wiosenno - letniej natomiast sukienki ciazowe z materiatu, ktéry mozna tatwo
iczesto prac.

+ Bielizna osobista powinna by¢ bawetniana, poniewaz rzadziej niz w przypadku stylonowej

czy elastycznej dochodzi do podraznienia i odparzen skéry. Noszenie zwyktych paséw,




podwigzek do poriczoch albo ponczoch uciskowych(tzw. samoutrzymujacych sig) jest
niewskazane z uwagi na to, iz utrudniajg one przeplyw krwi i sprzyjaja powstawaniu
zylakéw.

* Najwlasciwsze sg rajstopy z klinem z przodu i z tytu. Niektére kobiety, ze wzgledu na zbyt
stabe mig$nie,zmuszone sg nosi¢ pas podtrzymujacy brzuch, co takze umozliwia im noszenie
poniczoch.

* Znaczne powiekszenie si¢ biustu wymaga zakupu nowego, wiekszego stanika. Nie moze on
bowiem uciska¢ piersi, lecz je podtrzymywaé. Zeby tak byto, to oprécz odpowiednio duzych
miseczek powinien mie¢ szerokie, mato elastyczne ramigczka i szeroky przylegajaca do
plecéw czeéé tylng. Taki stanik nie utrudnia wzrostu piersi (co ma ogromne znaczenie dla
péiniejszejlaktacji i karmienia piersia) i zapobiega ich deformacji.

o Trzeba wiedzie¢, ze jezeli kobieta nosita w okresie cigzy i karmienia piersia odpowiedni
stanik, to w péZniejszym czasie jej piersi nie odbiegaja zbytnio od swojego poprzedniego
wygladu, chociaz nigdy nie wracaja do swojego dawnego stanu.

» Dos¢ czesto kobiety ciezarne pytaja, czy powinny w nim takze spa¢? Otéz postepowanie
takie jest zasadne w drugiej potowie ciazy, wtedy, gdy piersi sa nadmiernie ciezkie i maja
tendencje do zwisania.

+ Stanik, tak jak i inne cz¢$ci bielizny osobistej, nalezy zmienia¢ i pra¢ codziennie. Gdy piersi
wydzielaja przezroczysta lub zéttawa wydzieling, zwana siara (moze to mie¢ miejsce
w drugiej potowie cigzy), dobrze jest wktada¢ do miseczki biustonosza ptatki kosmetyczne

lub wktadki laktacyjne, ktére beda ja wehianiaé.

Seniodpoczynek

 Zapotrzebowanie kobiety ci¢zarnej na sen jest indywidualne i zmienne. W pierwszych
miesiagcach moze by¢ zwickszone, a w drugiej potowie cigzy moga pojawia¢ si¢ trudnosci
z zasypianiem albo czgste budzenie si¢ spowodowane niewygodna pozycja, silnymi ruchami

plodu lub parciem na mocz, a potem niemozno$¢ ponownego zasni¢cia. W takich sytuacjach

kobiety siegaja chetnie po $rodki nasenne, nie wiedzac, ze nie wolno im tego robi¢ bez




konsultacjizlekarzem.

+ O wiele lepiej jest wtedy wstac z 16zka, otworzy¢ okno, pospacerowaé po mieszkaniu, wypic
niewielkg ilos¢ cieplego plynu, przeczytal gazete lub kilka stron ksigzki i nastepnie
sprobowac zasnagé.

* Nalezy pamigtaé, aby przed udaniem si¢ na spoczynek nie spozywac zbyt obfitego positku
potaczonego z duza iloscig ptynéw.

* Dobrze jest pospacerowaé¢ minimum pét godziny na $wiezym powietrzu oraz dobrze
wywietrzy¢ sypialnie. Sen nocny powinien trwaé nie krécej niz osiem godzin. Nie mniej
wazny jest rtéwniez sen w ciggu dnia- dwugodzinny, popotudniowy sen, a nawet tylko sama
pozycjalezaca daje kobiecie zaré6wno fizycznie, jak i psychiczne odprezenie.

o Zwtlaszcza w pierwszych i ostatnich trzech miesiagcach cigzy moze tez by¢ zwigkszone
zapotrzebowanie na krétki odpoczynek kilkakrotnie w ciggu dnia. Szczegélnie zalecane jest
wtedy wypoczywanie w pozycji lezacej z nogami uniesionymi wyzej niz reszta ciata. Bedac
w cigzy, korzystnie jest przyjac zasade, ze zawsze odpoczywam, gdy odczuwam taka potrzebe.

* Jednakze, aby kobieta mogta pozwoli¢ sobie na taki komfort, potrzebne jest zrozumienie
i pomoc ze strony wszystkich domownikéw.

* Inngforma odpoczynku sg spacery i ruch na $wiezym powietrzu. Nalezy jednak pamietaé, ze
intensywnos¢ aktywnosci fizycznej kobiety cigzarnej zalezy od jej samopoczucia i w zadnym
wypadku nie moze ona powodowaé zmegczenia. Trzeba wyraznie podkresli¢, ze wyjécie
z domu np. na zakupy, to nie to samo co spacer.

* Spacer powinien odbywa¢ si¢ bez pospiechu, z dala od ruchu ulicznego, najlepiej na ptaskim
i zadrzewionym terenie. Jezeli kobieta czuje si¢ dobrze i nie odczuwa zmeczenia, moze

przej$é nawet dwa-trzy kilometry.

Wspétzycie plciowe
* Z medycznego punktu widzenia wspétzycie piciowe, gdy cigza przebiega prawidtowo

i poprzednio nie byto poronien czy porodéw przedwezesnych, moze by¢ zachowane przez

calg ciaze,az do szesciu tygodni przed obliczonym terminem porodu.




Pézniej dobrze jest zachowad abstynencije plciows z uwagi na samooczyszczanie si¢ pochwy
przed porodem, tkliwo$¢ piersi czy z powodu odczuwalnej bolesnosci podczas stosunku albo
znacznego pobudzenia ptodu, co objawia si¢ zbyt silnymi jego ruchami.

Inaczej jest podczas ciazy powiklanej. Niekiedy dobro dziecka wymaga zaniechania
wspétzycia plciowego, np. w pierwszym trymestrze cigzy lub kilka tygodni po pojawieniu si¢

krwawienia zdrégrodnych,a czasami przez calg cigze.

Kontrolauzebienia

Wsréd niektérych kobiet istnieje przekonanie, ze kazda cigza to minimum jeden zgb stracony.

Jednak weale nie musi tak by¢.

To prawda, ze w tym czasie moze doj$¢ do zaburzen w gospodarce wapniowo-fosforanowej,

aprzez to do powstawania i szerzenia si¢ préchnicy.

¢ Jednak wiele zalezy od samej ciezarnej tj. od diety i higieny jamy ustnej. Kilkakrotnie, bo

dwa- trzy razy kobieta powinna odby¢ wizyte u stomatologa. Wszystkie ubytki wyleczy¢
iuzupetnié,azeby nienadajgce si¢ do leczenia usungé wznieczuleniu miejscowym.

Postepowanie takie jest stosowane nie tylko ze wzgledu na niebezpieczeristwo pogorszenia
sie uzebienia w czasie ciazy. Jest profilaktyka groznych zakazen dla matki, a w pézniejszym
okresie réwniez dla dziecka. Tworzace si¢ ropnie okotoz¢bowe moga by¢ zrédlem

réznorakich choréb.

Odzywianie

Dobowe zapotrzebowanie energetyczne kobiety wzrasta w okresie ciazy o okoto 300 kalorii,

tj. z okoto 2300 do 2600 kalorii. Trzeba tez uwzgledni¢ indywidualne odrgbnosci, tj. wiek,

rodzaj wykonywanej pracy, stan zdrowia, czas trwania ciazy,jej przebieg itp.

Prawidtowe odzywianie kobiety ci¢zarnej zmniejsza ryzyko poronienia i przedwczesnego
porodu, a takze ma wpltyw na zdrowie dziecka - rzadziej wystepuja u niego infekcje kataralne

ikrzywica.

Nie ma jednak podstaw do tego, aby jes¢ za dwoje, gdyz prowadzi to do nadmiernego




przyrostu masy ciata sprzed ciazy, poniewaz nastgpuje nadmierne rozwiniecie tkanki
tluszczowej, zwlaszczaw okolicy barkéw, klatki piersiowej, ramioniud.

* W okresie ciazy przyrost masy ciala nie powinien przekracza¢ 20% w stosunku do wagi
sprzed ciazy, przy czym nie jest on przez caly czas réwnomierny.

* W pierwszym trymestrze cigzy najczesciej obserwuje sie nieznaczny spadek masy ciata,
a nastepnie do 20 tygodnia stopniowy przyrost. Najwicksza dynamika przyrostu masy ciata
przypada na okres miedzy 20 a 30 tygodniem, po czym znowu nastepuje jej zwolnienie.

* W ostatnich dwéch tygodniach przed porodem cigzar ciata moze obnizy¢ si¢ nawet o jeden
kilogram.

+ Dieta kobiety karmigcej powinna by¢ urozmaicona, lecz niespecjalnie wyszukana.
Najwazniejsze, aby positki byty lekkostrawne, czeste, mniej obfite, ale pokrywaly

zapotrzebowanie na biatko, thuszcze, weglowodany, witaminy i zwigzki mineralne.

Biatka stanowig podstawowy material budulcowy niezbedny do prawidtowego rozwoju ptodu,

tozyska, macicy i gruczotéw piersiowych.

* Gléwnym zrédlem biatek zwierzecych sa ryby, sery, mieso, jaja i mleko, natomiast
ro$linnych-fasola i orzeszki ziemne. W wielu polskich rodzinach nieodzownym sktadnikiem
kazdego positku jest migso lub jego przetwory, najczesciej wieprzowe. Nie jest to dobry
zwyczaj. Korzystniej dla zdrowia jest spozywal dréb, wolowing, cielecing, a przede
wszystkim produkty mleczne, w tym jako uzupelnienie codziennej diety jedna-dwie szklanki
mleka o obnizonej zawartosci thuszezu (do 2%). Takie odzywianie si¢ dostarcza organizmowi
matki, oprécz biatek, wielu cennych witamin, soli mineralnych i pierwiastkéw sladowych
niezbednych dla prawidtowego rozwoju ptodu. Dobowe zapotrzebowanie na biatko w czasie

cigzy wynosi 70-90 graméw.

