NHS

Po porodzie
dziecka

Broszura informacyjna dla mam i rodzin

e,

Ten pakiet informacyjny zostat zaprojektowany dla kobiet, ktore
wracajg do domu po porodzie dziecka w pétnocno-zachodnim
Londynie.

Zalecamy przeczytanie tej broszury przed wyjsciem ze szpitala.

Ten pakiet powinny da¢ Ci potozne wraz z potrzebnymi
informacjami i numerami kontaktowymi, ktére mogg Ci sie
przydac.
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Powrot do domu ze szpitala

Twoj pobyt w szpitalu moze trwaé od czterech do szesciu godzin po
porodzie, az do dwoch lub trzech dni. W niektorych okolicznosciach moze
by¢ konieczne, abys zostata w szpitalu na dtuzej i bedzie to omdéwione z
Tobg przez Twoj zespot potozniczy.

Badanie stuchu u noworodka

Twoje dziecko moze zostac przebadane na stuch po raz pierwszy przed
powrotem do domu.

To badanie umozliwia zidentyfikowanie wady stuchu w jednym lub obu
uszach, ktére wystepujg u niewielu dzieci (1-2 na 1000).
Przeprowadzanie tego badania zapewnia wczesny dostep do ustug,
ktére moga poprawi¢ rozwéj dziecka w przysztosci, jezeli bedzie taka
potrzeba.

Badanie noworodka

Wszystkie noworodki przechodzg badanie “od stop do gtéw” w ciggu
72 godzin od narodzin. Te badania sprawdzajg oczy, serce, biodra i u
chtopcéw, jadra. Badanie wykonuje wyspecjalizowana potozna lub
neonatolog, zazwyczaj zanim powrocisz do domu. Te badania sg
wazne, poniewaz sprawdzajg stan przeciwko rzadkim, ale powaznym
chorobom.




Wiecej informacji na:

Broszura: Badania dla Ciebie i dziecka
www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file
/642009/Screening_tests_for_you_and_your_baby booklet 040917.
pdf

Twoje samopoczucie | opieka po porodzie

Twoje potozne:
* Wykonajg na Tobie wiele badan zanim powro6cisz do domu
» Zadbajg o Twoje leki jezeli takie bedzie taka potrzeba

+ Sprawdzg jak idzie karmienie dziecka i oméwig z Tobg kwestie,
ktérych mozesz oczekiwac¢ po powrocie do domul.

Kiedy Ty i Twoje dziecko bedziecie gotowi na powrét do domu, Twoje
potozne zaaranzujg, aby potozna srodowiskowa skontaktowata sie z
Tobg lub ztozyta Ci wizyte w ciggu kolejnych dwdch dni. Dadzg Ci tez
pewng wazng dokumentacje, fgcznie z ksigzeczkg zdrowia dziecka
(tzw. ,czerwong ksigzeczkg”.

Twoja potozna i pielegniarka srodowiskowa

Po wyjsciu ze szpitala odwiedzi Cie potozna srodowiskowa w domu
lub w klinice poporodowej. Ta potozna pracuje dla najblizszej Tobie
poradni potozniczej, wiec moze nie by¢ to ta sama placéwka, w ktérej
urodzitas. Potwierdz to wiec z Twojg potozng zanim wrécisz do
domu.

Twoja potozna Srodowiskowa odwiedzi Cie w ciggu 48 godzin od
wyjscia ze szpitala. Wazne jest, aby skontaktowac sie z zespotem
potoznych srodowiskowych, jezeli ta wizyta sie nie odbedzie,
poniewaz potozna musi przeprowadzi¢ kontrole wazng dla Ciebie i
dziecka.



Dostaniesz numer telefonu srodowiskowego zespotu potoznych
zanim wrécisz do domu. Upewnij sie, ze masz ten numer zanim
wyjdziesz ze szpitala.

Twoja potozna $srodowiskowa wyttumaczy harmonogram wizyt,
ktérych mozesz oczekiwac i zapewni informacje na temat lokalnych
ustug. Zostaniesz skierowana przez Twojg potozng do potoznej
srodowiskowej w ciggu 10-28 dni po porodzie. Potozna
srodowiskowa skontaktuje sie z Tobg w ciggu 10-14 dni po porodzie,
aby umoéwicé pierwszg wizyte. Pielegniarka srodowiskowa bedzie
zapewnia¢ opieke medyczng dziecku, dopdki nie péjdzie do szkoty.