Thuszcze s3 materiatem energetycznym. Umozliwiajg takze przyswajalno$é rozpuszezalnych

w nich witamin - A, D i K. Dla zachowania zdrowia wazne jest zréwnowazenie pomiedzy

spozywaniem tluszczéw zwierzecych (masto, smalec) i roslinnych (oliwa z oliwek, olej




stonecznikowy, sojowy, rzepakowy, margaryna, masto roslinne), a nawet czestsze niz zwykle
uzywanie tych drugich. Przygotowujac positki migsne, dobrze jest usuwac ttuszcz, a nastepnie
gotowad, a nie smazy¢ w ttuszczu. Mieso drobiowe spozywal bez skory, a sery i twarogi

najlepiej niskotluszczowe. Dobowe zapotrzebowanie na thuszcze wynosi 70-80 graméw.

Weglowodany, podobnie jak tluszcze, stanowia material energetyczny. Najczesciej
popetnianym bledem dietetycznym, nie tylko przez kobiety w ciazy, jest nadmierne ich
spozywanie, zwlaszcza w postaci tatwo przyswajalnych cukréw, tj. cukru rafinowanego. Sprzyja
to powstawaniu préchnicy z¢béw, zmniejsza zuzycie tluszezéw zapasowych (z tym samym
sprzyja otytoéci) i obniza spozycie bialek, witamin i pierwiastkéw sladowych.

+ Dlatego zasadne jest ograniczenie jedzenia stodyczy (cukierkéw, ciastek, czekolady) oraz
wysokostodzonych produktéw (konfitur, kompotéw, lodéw, ciast, miodu) i zastgpienie ich
niskostodzonymi lub bezcukrowymi (naturalne soki owocowe, woda mineralna).

* Szczegblnie wskazane sa natomiast tzw. weglowodany ztozone zawierajace btonnik, biatka
ro$linne, witaminy A, B, C oraz sktadniki mineralne, takie jak: magnez, wapti, zelazo, cynk.
Gtéwne ich zrédta to produkty zbozowo-maczne, groch, warzywa i owoce. Codzienna dieta
zawierajaca takie weglowodany w ilosci 350-500 graméw daje uczucie sytosci, chroni przed

zaparciami i nadmiernym przyrostem masy ciata.

Witaminy sa waznym skladnikiem pozywienia warunkujacym prawidlowy rozwéj
poszczegdlnych narzadéw i ukladéw dziecka, a u matki zachowanie zdrowia. Najcenniejsze
pochodzg ze Zrédet naturalnych. Wprawdzie na rynku jest ostatnio wiele réznorakich
preparatéw, lecz ich stosowanie wymaga, tak jak w przypadku innych lekéw, porady lekarskiej

iodpowiedniego dawkowania.

Witamina A - znajduje si¢ gtéwnie w masle, biatku jaja kurzego, mleku, serze, watrébce,

marchwi, szpinaku, pomidorach, kapuscie.




Witamina B, - znajduje si¢ przede wszystkim w watrobie, nerkach, grochu, fasoli, orzechach,
mace, mleku, serach.
Witamina B, - znajduje si¢ w rybach, chudym miesie, watrobie, orzechach, mleku, ciemnym
pieczywie, grochu, fasoli, ziemniakach, pomidorach.
Witamina B; i B- jest w rybach, watrobie, chudym miesie, drobiu, orzechach.
Witamina B, - znajduje si¢ w watrobie, nerkach, innym chudym miesie, mleku, serze.
Witamina C - szczegdlnie duzo jest jej w surowych owocach, (czarnych porzeczkach,
truskawkach, jabtkach i cytrusach), jarzynach (marchwi, satacie, kapuscie, pomidorach) oraz
mleku.
Witamina D - jej zrédtami sg gtéwnie masto, mleko, jaja, ryby.
Zwigzki mineralne, podobnie jak witaminy, sa dla zdrowia matki i rozwijajacego si¢ ptodu
bardzo istotne. Najwazniejsze z nich to zelazo, wapii, jod, magnez, fosfor, miedZ i mangan.
Zelazo jest sktadnikiem mineralnym niezbednym do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
organizmu czlowieka. Jego zapotrzebowania wzrasta zaréwno w czasie cigzy, zwlaszcza w 11
11T trymestrze, jak i podczas karmienia piersig. Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza u cigzarnej
moze powodowaé zaburzenia wzrastania plodu i poréd przedwczesny, za$ u dziecka juz po
urodzeniu - niedokrwisto$é, zaburzenia pamigci, stabszg orientacje, zaburzenia snu oraz stuchu
poniewaz zelazo jest niezb¢dne takze do prawidlowego rozwoju mézgu.
Produkty bogate w zelazo to:

. czerwone migso, wedliny, dréb, ryby, zéttka jaj,

- produkty zbozowe - ptatki owsiane, otrgby pszenne, kasze,ciemne pieczywo,

« produkty roslinne - rosliny straczkowe, kakao, pestki dyni, suszone owoce, szpinak,

buraki, orzechy, migdaty.

Nalezy pamietaé, ze mocna herbata, kawa i mleko zmniejszaja zdolno$¢ wchianiania zelaza
z przewodu pokarmowego, dlatego lepiej ich nie taczy¢ z produktami bogatymi w zelazo. Warto
za to siegaé po produkty bogate w witaming C, np. soki owocowe. Przyktadowo przyswajanie

zelaza z orzechéw lub szpinaku, spozywanych samodzielnie, wynosi tylko 1-2 proc.,

aw polaczeniuz witaming C przyswajalnos¢ moze wzrosna¢ pigciokrotnie. Dobrym sposobem




nauzupelnienie niedoboréw zelaza jest regularne picie wywaru lub naparu zlisci pokrzywy.

Przez lata produktem tradycyjnie zalecanym dla cigzarnych i karmigcych byta watrébka, gdzie
zelaza jest wyjatkowo duzo, jednak w obecnym stanie wiedzy zaleca si¢ unikanie watrébki i
wedlin podrobowych z watrébka w I trymestrze ciazy, a w kolejnych trymestrach spozywanie
tych produktéw jedynie sporadycznie. Watroba zawiera duza ilos¢ witaminy A, ktérej nadmiar
moze powodowaé wady plodu oraz zawiera produkty metabolizmu réznych trucizn

srodowiskowych, w tym min. antybiotykéw dodawanych do pasz dla zwierzat.

Wapsi - szczegblnie duzo jest go w mleku i jego przetworach, a takze w rybach, zielonych
warzywach i orzechach.

Jod - najwiecej jest go w rybach morskich i ich przetworach, w produktach zbozowych i mleku.

Magnez - jest w fasoli, grochu, produktach zbozowych, zwlaszcza w chlebie petnoziarnistym,
orazw orzechach, rybach i mleku.

Fosfor - znajduje si¢ w ciemnym pieczywie, migsie, jajach i mleku.

Miedz - wystepuje w migsie, groch, watrobie, rodzynkach i oliwkach.

Mangan - jego petnym Zrédtem sg petnoziarniste produkty maczne, watroba, fasola, groch,

orzechy.

Organizm kobiety w czasie cigzy zatrzymuje wiecej wody niz zwykle, co spowodowane jest

podwyzszonym poziomem hormonéw i przestrojeniem catej przemiany materii.

¢ Dobowe spozycie ptynéw nie powinno w tym czasie przekroczy¢ (tacznie z zupami) dwéch
litréw. Wiadomo jednak, ze ilo$¢ wypijanych ptynéw zalezy od pory roku, temperatury
otoczenia,a przede wszystkim od jakosci przyjmowanych pokarméw.

+ Positki stone, podobnie jak zawierajace duzo cukru, wzmagaja pragnienie. Dlatego zasadne

jest ograniczenie spozycia soli. S61 mozna zastapi¢ innymi przyprawami, np. ziotlowymi, czy

sokiem z cytryny. Ponadto dobrze jest ograniczy¢ jedzenie wedlin oraz solonych ryb,

paluszkéw, chipséw, orzeszkéw itp.,jak réwniez unikaé stodyczy istodkich napojéw.




Palenie papieroséw

Palenie papieroséw przestato by¢ modne.

Palenie tytoniu przez kobiete w cigzy wiaze si¢ z szeregiem powiktan i komplikacji w trakcie

zycia ptodowego, narodzin oraz pézniejszego rozwoju dziecka.

Palenie powoduje bowiem:

wezesniactwo - nawet do 13% przedwezesnych porodéw,

zwigkszone ryzyko poronienia samoistnego, urodzenia martwego ptodu, powiktan
okotoporodowych u dziecka (niewydolnos¢ oddechowa, zaburzenia ze strony krazenia) oraz
u matki (obecnos¢ tozyska przodujacego, przedwezesne odklejenie tozyska, krwawienie
wciazy iprzedwezesne peknigcie blon ptodowych),

prawie dwukrotne zwigkszenie ryzyka komplikacji okotoporodowych,

wzrost wystepowania wad wrodzonych u dzieci.

Dla dzieci, w dalszym okresie ich rozwoju, bardzo szkodliwe jest takze przebywanie przy

palacych rodzicach. U takich dzieci czg$ciej stwierdza sie:

niskg mas¢ urodzeniows,

cigzszy przebieg kolek brzusznych,

zwigkszong tendencje do przeziebien, przewlektych zapalen oskrzeli, zapalen ptuc,

czgstsze zapalenie ucha (z ghuchota jako powiktaniem),

niepokéj,

czestsze zaparcia i wymioty,

zwigkszong tendencje zapadania na takie choroby, jak: alergie i astma oraz cigzszy ich
przebieg,

sktonnosé do rozwoju cukrzycy,

zaburzenia rozwoju fizycznego (niski wzrost) i otytosé,

op6zniony i nieprawidlowy rozwéj umystowy i emocjonalny skutkujacy trudnosciami

W nauce,

gorszy sen,




* czestsze epizody naglej smierci tézeczkowej noworodka.

Uwaza sig, ze palenie tytoniu przez rodzicéw moze powodowaé u dzieci rozwéj drobnych wad
genetycznych skutkujacych wigksza podatnoscia na rozwdj niektérych choréb (np. astmy)
u nich oraz u ich potomstwa. Kazdy papieros zawiera obok nikotyny okoto 3000 substancji
toksycznych powstajacych podczas spalania tytoniu.

Nikotyna jest substancja bardzo tatwo przenikajaca do mleka kobiet karmigcych. Jej stezenie

w litrze mleka moze siega¢ nawet do 0,5 mg.

Dlaczego warto rzuci¢ palenie?