Twoj lekarz rodzinny

Bedziesz musiata zarejestrowac swoje dziecko u lekarza rodzinnego
jak tylko otrzymasz swiadectwo urodzenia. Waznym jest, aby zrobi¢
to najszybciej, jak to mozliwe, aby uzyskaé¢ dostep do opieki w razie
takiej potrzeby. W niektérych okolicznosciach (np. wymagajacych
natychmiastowej opieki), mozesz zarejestrowac dziecko u lekarza
rodzinnego, uzywajgc jego numeru NHS.

Bedziesz musiata umoéwi¢ sie na wizyte u lekarza rodzinnego 6-8
tygodni po porodzie. Ta wizyta jest dla Ciebie i dziecka i daje
mozliwos¢ sprawdzenia Twojego stanu zdrowia po porodzie. Lekarz
wykona tez szereg rutynowych badan na dziecku. Jezeli miatas
odby¢ badanie cytologiczne tuz przed lub podczas cigzy, nalezy
umaowié je co najmniej 12 tygodni po porodzie.

Kontakty

Potozna srodowiskowa zapewni Ci przydatne numery telefonow. W
jakichkolwiek nienaglgcych sprawach dotyczacych Ciebie lub
dziecka, powinnas skontaktowac sie z potozng lub pielegniarkg
Srodowiskowg albo z lekarzem rodzinnym.



Pilne i awaryjne kontakty

e Zadzwon pod numer NHS 111 jesli
potrzebujesz natychmiastowe;j
pomocy. Ten numer dostepny jest
24 godziny na dobe, 365 dni w roku.

e Zadzwon do poradni potozniczej w
szpitalu, gdzie znajduje sie Twqj
oddziat porodowy (do 28 dni po
porodzie)

* Porozmawiaj z lekarzem rodzinnym

* Udaj sie do lokalnego Osrodka
pomocy doraznej lub na Oddziat
Pogotowia

W razie powaznych/zagrazajgcych
zyciu stanoéw, zadzwon pod numer

999




Zadbaj o siebie

Krwawienie po porodzie (odchody potogowe)

Krwawienie po porodzie jest do pewnego stopnia normalne- zapisane
jest to w Twoich notatkach jako oszacowana ilos¢ utraconej krwi (EBL).
Krwawienie z pochwy po porodzie okresla sie jako odchody potogowe,
ktére sg mieszanka krwi i innych substancji z wnetrza macicy.
Poczgtkowo moze to by¢ bardzo obfite i bedzie wymagac¢ zmiany
podpaski kilka razy dziennie. Po pierwszym tygodniu odchody potogowe
zmniejszg sie i ich kolor bedzie jasnorézowy/jasnobrgzowy. Utrata krwi
zakonczy sie okoto miesigca po porodzie.

Wieksze zakrzepy, jedwabiste “btony”, nagte obfite krwawienie lub
mocny zapach mogg by¢ znakami, ze dzieje sie co$ niedobrego i nalezy
omowic je z potozng lub lekarzem rodzinnym natychmiastowo.

Béle poporodowe

Bole w typie miesigczkowych po porodzie dziecka sg normalne i
spowodowane sg kurczeniem sie macicy, podczas, gdy wraca do
swojego rozmiaru przed cigzg. Jest normalnym, ze bdl nasila sie
podczas karmienia piersig ze wzgledu na efekt hormonéw powstatych w
skutek karmienia, co prowokuje macice do skurczow. W przypadku
silnego bélu, mozna zazy¢ paracetamol. Upewnij sie, ze przeczytasz
ulotke i porozmawiaj z farmaceuta, jezeli nie jeste$ pewna, czy mozesz
zazyc lek.

Piersi

Mileko, ktdre najpierw produkujg Twoje piersi, nazywa sie siarg i bedzie
obecne w piersiach od potowy cigzy. Siara pomaga chroni¢ dziecko
przed alergiami i chorobami. Okoto trzech dni po urodzeniu, siara
zmienia sie i staje sie dojrzatym mlekiem - ta zmiana moze sprawi¢, ze
Twoje piersi bedg ciezkie i wrazliwe.

Obrzek moze pojawi¢ sie, jezeli Twoje piersi sg zbyt petne mleka. Mozna
temu ulzy¢ poprzez czeste karmienie piersig. Jezeli piersi sg na tyle
duze, ze dziecko nie jest w stanie z nich pi¢, odciggniecie mleka rekg
moze pomaoc.

Mozesz skontaktowac sie z Twojg potozng, pielegniarkg srodowiskowg
lub osoba, ktéra pomaga Ci w karmieniu, jezeli martwi Cie obrzek piersi.



Wiecej informacji na temat karmienia piersig znajdziesz na stronie 29 tej
broszury.

Twoje zdrowie emocjonalne i psychiczne

Posiadanie dziecka moze by¢ radosne, ekscytujace i satysfakcjonujace.
Jednak czesto nowi rodzice doswiadczajg leku, depresji lub
emocjonalnego niepokoju.

Az jedna na piec¢ kobiet doswiadcza trudnosci emocjonalnych podczas
cigzy i w pierwszym roku po urodzeniu dziecka. To moze sie zdarzy¢
kazdemu.

‘Baby blues’ (smutek poporodowy)

W pierwszym tygodniu wiekszos¢ kobiet doswiadcza krotkotrwatej
zmiany emocji powszechnie zwanych "baby blues". Jest to
spowodowane nagtymi zmianami hormonalnymi w organizmie w
potgczeniu ze zmienionymi schematami snu i dostosowaniem stylu
zycia. Jest to bardzo powszechne i potrwa tylko kilka dni.

Objawy to:

+ Skrajnos¢ uczuc i brak racjonalnego myslenia

*  Ptacz “bez powodu”

* Rozdraznienie

* Smutek lub niepokdj

* Poczucie fizycznego wyczerpania i przyttoczenia

Wazne jest, aby w tym czasie szukac¢ wsparcia u rodziny, przyjaciot i
potoznej i stara¢ sie jak najwiecej odpoczywac.

Depresja poporodowa i zaburzenia lekowe

Okoto jednego na siedmiu rodzicow bedzie zmagac sie z ich dobrym
samopoczuciem i moze rozwing¢ depresje poporodowa lub lek w ciggu
pierwszego roku po urodzeniu dziecka. Problemy emocjonalne w tym
okresie moga sie zdarzy¢ kazdemu. To nie Twoja wina.
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Moga wystgpic¢ ciagte objawy, takie jak:
+ zle samopoczucie, smutek i sktonnosci do ptaczu
* niepokdj, zmartwienie i napiecie
* uczucie zmeczenia, rozdraznienia i checi ptaczu
+ trudne lub nieoczekiwane uczucia wobec dziecka
» kiepski sen nawet kiedy dziecko $pi dobrze
* poczucie bezradno$ci i brak uciechy z czegokolwiek
* mysli, ze nie jestes wystarczajgco dobrym rodzicem
+ martwigce mysli o dziecku
* poczucie beznadziejnosci
+ trudnosci z zaakceptowaniem ciezkiego porodu.

Jesli doswiadczasz ktéregokolwiek z powyzszych objawdéw przez
dwa tygodnie lub dtuzej, mozesz mie¢ depresje poporodowg lub

zaburzenia lekowe. Wazne jest, aby szuka¢ pomocy tak szybko,

jak to mozliwe.

Szukanie pomocy

Mowienie o tym, jak sie czujesz i szukanie pomocy moze by¢
nietatwe. Powszechne ku temu powody to:

* Mozesz nie wiedziec, co sie dzieje

* Moze by¢ Ci wstyd, ze nie cieszysz
sie z dziecka i, ze nie radzisz sobie
tak dobrze, jak my$latas

* Mozesz martwi¢ sie, ze kto$ odbierze
Ci dziecko.

Szukanie pomocy nie oznacza, ze nie
radzisz sobie lub, ze nie jestes w stanie
zajgc sie dzieckiem. Jest to poczatek
uzyskania odpowiedniego wsparcia i
upewnienia sie, ze mozesz byc¢ takim
rodzicem, jakim chcesz by¢.




Porozmawiaj z kims$, komu ufasz (z rodziny lub przyjaciét) i skontaktu;j
sie z potozna, pielegniarkg srodowiskowsg i/lub lekarzem rodzinnym,
aby przedyskutowac to, jak sie czujesz. Ten personel medyczny jest
przeszkolony, aby wykrywac depresje poporodowg i zaoferuje Ci
pomoc i szereg dostepnych ustug.