Korzysci dla Twojego dziecka Korzysci dla matki

Bedziesz miata wigcej energii i bedzie Ci tatwiej
Twoje dziecko bedzie zdrowsze

oddycha¢
Twoje dziecko bedzie otrzymywato wigcej tlenu,
zmniejszy si¢ ryzyko porodu przedwezesnego, Oszczedzisz pieniadze, ktére bedziesz mogta
zwickszaja si¢ szanse, ze Twoje dziecko wyjdzie ze przeznaczy¢ na inne cele

szpitala razem z Tobg

Zmniejszy si¢ ryzyko infekcji drég oddechowych i Twoje ubrania, wlosy i mieszkanie bedg pachniaty

stanéw zapalnych uszu u Twojego dziecka tadniej

Twoja skéra i paznokcie beda w lepszym stanie,
Zmniejszy si¢ czgstos¢ kaszlu i ptaczu
bedziesz miata mniej zmarszczek

Zmniejszy si¢ ryzyko astmy oskrzelowej Potrawy beda smakowaly i pachniaty lepiej

Poprawi si¢ Twoje samopoczucie i poczucie wartosci,

Poprawi si¢ Twoja kondycja fizyczna i psychiczna-

zwigkszy si¢ odpornos¢ na stres i przeciwnosci.




Picie alkoholu
Wiadomo, ze szkody wywolane przez alkohol w okresie ciazy s proporcjonalne do ilosci

wypijanego przez kobiete alkoholu, czyli im wiecej alkoholu, im czgéciej wprowadzany jest do
organizmu dziecka poprzez tozysko, tym wicksze zagrozenie, ze dojdzie do uszkodzenia ptodu.
Badania dowodzg, ze kobiety w ciazy i w okresie karmienia piersia w trosce o swoje dziecko
w og6le nie powinny pi¢ alkoholu. Piwo, wino, wédka zawieraja ten sam alkohol etylowy, tylko
w réznych stezeniach. Negatywny skutek dziatania alkoholu zalezy nie od postaci, pod jaka go
wypijamy, ale od spozytej dawki. W ciagu godziny od wypicia alkoholu przez kobiete w ciazy
jego stezenie we krwi dziecka jest takie samo, jak we krwi matki.

Waine: Nieprawda jest, ze jedno piwo nie zaszkodzi, czerwone wino zwigksza ilo$¢ zelaza,

poprawia morfologie krwiiwzmacnia organizm, a piwo wspomagalaktacje.

Wplyw alkoholu na rozwijajacy si¢ ptéd jest negatywny. Mozliwe sa nastepujace komplikacje:
* poronienie,

* martwe poronienie,

* przedwczesny pordd,

* niska wagaurodzeniowa,

* ryzykowystapienia FAS (Plodowy Zespét Alkoholowy),

* opdznienie wzrostu,

* uszkodzenia mézgu lub zaburzenia funkcjonalne mézgu,

* znieksztatcenia budowy twarzy i koséca, nadpobudliwosé,

* zaburzona koordynacja, uszkodzenie watroby, wady serca,

+ wady nerek, problemyz widzeniem i styszeniem, drzenia i drgawki.

Alkohol spozywany w pierwszym trymestrze cigzy moze spowodowac:
¢ bardzo powazne uszkodzenia mézgu,
* zaburzenia prawidtowego rozwoju komérek,

* uszkodzenia waznych organéw, takich jak: watroba, nerki, serce,
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* deformacje twarzy,

* poronienie.

Alkoholspozywany w drugim trymestrze moze powodowac:
» uszkodzenie organiczne mézgu dziecka,
* poronienie zagrazajace zdrowiu i Zyciu matki,

+ uszkodzenie komérki migéni, skéry, zebSw, gruczotéw i kosci dziecka,

Alkoholspozywanyw trzecim trymestrze ciazy moze spowodowac:
* zaburzenia w rozwoju mézgu i pluc,
* op6znienie przyrostu wagi ptodu,

* przedwczesny pordd.

Alkohol uszkadza struktury mézgu dziecka. Skutkiem takiego uszkodzenia sa:
¢ trudno$ciwuczeniusie,

* zaburzeniazachowania,deficyty pamieci,

¢ zesp6t ADHD (zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi),

* opdZnienia rozwojowe.

Nudno$ciiwymioty

+ Mdtosci wystepuja u wigkszosci kobiet we wezesnym okresie ciazy, tj. do okoto 14 tygodnia
ciazy.

* Moga pojawia¢ si¢ o réznej porze dnia, najczesciej rano. Wprawdzie nie stanowig
bezposredniego zagrozenia dla ciazy,lecz dla kobiety sa bardzo nieprzyjemne.

» Zazwyczaj polaczone sg z ogélnie ztym samopoczuciem, ostabieniem, nadmiernym

poceniem sig, $linotokiem i nieréwnym, gtebokim oddechem.




Aby im zapobiec lub chociazby zmniejszyé¢ ich nasilenie, dobrze jest przestrzegad

nastepujacych zasad:

+ rano po przebudzeniu si¢ nie nalezy natychmiast wstawal z 16zka, nalezy pozostaé

w nim jeszcze przez kilka minut,

lezac w 16zku, nalezy spozy¢ pierwszy positek, np. mata kanapke i szklanke postodzonej
herbaty,

w ciggu dnia spozywaé positki czesto, lecz w niewielkich ilosciach i nie gorace, lecz ciepte,
unika¢ jedzenia stodyczy, kasz i kleikéw, a takze potraw tlustych, smazonych
i pieczonych,

nosi¢luzne ubiory,

mozliwie duzo przebywaé na swiezym powietrzu, spacerujac lub wykonujac lekka prace

fizyczna.

Nalezy podkresli¢, ze w sytuacji nasilania si¢ objawéw kobieta powinna poinformowac zawsze

o tymlekarza.

Zgaga

Jest to uczucie pieczenia w przetyku, ktéremu towarzyszy cofanie si¢ kwasnej tresci

pokarmowej. Dolegliwo$¢ ta zwykle pojawia si¢ w ciazy zaawansowanej. Spowodowana jest

zmniejszonym napigciem migéni $cian przewodu pokarmowego oraz uciskiem macicy

cigzarnej nazotadek.

Zapobiegacé jej nalezy poprzez:

spozywanie positkéw w matych ilosciach, lecz czesto,

ograniczenie stodyczy, potraw pikantnych, smazonych i pieczonych,

unikanie po spozytych positkach odpoczynku w pozycji lezacej - lepiej udac sie w tym czasie
naspacer,

dbanie o to, by najmniej obfitym i lekkostrawnym positkiem byta kolacja, ktérg nalezy spozy¢

na dwie-trzy godziny przed snem.




Wzdgciaibéle brzucha

Aby temu zapobiec nalezy:

* wyeliminowac z jadtospisu potrawy smazone, pieczone oraz pokarmy wzdymajace, takie jak:
groch, fasola, kapusta i cebula,

* spozywac positki bez po$piechu i doktadnie przezuwad,

* nie ograniczac (bez wyraznego powodu) aktywnosci fizyczne;.

Omdlenia

Omdlenia mogg zdarzy¢ si¢ zwlaszcza w I trymestrze ciazy, podczas dtuzszego stania, po zbyt
szybkim wstaniu z 16zka. Spowodowane s3 obnizeniem si¢ ci$nienia t¢tniczego krwi, ktére
z kolei prowadzi do zmniejszenia utlenowania mézgu. Omdlenia s3 o tyle niebezpieczne, ze
wiaza si¢ z upadkiem i urazem ciata. Dlatego gdy odczuwa si¢ pierwsze objawy, trzeba szybko
usig$¢ i pochyli¢ gtowe nisko do przodu, wykonujac kilka gltebokich wdechéw. Ponadto nalezy
zadbad, aby kobieta w cigzy zamiast sta¢, mogta usiaé¢, natomiast wstawaé powinna powoli-

najpierw usigsé, przez chwile glteboko oddychad, a potem dopiero wstaé.

Zylaki

Zapobieganie Zylakom

* ograniczenie prac wymagajacych dtuzszego stania w jednej pozycji,

* stosowanie czgstego, krotkiego (10-15 minut) wypoczynku w ciagu dnia, podczas ktérego
kobieta moze potozy¢ si¢ z nogami utozonymi wyzej niz tutéw (np. na watku koca lub
poduszkach),

» w przypadku pracy w pozycji siedzacej - czgste wstawanie, krétki spacer, poruszanie
koriczynami dolnymi w celu poprawy krazenia oraz unikanie siedzenia ze skrzyzowanymi
nogami czy zatozonymi jedna na druga,

« dbatos¢ o prawidlowy przyrost masy ciata (unikanie nadwagi),

* nienoszenie podkolanéwek ani okreznych podwiazek do poriczoch,

« unikanie obcistej bielizny osobistej,




 wprzypadku zylakéw odbytu - szczegSlna dbatosé o luzne stolce i regularne wypréznienia.

Obrzeki

Zapobieganie obrze¢kom:

¢ ograniczenie wykonywania codziennych obowiazkéw w pozyciji stojacej,

* czeste wstawanie i poruszanie koriczynami dolnymi i gérnymi podczas wykonywania pracy
wymagajacej dtugiego siedzenia,

¢ dbatos¢ o czesty, nawet krétkotrwaty odpoczynek w ciggu dnia, potaczony ze zmiang pozycji
ciala,

« zaniechanie zwyczaju (jesli kobieta taki miata) spozywania ptynéw bez wyraznego odczucia
pragnienia,

¢ ograniczenie spozywania soli kuchennej,

e czestsze niz zwykle spozywanie owocédw (zwlaszcza jablek) oraz suszonych jarzyn

(pietruszki, selera, pora),

unikanie upatéw, dlugiego przebywania w goragcym pomieszczeniu, a takze diuzszych
podrézy, ktére wiaza sie z jednakows, przymusowsa pozycja siedzaca utrudniajaca odptyw
krwi zylnej z koriczyn dolnych.

PIERWSZY KONTAKT
Z NOWORODKIEM

Wojewdédzki Szpital Specjalistyczny w Biatej Podlaskiej pracuje zgodnie
z wytycznymi zawartymi w standardach opieki okotoporodowej oraz zasadami zawartymi
w dokumencie ,,10 krokéw do udanego karmienia piersia”.

Zgodnie z wytycznymi, przy braku przeciwwskazan medycznych, tuz po przyjsciu na

$wiat zdrowy noworodek jest ktadziony na brzuchu mamy i pozostaje z nig w bezposrednim

i nieprzerwanym kontakcie ,skéra do skéry” przez okoto 2 godziny (tzw. kontakt STS).




Takie postepowanie sprzyja prawidlowemu rozpoczeciu karmienia piersig oraz budowaniu
wigzi migdzy matka a dzieckiem. W trakcie tego kontaktu, w przeciagu 1 godziny po porodzie,
personel pomoze mamie w przystawieniu noworodka do piersi, udzieli instruktazu i przekaze
informacje na temat zasad post¢powania w laktacji. Kontakt STS moze zostaé przerwany, jesli
wystapi zagrozenie zycia lub zdrowia matki lub noworodka.