Terapia rozmowa “Talking therapies”

Ustugi terapii rozmowg oferowane sg w kazdej dzielnicy Londynu,
zapewniajgc wsparcie tym, ktorzy odczuwajg symptom zaburzen
lekowych lub depresji. W pierwszej kolejnosci przyjmowane sg kobiety
w cigzy i nowi rodzice. Mozesz sama umowic sie na wizyte
telefonicznie lub przez Internet lub popros o to potozng, pielegniarke
lub lekarza. Te ustugi sg darmowe i w zatozeniu majg dostosowac sie
do Twoich potrzeb.

DZIELNICA TELEFON STRONA WWW.
Brent 0208 3035816  cnwiltalkingtherapies.org.uk
Ealing 0203 313 5660 ealingiapt.co.uk

Hammersmith & 0300 123 1156 backontrack.nhs.uk
Fulham

Harrow 020 8515 5015 cnwitalkingtherapies.org
Hillingdon 0189 520 6585 cnwltalkingtherapies.org.uk
Hounslow 0300 123 0739 hounslowiapt.nhs.uk

Kensington & 0208 206 8700 cnwitalkingtherapies.org
Chelsea

Richmond 0208 548 5550 richmondwellbeingservice.nhs.uk
Wandsworth 0203 5136264 talkwandsworth.nhs.uk
Westminster 0303 333 0000 cnwl-iapt.uk/wml1-westminster

Wiecej informacji na temat terapii rozmowg w innych dzielnicach:
www.nhs.uk/Service-Search/Psychological%20therapies%20(IAPT)/
LocationSearch/10008
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Wskazowki dotyczgce samopomocy zwigzanej ze zdrowiem
emocjonalnym po porodzie:

«  Sprobuj spaé, kiedy $pi dziecko,
aby zminimalizowaé zmeczenie

*  Spedzaj jak najwiecej czasu
trzymajac i przytulajgc dziecko- ma
to kojgce i uspokajajgce dziatanie

»  Akceptuj pomoc rodziny i przyjaciot
przy dziecku (robienie sobie przerw jest ok!)

*  Pomoz organizmowi zdrowg dietg i piciem duzej ilosci wody
* Lekkie ¢wiczenia fizyczne lub przebywanie na Swiezym
powietrzu mogg pomoc w poczuciu sie lepiej

» Nawigzuj kontakty (podczas spotkan z innymi rodzicami lub
w centrach zdrowia dziecka) z innymi rodzicami.

Specjalistyczne ustugi dotyczgce okotoporodowego zdrowia
psychicznego:

Niektore kobiety doswiadczajg bardziej ztozonej i ciezkiej choroby
psychicznej podczas cigzy lub po porodzie. Dostepne jest
specjalistyczne wsparcie i pomoc, pracownik stuzby zdrowia doradzi
Ci, czy jest to zalecane.

Wiecej informacji na:
* PANDAS: www.pandasfoundation.org.uk
* Association of Postnatal lliness (APNI): https://apni.org

* National Childbirth Trust (NCT):
www.nct.org.uk/parenting/emotions-and-mental-health

* Birth Trauma Association (BTA):
www.birthtraumaassociation.org.uk

* Royal College of Psychiatry (RCPsych):
www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/problemsanddisorders.aspx

* Best beginnings: www.bestbeginnings.org.uk/out-of-the-blue
* Institute of Health Visiting: https://ihv.org.uk/families/top-tips



Infekcje

Infekcje po porodzie sg rzadkie; jednak niektore kobiety moga
nabawic sie infekcji wymagajacych leczenia antybiotykami. Infekcje
mogq pojawic¢ sie w szwach krocza, ranach po cieciach cesarskich,
w macicy, piersiach lub w moczu.

Znaki/objawy: g
- wysoka temperatura , /

(wyzsza niz 37.5°C)
* uczucie gorgca lub zimna/drgawek
* uczucie sennosci

* bdle ciata jak podczas grypy

Jesli Twoje szwy lub rany sg zainfekowane, mozesz zauwazyc¢
rope, uporczywy zapach lub nadzwyczajny boél lub tkliwos¢ w tym
obszarze. Mozesz réwniez zauwazy¢, ze skora jest czerwona i
gorgca w dotyku.

Infekcja w macicy moze objawia¢ sie nadmiernym krwawieniem z
pochwy oraz skrzepami krwi i utratg brzydko pachngcej krwi. Mozesz
tez zauwazy¢ ostry bdl i/lub uczucie gorgca dotykajgc podbrzusza.
Jezeli w piersi wda sie infekcja (znana jako zapalenie sutka), moga
by¢ zaczerwienione, spuchniete i gorgce w dotyku. Mozesz tez
odczuc palgce uczucie podczas karmienia.

Infekcje ukladu moczowego: objawiajg sie¢ wzmozonym
oddawaniem moczu i bolem podczas jego oddawania.

Jezeli sie martwisz, skontaktuj sie z Twojg potozng lub lekarzem
natychmiastowo, lub udaj sie do poradni potozniczej.
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Zakrzepica zyt gtebokich i jej profilaktyka

Po porodzie kobiety sg nieco bardziej narazone na rozwagj
zakrzepow krwi w zytach n6g. Ryzyko to zwigksza sie przez okoto
sze$¢ tygodni po urodzeniu.

W rzadkich wypadkach zdarza sie, ze zakrzepy stajg sie duze i
przenoszg sie w ciele do ptuc. Jest to znane jako zatorowosc tetnicy
ptucnej (ang. PE) i moze by¢ bardzo powazne.

Oznaki/objawy:
Bol/wrazliwo$¢ w nodze za kolanem lub w tydce
Uczucie gorgca na bolgcym obszarze lub zaczerwieniona skéra
Opuchniecie

Zatorowos¢ tetnicy ptucnej moze spowodowac krétki oddech i bél
w klatce piersiowej, ktéry pogarsza sie przy gtebokim oddychaniu,
kaszlu lub ruchach klatki piersiowej

Jezeli masz ktérekolwiek z powyzszych symptomow, skonsultuj
sie z lekarzem lub udaj sie na Oddziat Pogotowia.

e
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Leczenie:

Warunki te sg powazne i wymagajg natychmiastowego leczenia w
szpitalu lekami, ktére zapobiegajg powiekszaniu sie i tamaniu
zakrzepu oraz przemieszczaniu sie do innej czesci ciata.

Profilaktyka:
* duzo sie ruszaj i ruszaj kostkami u stop

* nos skarpety kompresujace, jezeli potozna lub lekarz Ci to
zalecili

* jezeli czujesz sie na sitach, wybierz sie na krotki spacer

*  pij duzo wody

* unikaj siedzenia/lezenia przez dtuzszy czas, np. w pociggu lub w
aucie.

Niektorym kobietom zapisuje sie zastrzyki, ktére aplikujg sobie same
w domu, aby zminimalizowac ryzyko zakrzepdw krwi, jezeli sg w
grupie podwyzszonego ryzyka. Grupa ta zawiera kobiety, ktére
przeszty cesarskie ciecie lub majg historie tego typu schorzenia w
rodzinie.

Jezeli zostaty Ci przepisane zastrzyki:

Bardzo waznym jest, aby zakonhczy¢ catg kuracje i pozbywac sie
igiet w bezpieczny sposéb. Twoja potozna wyttumaczy Ci to
zanim wrocisz do domu.

Wiecej informacji na:
* NHS Choices: www.nhs.uk/conditions/deep-vein-thrombosis-dvt

* NHS Choices: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/
dvt-blood-clot-pregnant.aspx
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Gojenie sie krocza

Kiedy dziecko sie rodzi, jego gtéwka rozcigga wejscie do pochwy.
Skoéra wewnatrz i dookota pochwy rozcigga sie na tyle, aby
pozwoli¢ dziecku sie urodzi¢, ale powszechnym jest pekniecie
krocza- wewnetrznie lub wewnetrznie i zewnetrznie, ktére moze
wymagac szwéw. Uzywane szwy sg rozpuszczalne i nie muszg
zostac¢ wyciggane.

- stopien pierwszy pekniecia krocza: uszkodzona jest jedynie
Sluzowka pochwy i niewielka czes¢ skory krocza. Niektore z tych
peknie¢ wymagajg szwow, a inne mogg goi¢ sie samoistnie.
Potozna doradzi Ci w tej kwestii po porodzie.