Karmienie piersia to naturalny i najlepszy sposéb zapewnienia niemowletom
sktadnikéw odzywczych potrzebnych do ich prawidtowego rozwoju i wzrostu. Sktad mleka
kobiecego dostosowuje si¢ w unikalny sposéb do potrzeb rosngcego maluszka. Karmienie
piersig nie tylko zapewnia dziecku ochrone immunologiczna, zmniejsza ryzyko powstawania

wielu choréb, ale tez buduje i wzmacnia pozytywng wi¢Z pomi¢dzy matka i dzieckiem.

ZALETY KARMIENIA PIERSIA

Korzysci dla dziecka:

Pokarm matkijestidealnym pozywieniem poniewaz:

¢ Podstawowym sktadnikiem mleka kobiecego, tak jak calego naszego organizmu, jest woda.
Jest towoda absolutnie czysta, ,przefiltrowana” przez organizm matki.

+ Najwazniejszym budulcem tkanki jest biatko. Biatko w pokarmie jest biatkiem ludzkim,
ktére nie uczula, ma lekka, fatwostrawna strukture. Jego zawartos¢ jest dostosowana do
mozliwosci trawiennych i metabolicznych niemowlecia.

¢ Thuszeze stanowia zrédio energii oraz budulec dla mézgu i uktadu nerwowego. Mleko
matki w 95% zawiera ttuszcze nienasycone, ktére sa tatwostrawne i tatwo przyswajalne.
W mieszankach znajduja si¢ tluszcze nasycone — trudne do strawienia i niemozliwe do
wykorzystania przy budowie tkanki nerwowe;j.

 Laktoza, czyli cukier znajdujacy si¢ w duzej ilosci w kobiecym mleku jest budulcem dla

tkanki nerwowej, ma wysoka warto$¢ energetyczng i chroni dziecko przed chorobami

przewodu pokarmowego.




Sktadniki mineralne, zawarte w pokarmie, s3 odpowiednie dla pracy nerek noworodka
isprawnosci proceséw metabolicznych.
Zelazo jak tez laktoferryna zawarta w pokarmie matki jest przyswajalna dla dziecka w ok.
50%,a zelazo z mieszanek zaledwie w 4%.
Witaminy zawarte w pokarmie pokrywaja w pelnizapotrzebowania niemowlecia.
Pokarm matki to nie tylko kompozycja sktadnikéw odzywcezych, ale tez mieszanina licznych
enzymoéw, hormonéw, elementéw krwi, zywych komérek i czynnikéw wzrostu tkanek. Te
elementy gwarantujg prawidlowy rozwdj dziecka i sprawiaja, Ze osiaga ono odpowiedni
wzrostiwage.
Mleko kobiece jest warunkiem zdrowia dziecka, bo wiele substancji w pokarmie kobiecym
ma zdolno$¢ zapobiegania zakazeniom drobnoustrojami, a jesli nastapi zakazenie,
substancje te pozwalajg szybciej wyzdrowie¢. Gruczot piersiowy to element uktadu
odpornosciowego kobiety. Duza czg$¢ biatek to przeciwciala, ktére walczg z bakteriami,
wirusami, grzybami, alergenami, toksynami itp. Jezeli nie karmimy dziecka piersig to
narazamy je na wzmozona zachorowalnos¢.
Karmienie naturalne zapewnia lepszy rozwéj psychomotoryczny dziecka.
Dzieci karmione piersia maja wyzszy iloraz inteligencii, szybciej zaczynaja méwic i osiagaja
lepsze wyniki w nauce.
Karmienie naturalne pozwala zmniejszy¢ u dziecka ryzyko:
v infekcji, w szczegdlnosci ostrego zapalenia ucha $rodkowego i przewodu
pokarmowego;
v martwiczego zapalenia jelit u dzieci urodzonych przedwczesnie;
v wystapienia nadwagi i otylosci oraz wielu choréb niezakaznych, w tym cukrzycy
typuli2;
v rozwoju niektérych rodzajéw nowotworéw, w tym biataczki limfatycznej
iszpikowej;

v naglej $miercitézeczkoweju niemowlat;

v hospitalizacji w pierwszym roku zycia dziecka i zwigzanego z tym stresu.




Pamig¢tajmy!

Dla dzieci urodzonych przedwczesnie pokarm matki jest substancja odzywcza
zapewniajaca szybki rozwdj, chroniacg przed chorobami i zaburzeniami funkcjonowania
niedojrzatego organizmu. Karmienie piersig eliminuje wszystkie, poza genetycznymi,
czynniki rozwoju alergii. Dzieje si¢ tak dlatego, Ze w matczynym pokarmie sa przeciwciata
IgA, ktére pokrywajac przewéd pokarmowy warstwa ochronng ograniczaja wchianianie
substancji uczulajgcych.

Naturalna flora bakteryjna zawarta w pokarmie, przechodzaca do jelit dziecka,
chroni je przed infekcjami i alergig. Obecne w pokarmie enzymy trawienne wspomagaja
i przyspieszaja trawienie, obnizajac mozliwo$¢ uczulenia. Pokarm matki opéznia bezposredni
kontakt przewodu pokarmowego dziecka z alergenami.

Jezeli dziecko mimo karmienia naturalnego rozwinie objawy alergii nie nalezy

odstawiac go od piersi,a dobra¢ odpowiednig diete matce.

Korzysci dla matki:

« Karmienie piersia zmniejsza ryzyko krwotokéw poporodowych, dzigki wydzielanej
w trakcie ssania oksytocynie, ktéra obkurcza macice.

¢ Spada zagrozenie anemig z niedoboru zelaza, dzigki ograniczeniu utraty krwi po porodzie
i dlugiemu okresowi bez miesiaczki.

* Zapobiega otylosci przez szybka utrate kilograméw.

+ Chroni przed chorobami nowotworowymi, takimi jak rak sutka czy jajnika oraz
osteoporoza.

» Zapewnia stopniowe przechodzenie organizmu kobiety od stanu ciazy do stanu ptodnosci.

 Zapewnia lepszy kontakt matki z dzieckiem, poniewaz prolaktyna (hormon wydzielany
podczas karmienia) zmienia psychike kobiety, nastrajajac ja fagodnie i czule wobec dziecka.

+ Kobietalepiejznosi trudy macierzyristwa, tatwiej czerpie radosé i satysfakeje.

+ Karmienie naturalne jest tanie. Jego koszt to koszt odzywiania matki.

* Jest bardzo praktyczne i wygodne. Pokarmu nie trzeba przygotowywal, sterylizowac,

ogrzewad, przelewac do butelki itp. Jest zawsze gotowy, o kazdej porze, w domu i w podrézy.




ODZYWIANIE DZIECKA

Whylaczne karmienie piersig przez okres pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka jest
najlepszym rozwigzaniem dla Twojego dziecka. Zaden preparat zastepczy nie ma tak dobrego
wplywu na rozwdj dziecka, jak pokarm kobiecy, ktéry jest najlepiej dopasowany do
specyficznych potrzeb maluszka.

Po wprowadzaniu pokarméw uzupelniajgcych zaleca si¢ kontynuacje karmienia
piersig tak diugo, jak dlugo jest to pozadane przez matke i dziecko. Takie postgpowanie daje
szanse na rozpoczecie wprowadzania nowych pokarméw w zywieniu dziecka pod ostong mleka

matki.

+ Karmienie trzeba rozpoczad wezesnie, najlepiej w pierwszych dwéch godzinach po porodzie.
Noworodek ma wéwczas najwickszg aktywnos¢ i potrzebe ssania, a organizm matki jest
bardzo podatny na bodzce ptynace od dziecka.

+ Naswoj pierwszy positek noworodek dostaje od mamy siare - prawdziwg bombe sktadnikéw
odzywezych. Zawiera ona nie tylko pokarm dla maluszka, ale z uwagi na duza ilo$¢
immunoglobulin i leukocytéw stanowi naturalng ,szczepionke” dziatajaca
przeciwalergicznie i przeciwinfekcyjnie. Siara jest produkowana tylko przez okres 5 dni po
porodzie, dlatego nalezy ja w pierwszych dniach bezwzglednie wykorzystaé. Potem
przeksztalca si¢ w mleko przejSciowe, aby ostatecznie po 2 tygodniach osiggnaé faze
dojrzatosci.

* U mam wcze$niakéw siara wystepuje dtuzej niz u matek rodzacych o czasie, dzigki czemu
bardzo niedojrzaly uktad pokarmowy maluszka dtuzej otrzymuje czynniki chronigce jelita
oraz wspomagajace ich dojrzewanie i rozwéj.

« W karmieniu naturalnym bierze si¢ pod uwage zaréwno potrzeby dziecka,jak i matki.

+ Karmienie wedtug potrzeb dziecka, oznacza karmienie zawsze wtedy, gdy dziecko wykazuje
objawy glodu (budzi si¢, otwiera buzie i szuka, cmoka, ssie paluszki, ptacze). Najlepiej aby
dziecko jadto minimum osiem razy na dobg, tacznie z noca. Na ogét jest to 10-12 karmieri.

+ Karmienie wedtug potrzeb matki oznacza, iz noworodki, ktére budza si¢ do karmienia 3-4

razy na dobe powinny by¢ dodatkowo rozbudzane i karmione, aby nie dopusci¢ do zastoju

pokarmu u matki.




Dobrze jest karmi¢ dziecko w nocy, zaréwno ze wzgledu na korzysci dla dziecka, jak i na
zwigkszenie laktacji u matki. Przerwa nocna nie powinna przekraczac 6 godzin.

Karmienie musi trwa¢ odpowiednio dtugo i musi by¢ skuteczne. Dziecko zasypiajace przy
piersi nalezy delikatnie pobudzi¢ np. gtaskaniem pod broda lub nawet odtaczy¢ od piersi,
rozbudzi¢iponownie przystawic.

Przystawianie do piersi musi by¢ prawidtowe, aby dziecko szybko nauczylo si¢ dobrego
mechanizmu ssania.

Nie nalezy dziecku podawaé nic innego poza pokarmem matki, zwlaszcza stodzonych
plynéwimieszanek.

Nalezy podawac obie piersi w czasie jednego karmienia.

Moment karmienia dziecka to moment relaksu, odpoczynku i mitych przezy¢. Wszelkie
bodzce negatywne hamuja wyptyw pokarmu z piersi.

Dla prawidlowego rozwoju dziecka nalezy stosowaé suplementacje Witaminy D i K|
zgodnie z zaleceniem lekarskim.

Podczas rozwoju dziecka bedg momenty, gdy odniesiesz wrazenie, ze dziecko si¢ nie najada.
Nie wpadaj wéwczas w panike i nie podawaj dziecku mleka modyfikowanego zwlaszcza
przez butelke ze smoczkiem. Najlepszy sposéb na zwickszenie laktacji to przystawianie
malucha do piersi tak czgsto jak to mozliwe. Ilo§é mleka powinna szybko wzrosnaé. Dziecko
rozleniwione jedzeniem z butelki, ktére nie wymaga zadnego wysitku, przestanie mie¢
motywacje do ssania piersiilaktacja bedzie zanikac.

Gdy karmisz piersia, zapewniasz dziecku odpowiednia ilo$¢ ptynéw nawet w upalne dni. Nie

musisz dopaja¢ dziecka woda czy innymi plynami. Pamietaj, ze dziecko moze wymagaé

czestszego przystawiania do piersi.




HIGIENA PIERSI

Nie nalezy my¢ piersi przed kazdym karmieniem. Na otoczce znajdujg sie ujscia gruczotéw
ojowych, ktére natluszczaja brodawke z otoczka. Zmywanie tej naturalnej ochrony
powoduje wysuszenie naskérka i narazenie go na uszkodzenia. Piersi najlepiej my¢ woda raz
lub dwa razy dziennie w czasie toalety calego ciata.

Nie nalezy silnie przyciskaé palcami piersi w czasie karmienia, aby oddali¢ ja od nosa dziecka.
Noworodki majg nosy sptaszczone na czubku, ale skrzydetka nosa sg zadarte. Tak natura
przystosowata oseska do swobodnego oddychania w czasie bliskiego wtulenia si¢
w piers. Przyciskajac pier§ palcem mozna spowodowal splycenie ssania lub zupeine
wysuniecie si¢ piersi z buzi dziecka, a nawet niechcacy zatka¢ przewdéd mleczny,
doprowadzajac do miejscowego zastoju. W razie potrzeby lepiej zmieni¢ pozycje na np.
»spod pachy”.

Dziecko do karmienia nalezy bra¢ w miare spokojne, nie rozkrzyczane. Jesli jest wyraznie
glodne nie potegowac stresu przewijaniem, dtugimi zabiegami przed karmieniem.

Matka w czasie karmienia powinna by¢ zrelaksowana i rozluzniona, by dziecku czas
karmienia kojarzyl si¢ z przyjemnoscia.

Do karmienia nie nalezy dziecka zawija¢ zbyt mocno i ubiera¢ zbyt grubo. Dziecko musi
miec swobodne raczki i nézki, nie moze by¢ zlane potem.

Nalezy przestrzegac prawidtowych technik karmienia piersig. Kazde przystawienie do piersi
musi by¢ prawidtowe.

Nalezy karmic z obu piersiw czasie jednego karmienia.

Po karmieniu nalezy smarowa¢ brodawki kroplami pokarmu, ktéry ma wiasciwosci gojace.
Brodawki mozna smarowa¢ pokarmem kilka razy mi¢dzy karmieniami i pozostawi¢ do
wyschniecia na skérze.

Nalezy wietrzy¢, odkrywaé piersi, osuszac lampg Sollux.

Nie nalezy stosowaé¢ zadnych masci ani kreméw, gdyz opdzniaja one gojenie, zawierajg

sktadniki szkodliwe lub draznigce, zmieniaja smak brodawki, a zmywanie masci przed

karmieniem powoduje nadmierne wysuszenie naskérka, co jest przyczyna bolesnego pekania
brodawek.




* Wazny jest dobér odpowiedniego biustonosza. Dobry stanik do karmienia powinien
skutecznie podtrzymywac biust, ale nie moze uwiera¢ ani podrazniaé piersi. Dobrze, gdy
tkanina ma duzg zawarto$¢ bawelny, jednak nie w stu procentach, gdyz biustonosz tatwo si¢
wtedy rozciaga i nie trzyma ksztaltu. Gdy masz bardzo wrazliwe piersi, warto kupié
egzemplarz, ktéry ma miseczki wyscielone od srodka czysta bawetng. Odpinane miseczki

zapewnig mamie wygode podczas karmienia.
Systematyczne opréznianie gruczotu piersiowego i zapobieganie nawatowi

mlecznemu to karmienie dziecka wedlug potrzeb matki i dziecka!

TECHNICZNE
ASPEKTY KARMIENIA PIERSIA

Karmienie piersig jest naturalng rolg kobiety w cyklu reprodukgji cztowieka. Udane
karmienie piersig zalezy od zrozumienia przez matke potrzeb jej dziecka. Ma by¢ chwilg
radosnego relaksu dla matki oraz ukojeniem i zaspokojeniem gtodu dziecka. Fundamentem
udanego karmienia piersia i prawidlowej laktacji jest jednak przede wszystkim poprawna
technika karmienia.

Nalezy pamietaé, ze infekcja u matki, zapalenie gruczoléw piersiowych, popekane
brodawki, ciecie cesarskie, nie stanowig przeciwwskazania do karmienia piersia. Natomiast

matki zakazone wirusem HIV, z czynng gruzlica, przyjmujace chemioterapie oraz przyjmujace

jakakolwiek droga substancje odurzajace, nie moga karmic dziecka piersia.




Pozycje do karmienia

Pozycja lezaca

Matka utozona na boku, lezy w catej dtugosci, z glowsa nieco wyzej. Ramie¢ wysuniete
do przodu, dziecko utozone na poziomie piersi z ktérej jest karmione, brzuszkiem zwrécone
i przylegajace do brzucha matki. Pozycja preferowana przez matki w pierwszych dobach po

porodzie,dobra przy karmieniach w nocy, pozwala matce na odpoczynek podczas karmienia.
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Pozycja klasyczna

Matka ma plecy wyprostowane, dziecko zwrécone brzuchem do brzucha matki.
Gléwka dziecka potozona na zgigciu tokciowym, usta na wprost brodawki sutkowej. Plecy
dziecka oparte na przedramieniu matki, posladki podtrzymywane przez jej dton. Pozycja ta

jest najczesciej uzywang pozycja.




Pozycja krzyzowa
Dziecko utozone jak w pozycji klasycznej, ale podtrzymywane przeciwng reka do
piersi, z ktérej ssie. Kark i gtéwka dziecka utozone sa na dtoni matki, a plecy dziecka na

przedramieniu matki. Pozycja polecana szczegélnie dla stabo ssacych wezesniakéw i dla dzieci

zhypotonig mie$niowa, poniewaz daje mozliwos¢ kontroli nad gtéwka i ustami dziecka.
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Dziecko brzuszkiem jest zwrécone do boku mamy. Polecana do réwnoczesnego

Pozycja spod pachy

karmienia bliznigt i dla niemowlat z problemami w uchwyceniu piersi i stabo przybierajacych
na wadze. Dobra przy karmieniu wcze$niakéw, dla matek z duzymi piersiami, z ptaskimi

iwklestymi brodawkami. Polecana réwniez dla matek po cigciu cesarskim.




Pozycja lezgca na wznak (australijska)

Matka lezy na plecach z dos¢ wysoko podpartg gtows. Dziecko utozone na mamie

jest podtrzymywane jej ramieniem. Giéwka dziecka jest na wysokosci piersi i nie odchyla si¢
na boki.

Zalecana w pierwszych godzinach po cieciu cesarskim w znieczuleniu

przewodowym, gdy szybko wyptywa pokarm iw przypadku niemowlecia cofajacego jezyk.

Pozycje do jednoczesnego karmienia blizniat

+ Oboje,spod pachy”podparte poduszkami, watkami.
+ Oboje w pozycji,na krzyz”.

¢ Jedno,spod pachy”,drugie w pozycji , klasyczne;j”.
+ Oboje,spod pachy”, matka w pozycji pétlezace;.
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Pamigtajmy!

* Matka musi by¢ ogélnie rozluznionaidobrze podparta.

¢ Przy pozycji siedzacej plecy wyprostowane, stopy podparte na podnézku.

* W pozycji lezacej mama nie powinna podpierac si¢ na fokciu. Najlepiej karmi¢ z poduszka
pod glowa.

* Dziecko tylko luzno owiniete, lekko ubrane, albo rozebrane, w pozycji zgieciowe;.

* Polaczenie punktéw biegnacych przez ucho, bark i biodro powinno da¢ lini¢ prostg. W tej
pozycji dziecko najlepiej opanowuje trudng sztuke koordynacji ssania, potykania

ioddychania.

Sposéb przystawienia do piersi

Piers moze by¢ podtrzymywana na trzy sposoby:

1. ,Litera C” - najczgsciej polecany
* Pier§ podparta czterema palcami od spodu, a kciuk lezy lekko na piersi.
* Palce nie wchodzg w pole otoczki sutkowe;.
* Lekki ucisk kciukiem powoduje, ze brodawka sutkowa unosi si¢ i umozliwia
skierowanie jej na podniebienie dziecka.

¢ Ucisk dloni w kierunku klatki piersiowej powoduje wysunigcie brodawki z jamy

ustnej dziecka.




2.,Chwyt tancerza’ polecany dla wezesniakéw i dzieci z obnizonym napieciem mig$niowym
* Piers chwytana jest od dotu przez kciuk i palec srodkowy, natomiast gtéwka dziecka

spoczywa na palcu wskazujacym.

Aby prawidlowo przystawi¢ dziecko do piersinalezy:

 Dotyka¢ brodawka sutkows gérna, badz dolng warge dziecka, poruszaé piersia delikatnie
zgorynadot.

* Zaczekaé na szerokie, odruchowe otwarcie przez dziecko ust. Jezyk powinien by¢ na dole
(ptaczace dziecko ma szeroko otwartg buzig, ale jezyk jest na gérze).

* Niekiedy pomocne jest podtrzymanie palcem wskazujacym brédki dziecka.

¢ Przedramieniem lub dtonia, ktérg podtrzymywana jest gtéwka dziecka, nalezy wykona¢
lekki, ale szybki ruch naprowadzajacy w kierunku brodawki sutkowej, naktadajac na nig usta
dziecka.

+ Ustadziecka powinny by¢ ciagle otwarte szeroko i muszg obja¢ otoczke brodawki piersiowej
w promieniu okoto 1,5-2 cm. W policzkach dziecka nie powinny robi¢ si¢ doteczki.

+ Wargi musza by¢ wywinigte na zewnatrz, brédka i czubek nosa przylega lekko do piersi.

+ Mama nie naciska palcem piersi w celu zrobienia miejsca dla powietrza do nosa dziecka.

* Dziecko jest zblizone i dobrze przytulone przez matke.