- stopien drugi pekniecia krocza - oprécz skory i sluzéwki,
uszkodzone sg tez miesnie krocza. Wiekszo$¢ z tych peknieé
wymaga szwow.

- stopien trzeci i czwarty pekniecia krocza: uszkodzenie
zwieracza zewnetrznego odbytu oraz btony sluzowe;j
odbytnicy. Te pekniecia wymagajg operac;ji.

* pekniecie wargi sromowej mniejszej: czesto wymaga szwow.
Potozna doradzi Ci na ten temat po porodzie.

* naciecia krocza: zdarzajg sie podczas porodu, kiedy lekarz

lub potozna musi nacig¢ krocze, aby utatwi¢ pordd dziecka.
Podobne sg do peknie¢ drugiego stopnia i wymagajg szwow.

Jak zadbaé o gojenie sie krocza

+ Zawsze myj rece przed dotknieciem
szwow, szczegOlnie, jesli ktos w Twoim
domu ma kaszel lub przeziebienie

+ Bierz prysznic lub kap sie codziennie,
jesli to mozliwe, przez pierwsze dwa
tygodnie. Przedtuzajgce sie kgpiele moga
powodowac zbyt szybkie rozpuszczanie sie
szwow. Sptucz cieptg wodg i unikaj mydet i
perfumowanych produktéw. Osusz czystym
recznikiem i unikaj pocierania obszaru




* nie aplikuj kremow, soli, olejkéw, ani balsamow na szwy.

+ czesto zmieniaj podpaski; pozostawianie szwéw bez okrycia
pomaga tez w szybszym gojeniu.

* podczas oddawania moczu mozna spodziewac sie lekkiego ktucia
w ciggu pierwszych kilku dni. Unikaj odwodnienia, ktore moze
pogorszy¢ to odczucie. Ptukanie czystg wodg podczas lub po
oddaniu moczu moze zmniejszy¢ ten dyskomfort.

* przy defekacji szwy sie nie rozpadng. Unikaj zaparé lub
nadmiernego wysitku, a takze zapewnij sobie dobrg higiene
osobistg, aby zmniejszy¢ ryzyko infekcji

» lekki / umiarkowany dyskomfort jest normalny w ciggu
pierwszych kilku dni po urodzeniu i mozna go ztagodzi¢ zwyktymi
lekami przeciwbdlowymi, takimi jak Paracetamol i/ lub Ibuprofen.
Porozmawiaj ze swojg potozng na temat zalecanej dawki i innych
metod, aby ztagodzi¢ dyskomfort swoich szwdw

* uzywanie lodu moze zmniejszy¢ stan zapalny i bol. Mozesz uzyc¢
lodu owinietego w czysty recznik lub uzy¢ podpaski, ktéra zostata
umieszczona w zamrazarce na kilka godzin. Umies¢ nad czuig
czescig krocza na 10 minut. Powt6rz ten proces od trzech do
czterech razy przez pierwsze kilka dni.

Jezeli Twoje szwy sie otwieraja, co$ z nich wycieka, sg bolesne lub
majg przykry zapach albo sg gorgce, skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym, potozng lub lokalng poradnig potozniczg.

Wiecej informacji na:
* NHS Choices:
www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/episiotomy.aspx

* NHS Choices:
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/you-after-
birth.aspx
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Cwiczenia miesni dna miednicy

Miesnie dna miednicy wspierajg narzady miednicze, stabilizujg stawy
miednicy i sg odpowiedzialne za kontrole funkcji pecherza i jelit. Miesnie
te sg rozciggniete podczas cigzy i porodu - co moze czasem prowadzi¢
do ostabienia lub dysfunkcji podczas cigzy, a zwtaszcza po porodzie.

Wzmacnianie tych miesni przyczyni sie do:

» utrzymania lub poprawy kontroli nad pecherzem i jelitami

* zmniejszenia ryzyka wypadniecia narzgdéw miednicy

+ stabilizowania stawdéw miednicy i dolnej czesci kregostupa

+ zwiekszenia przyjemnosci seksualnej dla Ciebie i Twojego partnera.