* Jezelinie udalo si¢ prawidtowo przystawic dziecka, to nalezy zacza¢ od poczatku.
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Zakoniczenie karmienia

+ Karmienie powinno trwa¢ tak dtugo, dopéki dziecko nie wypusci piersi.

+ Gdy dziecko oprézni pierwszg piers, mozemy mu zaproponowac druga.

* Podczas ssaniaipotykania nie odstawia¢ dziecka od piersi.

* Po zakoriczonym karmieniu kiedy dziecko jeszcze trzyma pier§ w buzi, mozemy odtaczyé je
od piersi wkladajac delikatnie palec w kacik ust.

¢ Nie nalezy przedtuzaé¢ karmienia, ani pozwala¢ dziecku spaé przy piersi, gdyz moze zaczaé

traktowac piers jak smoczek i doprowadzi¢ do bolesnej maceracji brodawek sutkowych.

Przypomnienie - jak stwierdzié, ze dziecko skutecznie ssie

» Wargi dziecka sa wywinigte jak ,rybi pyszczek’, czubek nosa i brédka dziecka wtulone
w pier§ moga tworzy¢ w niej wglebienie.

» Policzki sa petne,zaokraglone.

» Ssanie przebiega spokojnie, powoli,z przerwami na odpoczynek.

¢ Stychaé¢wyraznie rytmiczne potykanie.

¢ Dfonie dziecka s luzne, paluszki stép lekko podkurczaja sie.

¢ Po kazdym karmieniu dziecko samo przestaje ssac.

Jeslinie piers to co?

Moze sie zdarzy¢, ze pomimo checi nie bedziesz mogta karmié piersia swojego dziecka.

W takiej sytuacji najlepszym sposobem bedzie odciagnigcie pokarmu z piersi i podanie go
dziecku za pomoca tyzeczki, kubeczka lub w ostatecznosci butelki. Mleko moze by¢ odciagane
recznie lub przy uzyciu laktatora. Podczas pobytu w naszym szpitalu otrzymasz w razie
potrzeby wszelkie instrukcje dotyczace postepowania ze sprzg¢tem i przechowywania pokarmu.
Jesli bedziesz musiata korzysta¢ z modyfikowanego mleka, pamigtaj aby przygotowywac je wg
instrukcji producenta, uzywajac do tego przegotowanej wody. Mieszanki nie nalezy

przygotowywaé na zapas, ani gotowaé przed podaniem. Niezjedzona porcje mleka mozna

przechowywaé w temperaturze pokojowej maksymalnie do 3 godzin.




Reczne odcigganie pokarmu

Przed kazdym odciaganiem pokarmu nalezy umy¢ doktadnie rece pod ciepta, biezaca woda,
uzywajac mydta. Nie musisz my¢ piersi przed kazdym odciaganiem. Wystarczy codzienna
kapiellub prysznic.
Objac piers dionig tak, aby kciuk znajdowat si¢ na granicy gérnego brzegu otoczki, a palec
wskazujacy na dolnym jej brzegu.
Wyczué palcami zbiorniki mleka (zatoki mleczne), ktére znajduja si¢ pod otoczka brodawki
sutkowe;.
Zbliza¢ lekko kciuk i palec wskazujacy do siebie jednoczes$nie wykonujac lekki ruch do
przodu, nie odrywajac palcéw od skéry.
Pozostate palce dtoni uciskaja pier§ w strong klatki piersiowe;.
Mleko nalezy wyprowadzac tylko do zatok mlecznych.
Czynno$¢ powtarzac¢ wielokrotnie zmieniajac utozenie kciuka i palca wskazujacego wokét
piersijak na tarczy zegara.
W momencie zwolnienia si¢ wyptywu (na ogét po 5-7 min.) odciagaé¢ nalezy pokarm
zdrugiej piersi, potem ponownie odciggac pokarm kolejno z obu piersi przez 3-5 min.

Dobre opréznienie obu piersi trwa ok.20-30 min.
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UWAGA!!

Nie stosowa¢ ugniatania, masowania i wyciskania calego gruczotu piersiowego!!!

Odciaganie ulatwiaja:

dobry nastréj, muzyka, relaks,
myslenie o dziecku, ewentualnie zdjecie dziecka,

delikatne gtaskanie piersi,

ciepty pryszniclub cieply oktad na piers.




Postepowanie ze sprz¢tem do odciggania

i przechowywania pokarmu

Jesli urodzita§ dziecko w terminie, akcesoria i sprzet do odciagania, przechowywania
i podawania dziecku pokarmu nalezy dezynfekowaé:
» w1 miesigcu zycia dziecka— przed kazdym uzyciem,
* w2 miesigcu zycia dziecka—raz dziennie,
¢ od 3 miesigca zycia dziecka—2 do 3 razy w tygodniu.
Jesli odciagasz mleko dla wezesniaka, uzywaj akcesoriéw jednorazowych lub przeznaczonych
do ograniczonej liczby uzy¢. Jesli nie masz takiej mozliwosci, dezynfekuj akcesoria
wielorazowego uzycia zawsze tuz przed kazdym uzyciem.
* Po kazdym zastosowaniu rozléz sprzet i akcesoria do odciagania, przechowywania i
podawania pokarmu.
* Umyj je pod ciepta woda z ptynem do mycia naczyn lub w zmywarce w temperaturze 60°C -
jesli pozwala na to producent sprzetu.
 Po doktadnym wyptukaniu, zdezynfeku;:
v zanurzajac we wrzatku (przez 5-10 minut), lub
v w kuchence mikrofalowej — pamietaj o uzyciu odpowiednich akcesoriéw, np.
torebki do dezynfekeji w kuchence mikrofalowej (QuickClean).
* Suchy sprzet przechowuj go w czystych, wyparzonych i szczelnie zamykanych pojemnikach.

Przechowywanie mleka

* Jesli cheesz przechowywaé i zamraza¢ pokarm, wybierz pojemnik, ktéry jest wykonany
z tworzywa sztucznego dopuszczonego do kontaktu z zywnoscia i szczelnie zamykany.

* Sprawdz informacj¢ na opakowaniu czy pojemnik jest gotowy do uzycia bezposrednio
po odpakowaniu. Jezeli nie,umyj i poddaj dezynfekcji zgodnie z instrukeja.

¢ Pomiedzy kolejnymi uzyciami pojemniki nalezy doktadnie my¢ i dezynfekowac.

+ Pamigtaj, aby napisa¢ na pojemniku, kiedy doktadnie odciagnetas pokarm (data i godzina).




» Mileko $wiezo odciagniete mozna przechowywaé w temperaturze pokojowej do 4 godzin,
w chlodziarce/torbie chiodniczej (w temp od +4°C do +15°C) do 24 godzin, za$ w lodéwce
(w temp +4°C) do 96 godzin. Mleko zamrozone moze by¢ przechowywane od 3 do 6
miesiecy.

 Pokarm przechowuj najlepiej w gtebi lodéwki. Przechowywanie na pétkach, ktére sa na
drzwiach lodéwki, naraza pokarm na czgste zmiany temperatury.

» Mozesz miesza¢ ze sobg porcje pokarmu odciagnietego w ciggu ostatnich 12 godzin, jezeli
zostaly one wezesniej schtodzone do tej samej temperatury.

¢ Nie dolewaj $wiezo odciagnigtego mleka do schtodzonego pokarmu.

o Jesliraz rozmrozisz mleko, nie mozesz zamrozi¢ go ponownie.

Podawanie mleka

* Nie musisz podgrzewaé pokarmu odciagni¢tego tuz przed karmieniem — jest gotowy do
podania dziecku.

+ Na ogét nie musisz podgrzewaé pokarmu przechowywanego w temperaturze pokojowej,
jednak optymalna temperatura pokarmu to 37°.

* Jesli przechowujesz pokarm w lodéwce, musisz go podgrzaé przed podaniem dziecku.
Najlepiej wykorzystaj do tego podgrzewacz lub naczynie z ciepta, ale nie goraca woda.

* Nigdy nie podgrzewaj mleka w kuchence mikrofalowej, na kuchence gazowej, kuchence
elektrycznej ani w piekarniku — poniewaz niszczy to sktadniki odzywcze zawarte
w pokarmie. Mleko podgrzane w ten sposéb jest niezdatne do spozycia.

* Nigdy nie gotuj mleka. Gotowanie powoduje, ze nieodwracalnie ging cenne sktadniki
kobiecego pokarmu.Mleko podgrzane w ten sposéb nie moze by¢ podawane dziecku.

* Jesli chcesz wykorzysta¢ zamrozony pokarm, musisz go rozmrozi¢ i podgrza¢ przed
podaniem postepujac w nastepujacy sposob:

v Wyjmij pojemnik z zamrozonym pokarmem i przetéz go na 12 godzin do lodéwki
(ale nie na pétke na drzwiach), a po 12 godzinach pozostaw na godzing
w temperaturze pokojowe;.

v Podgrzej pojemnik z zamrozonym pokarmem, uzywajac letniej wody.

v Uzyj podgrzewacza do butelek.




v Mileko, ktére jest rozmrazane w lodéwce, mozesz w niej przechowywaé do 24
godzin (liczac od momentu wyjeciaz zamrazalnika).
v Mleko rozmrozone pod ciepls woda (lub ogrzane w inny sposéb) mozesz

przechowywaé w temperaturze pokojowej do 4 godzin.

W pierwszych tygodniach zycia nie zalecamy stosowania smoczka. Zdrowy noworodek,
ktérego karmisz tak czesto jak chee, pobudza produkcje pokarmu na odpowiednim poziomie.
Im czgdciej i diuzej dziecko ssie piers, tym wiecej masz pokarmu. Im rzadziej i krécej, tym masz
go mniej. Jezeli dziecko ssie smoczek lub jest dokarmiane mieszanka, moze to rozregulowaé
twoja laktacje i skutkowa¢ mniejsza iloscig pokarmu w catym okresie karmienia piersia. Istnieje

réwniez ryzyko, ze dziecko odrzuci piers.

Pamieta;j!
Niejestes sama!
Wszelkie problemy i watpliwosci mozesz wyjasni¢ w naszej Poradni

Laktacyjnej

Poradnia Laktacyjna
WSzS ul. Terebelska 57-65,1 pietro
Rejestracja telefoniczna - tel. 83 4147170

Porady laktacyjne udzielane sa przez calg dobe
w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym

w Bialej Podlaskiej

tel: 83 41 47 478,83 41 47 479

Zapraszamy do odwiedzenia strony internetowe;j
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W TROSCE O KOBIETE PO PORODZIE

Kazda mama po porodzie powinnazadba¢ o:

* wlasciwe odzywianie sig,

* staranng higiene osobista,

* zaprzestanie picia alkoholu i palenia tytoniu, jak réwniez unikanie przebywania
w pomieszczeniach z palacymi,

« unikanie kontaktéw z osobami chorymi zakaznie (ré6zyczka, grypa, zéitaczka zakazna
iinne),

* ograniczenie czgstych i ucigzliwych podrézy,

« unikanie wzmozonego wysitku fizycznego (np. podnoszenia cigzkich przedmiotéw),

« unikanie stresu w domu i pracy oraz zaprzestanie pracy w porze nocnej,

+ unikanie badari radiologicznych,

* niezazywanie lekéw bez porozumienia zlekarzem,

« systematyczne leczenie rozpoznanych choréb (nadcisnienia, obrze¢kéw, stanéw zapalnych,
choréb nerek, préchnicy zebow),

« wlasny odpoczynek, korzystanie z pomocy innych cztonkéw rodziny.

DIETA KOBIETY KARMIACE]J PIERSIA

Karmiaca mama musi pamietaé, ze wazng role w produkcji mleka odgrywa jej
wlasne odzywianie — racjonalne, zdrowe, urozmaicone, lekkostrawne i bogate
w pelnowarto$ciowe produkty. Bardzo wazne jest zwigkszenie ilosci spozywanych positkéw
ktérych organizm potrzebuje do wytwarzania pokarmu dla dziecka. Zapotrzebowanie
wzrasta jednak tylko o okoto 500 kilokalorii dziennie, co odpowiada jednemu dodatkowemu
positkowi i pozwala organizmowi wyprodukowa¢ 750 ml mleka. Kobieta karmigca powinna
zwigkszy¢ spozycie pokarmu o okoto 10% przy braku aktywnosci fizycznej lub o przynajmnie;j

20%, jezeli jest $rednio lub bardzo aktywna fizycznie, powinna réwniez zdecydowanie unikaé¢

cigzkiej pracy fizycznej.




Tlos¢ produktéw, ktore kobieta w okresie karmienia piersig powinna otrzymac w ciagu dnia
Produkty Tlo$¢ w gramach Wielkos¢ porcji
Mleko, napoje mleczne .
Biatkowe zrédto £ 500 2 szklanki
ermentowane
podstawowego
materiatu budulcowego Sery z6tte 30 ok. 2 - 3 plasterki
organizmu;
w tym mleko i jego Sery twarogowe 50 - 100 ok.3 -5 tyzek
przetwory sg zrédtem
wapnia (Ca), Jaja 3 - 5 szt. tygodniowo
a migso, dréb, ryby -
zrédiem zel T 1 porcja migsa,
zrodtem zelaza (Fe) Dr6b, ryby, migso, wedliny 230 pora mie
2-3 plasterki wedliny
Ttuszcze s3 Zrédlem .
Masto 30 - 40 ok. 4 - 5 tyzeczek
energii i witamin
rozpuszczalnych
Oleje roslinne, oliwa 20 ok. 2 - 3 tyzeczek
w thuszczach (A, D, E, K) ! i
Maka, kasza, ptatki zbozowe 75 5 tyzek
Pieczywo 280 1 kajzerka + 4 kromki chleba
Weglowodanowe
Warzywa Nie mniej niz 500
sg zrédlem energii,
blonnika, sktadnikéw
) L. . Owoce Nie mniej niz 300
mineralnych i witamin
Ziemniaki 150 - 200 2 - 3 sztuki
Cukier 35 3 - 4 tyzeczki
ok.1-1,5 I wigcej niz
Ptyny ‘Woda, staba herbata, soki o
przed cigza

Nalezy pamigtaé, ze wielko§¢ porcji zalezy od indywidualnych potrzeb organizmu.Podane ilo$ci nalezy traktowac

jako przyblizone. Produkty biatkowe: mleko, ser, migso, ryby, wedliny i jaja mozna stosowa¢ zamiennie. Oznacza to,

ze w danym dniu mozna spozy¢ wigcej np. sera,a mniej migsa. W ten sposéb warto$¢ odzyweza nie ulegnie zmianie.




Plyny:

* wzrasta Zapotrzcbowanic na plyny,

» zaspakajanie pragnienia, a nie picie okreslonej ilosci ptynéw,

¢ woda, staba herbata, herbata owocowa, napary z zi6t, mleko (0,51), rozciericzone soki (do 0,5
litra na dobg),

» nadmierna podaz ptynéw moze zmniejszaé wydzielanie pokarmu.
y ] Wyt

Grupy pokarméw ktére moga wywotaé niekorzystne reakcje u dziecka:
* potrawy ciezkostrawne, thuste wedliny, sery, potrawy smazone,

* produkty wzdymajace: groch, fasola, kapusta, cebula,

* produkty o zdecydowanym zapachu i smaku: czosnek, kalafior, ostre przyprawy,

* silne alergeny: owoce cytrusowe, truskawki,

* kakao,czekolada, orzechy,ryby,jaja, mlekoijego przetwory.

Wplyw karmienia piersiag na masg ciata:
* u wickszosci kobiet w okresie laktacji nastgpuje redukcja masy ciata i tkanki thuszczowej

przy normalnej diecie i aktywno$ci fizycznej,

* wplyw prolaktyny na wzrost apetytu, szczegdlnie u kobiet, ktére maja sktonnosci do tycia.




JAK RADZIC SOBIE
Z PROBLEMAMI PO PORODZIE

Béle iskurcze wdolebrzucha

Rozciagnigta macica, ktéra przed porodem wazyta ok. 1,5 kg, w ciagu 6 tygodni zmniejsza
swoj cigzar do 50 graméw.

Bol, ktory czujesz, swiadezy o zwijaniu si¢ (inwolucji) macicy i jest objawem pozytywnym,
choé nieprzyjemnym.

Najsilniejszy jest w pierwszych dniach po porodzie, zwlaszcza podczas karmienia piersia,
poniewaz oksytocyna, ktéra odpowiedzialna jest za wyptyw mleka z piersi, wywotuje

réwniez skurcze macicy.

Odchody potogowe

Macica oczyszcza sig, dlatego zaobserwujesz wydzieling z drég rodnych. Poczatkowo jest
ona krwista (3-7dni), moga zdarza¢ si¢ réwniez skrzepy. Nastepnie staje si¢ réZowawa,
potem brazowa. Po kilkunastu dniach zmienia si¢ na sluzowa, aby w 5-6 tygodniu po
porodzie zaniknag.

Karmienie naturalne i aktywno$¢ ruchowa przyspieszaja proces oczyszczania macicy.

Uzywaj bawelnianych podpasek i zmieniaj je jak najczesciej. Nie stosuj tampondw.

Rana po nacigciukrocza

W miejscu naciecia mozesz czué bél, dretwienie, ciggniecie. Naciecie lub pekniecie powinno
zagoi¢ si¢ po 10 dniach, jesli nie byto zbyt duze.

Najwazniejsza jest higiena: myj rece przed i po zmianie podpasek, podmywaj si¢ ptynem do
higieny intymnej po kazdym pdéjsciu do toalety i osuszaj jednorazowymi chusteczkami
(minimum 6 razy na dobg), zapewnij dostep powietrza do rany.

W pierwszych dniach po porodzie zmieri sposéb wstawania-najpierw kleknij na t6zku
w pozycji podpartej, zestaw nogi z 16zka i dopiero pdzniej wyprostuj sie.

Unikaj zbyt dlugiego staniaisiedzenia.

Gdy krocze jest spuchniete, stosuj zimne oktady, np. zmrozong plastikows butelke z woda,

owinieta w pieluszke.




Siadaj na gumowym kétku do ptywania lub specjalnej poduszce z dziurka.

* Jesli béljest dokuczliwy, zastosuj fagodne srodki przeciwbdlowe.

Trudnoéciwoddawaniu stolca

Przez pierwsze trzy doby po porodzie mozesz nie odczuwaé potrzeby wypréznienia sig,
gdyz porody fizjologiczne czgsto rozpoczynaja si¢ biegunka. Mozesz mie¢ obawy
o wytrzymalos¢ szwéw, to zrozumiale, ale bardzo rzadko si¢ zdarza, aby w tej sytuacji szwy
»puscity”.

Podczas oddawania stolca podtrzymuj krocze podpaska.

Staraj sie by¢ aktywna, jedz produkty bogate w btonnik np.: chleb petnoziarnisty, otreby,

platki $niadaniowe itp.

Trudnoéciwoddawaniu moczu

Trudnosci w oddawaniu moczu spowodowane s3 naciagnieciem mieéni, przez ktére
przechodzita gtéwka dziecka, a takze otarciami okolic cewki moczowej. Przyczyng moze
by¢ takze cewnik (zaktadany przy cesarskim cigciu, oraz niekiedy przy znieczuleniu
Zewnatrzoponowym).

Pus¢ wodg z kranu w czasie préby oddania moczu. Jesli krocze szczypie, polewaj je w czasie

oddawania moczu wodg z dzbanka lub sprébuj odda¢ mocz pod prysznicem.

Samopoczucie po cigciu cesarskim

Cigcie cesarskie to powazna operacja, po ktérej mozesz odczuwaé bél, w razie potrzeby
popros lekarza o leki, ktére mozna podawaé kobiecie karmigcej.

Miejsce po cigciu zabezpieczone bedzie opatrunkiem. Opatrunek nie powinien by¢
moczony podczas korzystania z prysznica.

Po zdjeciu opatrunku miejsce ciecia nalezy utrzymywaé w czystosci, poprzez doktadne
mycie wodazmydtem1i jak najczestsze wietrzenie.

Szwy po cieciu zdejmowane sg po 6-8 dniach po porodzie.

Zglos sie do potoznej lub lekarza, jesli blizna stanie si¢ bardziej bolesna, zaczerwieniona,

opuchnieta lub pojawi si¢ w niej wydzielina, a takze w razie wystapienia goraczki.




PIERWSZE DNI'W DOMU

Prawidtowo przebiegajacy poréd oraz dobry stan zdrowia matki i dziecka pozwalajg
na wypisanie ich do domu juz w 2 — 3 dobie. Po powrocie wiele czasu bedzie od ciebie
wymagato karmienie i pielegnacja dziecka, jednak w nattoku nowych obowiazkéw musisz
zadba¢ réwniez o wlasny odpoczynek. Warto zapewni¢ sobie pomoc serdecznej i Zyczliwej
osoby.

Ubidriotoczenie noworodka

+ Skoéra niemowlecia i matego dziecka nie jest w pelni dojrzata i pod wieloma wzgledami
rézni si¢ od skéry oséb dorostych. Znajduje si¢ w niej znacznie mniej niz u dorostych
gruczotéw potowych, dlatego dzieci gorzej adaptuja si¢ do wysokiej temperatury i sa
bardziej podatne na przegrzanie. Z drugiej strony sg tez narazone na zwigkszona utrate
ciepta,a co za tym idzie,wychlodzenie.