Cwiczenia nalezy rozpoczaé natychmiast po usunieciu cewnika (je$li
go masz) i oddaniu moczu. Cwiczenia pomagajg zmniejszy¢ obrzek i
bdl, a takze zapobiegajg nietrzymaniu stolca. Powinny by¢
wykonywane co najmniej trzy razy dziennie. Moga ming¢ nawet trzy
miesigce, zanim migesnie odzyskaja sity.

Jak wykonywac¢ ¢wiczenia miesni dna miednicy:

Potdz sie lub usigdz wygodnie i zacznij od wyobrazenia sobie, ze
prébujesz powstrzymac sie od oddawania gazéw / moczu przez
Scisniecie miesni wokot odbytu i pochwy. Nie réb tego w toalecie i nie
trzymaj moczu, poniewaz moze to prowadzi¢ do problemoéw z
funkcjonowaniem pecherza. Powinnas pracowac z tym miesniem na
dwa sposoby:

1. Scisnij migénie przez kilka sekund, a potem rozluznij. Powtérz do
10 razy, stopniowo zwiekszajgc czas Scisniecia (do 10 sekund).

2. Sci$nij miesnie i od razu rozluznij. Powtérz 10 razy.

Wiecej informaciji na:
* NHS Choices: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/
your-body-after-childbirth.aspx

Mozesz pobrac¢ aplikacje, aby pomoc w ¢wiczeniach:
NHS Choices: www.squeezyapp.co.uk



Powrot do seksu i antykoncepcji

Po urodzeniu dziecka wazne jest, aby poczekac, az Ty i Twagj
partner poczujecie sie szczesliwi, gotowi i wygodni przed
wznowieniem stosunku pfciowego - termin ten jest indywidualny
dla kazdej pary. Na poczatku mozesz potrzebowa¢ lubrykantu,
szczegolnie w przypadku karmienia piersig.

Wazne jest takze rozwazenie stosowania antykoncepcji, aby
unikng¢ nieplanowanej cigzy. Mozliwe jest zajscie w cigze
ponownie trzy tygodnie po urodzeniu, nawet, jesli nie miates
jeszcze miesigczki i karmisz piersig.

Dostepnych jest wiele opcji - te opcje mozna omoéwi¢ z lekarzem
rodzinnym lub pielegniarkg zajmujgcg sie problematyka seksualna,
aby zapewni¢ przepisanie najbezpieczniejszej i najskuteczniejszej
metody w zaleznosci od indywidualnych okolicznosci. Prezerwatywy
sg bezpieczng i skuteczng metodg antykoncepciji i nie przeszkadzajg
w karmieniu piersig, mozna je stosowac, gdy tylko bedziesz gotowa
wznowi¢ stosunki seksualne.

Wiecej informacji na:

* Inicjatywa charytatywna na temat zdrowia seksualnego FPA:
www.fpa.org.uk/sites/default/files/contraception-after-having-baby-
your-guide.pdf
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Opieka po cesarskim cieciu

Po cieciu cesarskim
przez kilka dni
mozesz czuc sie
obolata i opuchnieta.
Aby poméc w bolu,
zaleca sie regularne
tagodzenie bélu w
potgczeniu z
wczesnym i
delikatnym
ruchem.

Twoja blizna bedzie goi¢ sie przez okoto szes$¢ tygodni i aby
przyspieszy¢ gojenie, powinnas:

+  Zwrdci¢ uwage na wszelkie oznaki infekcji, takie jak silny bdl,
pekniecie rany, zaczerwienienie, wyciek ropy i krwawienie

* kap sie lub bierz prysznic codziennie, aby delikatnie
przemywac rane cieptg wodg i delikatnie osuszaj

+ jesli to mozliwe, utrzymuj blizny suche i wystawione na dziatanie
powietrza

* nosi¢ luzng, wygodng odziez i bawetniang bielizne
* unika¢ podnoszenia rzeczy ciezszych niz Twoje dziecko
Zaleca sie tagodne czynnosci, takie jak codzienny spacer, aby

zapobiec tworzeniu sie skrzepow krwi. Porady dotyczgce
wznowienia ¢wiczen mozna znalez¢ na stronie 22 tej broszury.

Wiecej informacji na:
* NHS Choices:
www.nhs.uk/Conditions/Caesarean-section/Pages/Recovery.aspx



Pecherz

Po porodzie wazne jest regularne oddawanie moczu, co cztery do
szesciu godzin, aby unikng¢ infekcji i przepetnienia pecherza.
Odpowiednie nawodnienie po porodzie i podczas karmienia piersig jest
bardzo wazne i zaleca sie picie dwoéch do trzech litrow wody/ptynow
dziennie.