» Dziecko najlepiej ubiera¢ stosownie do pogody na tzw. ,cebulke”. Ubranka dziecigce
powinny by¢ wykonane z tkanin bawetnianych, lekkich, przewiewnych i nie krepujacych
ruchéw dziecka. Noworodek w pierwszym okresie zycia powinien by¢ dodatkowo
zawiniety w kocyk, ktéry bedzie go otulal i stwarzal poczucie bezpieczeristwa.
Wyznacznikiem prawidtowo dobranego ubrania sg ciepte dionie i stopy dziecka. Pranie
bielizny dziecigcej powinno si¢ odbywaé w delikatnych detergentach, posiadajacych atesty
PZH, Instytutu Matki i Dziecka lub Centrum Zdrowia Dziecka.

 Pierwsze spacery rozpoczynamy juz w trzecim tygodniu zycia, o ile pozwalaja na to
warunki klimatyczne (ciepta poraroku)i stan zdrowia noworodka. W chtodnej porze roku
powinny by¢ one krétkie, na ogét kilkuminutowe. Mozna je poprzedzi¢ paroma dniami
aklimatyzacji w pomieszczeniu. W tym celu nalezy ubra¢ dziecko tak jak na spacer,
a nastepnie otworzy¢ szeroko okno na kilkanascie minut. Czynno$¢ t¢ mozna powtérzyé
kilka razyw ciagu dnia.

» Stosuj w domu nawilZzacze powietrza, wietrz codziennie pomieszczenia, w ktérych

przebywa dziecko, zapewnij odpowiedni mikroklimat w najblizszym otoczeniu swego

maluszka.




Sen noworodka

* W pierwszym okresie po urodzeniu dziecko potrzebuje ponad 20 godzin snu na dobe.
Poniewaz sam nie potrafi zmieni¢ sobie pozycji, musisz czuwaé aby byto mu wygodnie
i przektadac go naboczki.

* Jesli uktadasz dziecko na plecach, gtéwke ul6z skrecong na lewy lub prawy bok. W ten sposéb
nie zachtysnie si¢, jesli uleje mu sie z buzi.

¢ Przy dysplazji stawéw biodrowych zaleca si¢ czeste uktadanie dziecka w pozycji zabki (na
brzuszku z szeroko rozstawionymi nézkami). Pozycja ta ma wiele zalet, jednak nalezy
stosowaé ja tylko w czasie czuwania. Nie jest zalecana podczas snu, z uwagi na ryzyko
zachlys$niecia lub niedotlenienia, prowadzacego nawet do naglej smiercitézeczkowe;.

Pielegnacja skéry

+ Pamigtaj, aby skére niemowlecia my¢ delikatnymi mydlami lub ptynami do kapieli,
przeznaczonymi specjalnie dla niemowlat. Podstawowym elementem wiasciwej pielegnacji
dziecka jest czesta zmiana pieluszek — co najmniej po kazdym wypréznieniu — oraz doktadne
umycie skéry za pomocg wacikéw z woda, z resztek katu i moczu. Myjac skére okolicy
pieluszkowej pamigtaj, aby u dziewczynek przemywac ja od przodu (od brzuszka) ku tytowi
(w kierunku posladkéw) co zapobiegnie zanieczyszczeniu kalem przedsionka pochwy
i zakazeniu drég moczowych. U chtopcéw raz dziennie przy kapieli staraj sie delikatnie
odciagnaé napletek i umy¢ zalegajaca pod nim wydzieling.

» Podczas toalety nie nalezy unosi¢ pupy dziecka, ciagnac go za nézki w gére — grozi to
zwichnieciem bioder; najpierw odsui nieco nézki lub przewré¢ malucha na bok, umyj
posladki, a nastepnie podtrzymaj je r¢ka, podktadajac czysta pieluche. Pieluchy tetrowe
nalezy zmienia¢ po kazdym oddaniu moczu. Pieluszki jednorazowe mogg wchiong¢ pewna
ilo$¢ moczu, nalezy je jednak zmienia¢ co 3—4 godziny lub nawet czeéciej. Po zmianie
pieluchy i wykonaniu toalety, nattus¢ skére kremem pielegnacyjnym lub oliwka. Warto co
jakis czas pozostawi¢ dziecko bez pieluszki, w celu przewietrzenia skéry.

* Gojenie kikuta pgpowinowego powinno odbywaé si¢ na sucho, bez zadnych srodkéw
odkazajacych. W razie zabrudzenia nalezy doktadnie umy¢ i osuszy¢ pierscieri wokét kikuta
oraz sam kikut. Tylko w szczegélnych przypadkach, takich jak trudne, przedtuzajace si¢

gojenie, czy inne wskazania okreslone przez personel medyczny, nalezy uzywaé

Octeniseptu.




» Wydzieling z noska mozna usunaé za pomocg gumowej gruszki do czyszczenia. Do
nawilzenia noska niemowlaka wskazana jest woda morska, ktéra nawilza btony $luzowe
nosaiumozliwia usuniecie nadmiaru wydzieliny.

+ Higiena uszu nie wymaga specjalnych zabiegéw. Nalezy czysci¢ to, co widaé, czyli
malzowiny uszne i samo ujécie zewngtrzne przewodu stuchowego. Jezeli to konieczne
zakropl uszy dziecka preparatem przeznaczonym do usuwania woskowiny. Nie wktadaj
patyczkéw higienicznych do przewodu stuchowego, gdyz mozesz uszkodzié jego delikatng
skérei spowodowac zapalenie lub nawet naruszy¢ glebsze struktury ucha.

+ Noworodkom nie nalezy obcinaé paznokei, gdyz istnieje mozliwos¢ uszkodzenia opuszkow.
Paznokcie wykruszg si¢ same. W dalszym okresie powinno si¢ obcinaé¢ ,na prosto’
nozyczkami przeznaczonymi dla niemowlat.

« Wskazéwki dotyczace kapieli uzyskane w szpitalu wykorzystaj w zaciszu domowym.
Pamietaj o ogrzaniu pomieszczenia, przygotowaniu wszystkich akcesoriéw oraz
sprawdzeniu temperatury wody (36-37 °). Kapanie dziecka codziennie o tej samej porze

pomagaw wytworzeniu statego rytmu dnia.
Problemy niemowlece

 Ulewanie — to efekt cofniecia si¢ pewnej partii pokarmu nagromadzonego nad barika
powietrza, ktéra dziecko potkneto podczas ssania lub ptaczu. Ma miejsce zazwyczaj tuz po
karmieniu. Wyzsze ulozenie dziecka i pionowe utrzymywanie go do czasu odbicia
potknietego powietrza, powinno rozwiazaé ten problem.

* Plesniawki - to biatawe naloty na btonie §luzowej jamy ustnej. Btona sluzowa wokét takiej
zmiany moze by¢ silniej zaczerwieniona, co jest objawem zapalenia. Niektére przypadki
wymagaja zastosowania leku przeciwgrzybiczego (np. Nystatyny) oraz $cistego
przestrzegania zasad higieny.

* Kolka niemowlecg okreslamy napadowy placz dziecka, niedajacy sie ukoi¢. Podczas kolki
niemowle zaczyna bardzo plakaé, prezy¢ si¢ i gwaltownie podkurczaé¢ nézki, brzuszek
dziecka jest powickszony i moze by¢ twardy. Atak kolki pojawia si¢ nagle i moze trwac od

kilku minut do kilku godzin. Kolki zwykle towarzysza dziecku od 3 tygodnia zycia i trwaja

przez ok.3 miesigce. Zazwyczaj wystepuja w godzinach popotudniowych i wieczornych.




Aby przynies¢ ulge dziecku mozna zastosowaé delikatny masaz brzuszka, ¢wiczenia
zudziatem nézek lub ciepta kapiel.

Rumien toksyczny noworodkéw to tagodna choroba skéry, ktéra pojawia sie zazwyczaj
w pierwszych dniach a nawet godzinach po porodzie. Przyjmuje posta¢ rézowych lub
czerwonawych plam, na ktérych z czasem zaczynajg sie¢ tworzy¢ krosteczki, pecherzyki
i grudki. W celu ukojenia swedzenia skéry stosuje si¢ kapiele w krochmalu lub
nadmanganianie potasu.

U dziecka szczepionego przeciwko gruzlicy nalezy obserwowal gojenie si¢ blizny
poszczepiennej. Po 2-3 tyg. na lewym przedramieniu pojawi si¢ odczyn, ktéry zagoi sie
w ciggu 2-3 miesigcy. Nie zaleca si¢ stosowania $rodkéw farmakologicznych, miejsce

iniekeji nalezy pielegnowac ,na sucho”, utrzymujac je w czystosci.

Pamigtaj o podawaniu Witaminy K i D oraz szczepieniach ochronnych!

Na kazda wizyte u lekarza zabieraj ze sobg przekazang Ci w szpitalu

Ksigzeczke Zdrowia Dziecka!




INFORMACJE
O ZASADACH WYBORU POLOZNE]J POZ

¢ Ma Pani prawo wybraé polozng podstawowej opieki zdrowotnej (POZ), ktéra obejmie
Pania i noworodka kompleksowa opiekq po porodzie.

+ Takiego wyboru mozna dokona¢ w przychodni do ktérej Pani nalezy lub w innej
przychodni posiadajacej kontrakt z NFZ, poprzez wypetnienie stosownej deklaracji. Przy
dokonywaniu wyboru nie obowiazuje rejonizacja.

* W ramach opieki potoznej POZ ma Pani prawo do co najmniej czterech wizyt poloznej
w ciagu pierwszych szesciu tygodni po porodzie. Wizyty potoznej POZ sg $wiadczeniem
gwarantowanym, czyli bezptatnym dla wszystkich kobiet majacych obywatelstwo polskie
i mieszkajacych na terenie Rzeczpospolitej Polskiej, rowniez nie posiadajacych
ubezpieczenia zdrowotnego.

« W trakcie wizyty potozna:

v bedzie obserwowac i oceniaé rozwéj fizyczny oraz psychoruchowy dziecka,

v udzieli rad i wskazéwek jak kapac noworodka, pielegnowac kikut pgpowiny,
dbac o skére dziecka,

v pomoze wybra¢ dogodna technike karmienia piersia,

v pomoze rozwigza¢ problemy dotyczace laktacji,

v udzieli wsparcia i pomocy w razie potrzeby.







Opracowanie wiasne

Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego
w Biatej Podlaskiej