Po porodzie niektore kobiety odczuwaja, ze praca pecherza
nie jest wystarczajgco wydajna i mogg doswiadczy¢:

* Retencji (gdy che¢ oddania moczu jest nieobecna lub nie jest
silna- prowadzi to do nadmiernego wypetnienia pecherza.
Nadmierne rozcigganie pecherza moze prowadzi¢ do
dtugotrwatych uszkodzen pecherza).

+  Wysitkowego nietrzymania moczu, (kiedy mocz wycieka
podczas kichania, kaszlu lub wysitku fizycznego).

* Naglacego nietrzymania moczu, (kiedy nagle musisz oddaé
mocz bez wczesniejszej potrzeby, aby to zrobi¢ - prowadzgc do
wycieku moczu).

Cwiczenia miesni dna miednicy mogg pomdc w poprawie funkgji
pecherza (patrz strona 18), jednak, jesli martwisz sie o kontrole
moczu lub jakiekolwiek objawy pecherza utrzymujg sie, wazne jest,
aby porozmawiac z potoznag, pielegniarkg srodowiskowg lub
lekarzem rodzinnym.

Wiecej informacji na:
* The National Childbirth Trust:
www.nct.org.uk/parenting/incontinence-pregnancy-and-after-childbirth
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Powrot do ¢wiczen fizycznych

Cwiczenia fizyczne sg wazng czescig zdrowego stylu Zycia i generalnie
rzecz ujmujgc, moment, w ktorym mozesz powroci¢ do ¢wiczen jest
Twoim wyborem. Jesli mialas cesarskie ciecie, waznym jest, aby
odczekaé¢ co najmniej osiem tygodni. Wiekszo$¢ kobiet woli poczekaé
do wizyty u lekarza sze$¢ tygodni po porodzie. Kiedy wznowisz
¢wiczenia, waznym jest, aby pamietac, by:

* przestac, jesli odczuwasz bol
» przestac kiedy jestes zmeczona
* nigdy nie ¢wiczy¢, jezeli Zle sie czujesz

Postaraj sie unika¢ ¢wiczen wymagajgcych wzmozonego wysitku
(jogging i skakanie) przez co najmniej trzy miesigce po porodzie.
Cwiczenia wymagajgce wzmozonego wysitku moga niepotrzebnie
obcigzy¢ miesnie, stawy i dno miednicy.

Dowiedz sie, czy w poblizu prowadzone sg zajecia poporodowe,
joga lub pilates. Pomoze Ci to zmotywowac sie i poznac innych
ludzi.

Pamietaj, ze rekonwalescencja kazdej kobiety po porodzie jest
inna i unikaj poréwnywania si¢ z innymi lub wyznaczania
nierealistycznych celéw. Proba wigczenia tagodnych ¢éwiczen do
codziennych czynnosci jest doskonatym poczagtkiem i wazne jest
réwniez, aby wiele odpoczywac.

Wiecej informacji na:
* NHS choices:

www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/keeping-fit-
and- healthy.aspx
l







Rejestracja urodzin

Po narodzinach dziecka, pordd musi zosta¢ zarejestrowany w ciggu
szesciu tygodni / 42 dni w lokalnym urzedzie rejestracyjnym. Dzieki
temu otrzymasz akt urodzenia. Rejestracja powinna sie odby¢ w
gminie, w ktorej urodzito sie dziecko. Mozesz zarejestrowac pordéd w
innym miejscu, jesli jest to wygodniejsze, jednak Twoje dane bedg
musiaty zostac przestane do dzielnicy, w ktérej odbyt sie pordd, aby
wygenerowac wazny akt urodzenia.

Zazwyczaj ustuge tg nalezy wczesniej umowic, ale moze réznic sie
to w zaleznosci od regionu. Wez ksigzeczke zdrowia (czerwong

ksigzeczke) dziecka i jego numer NHS ze sobg, poniewaz osoba
rejestrujgca moze chcie¢ je zobaczy¢.

Brent (dla szpitala Northwick Park)

Brent Civic Centre 020 8937 1010
Engineers Way www.brent.gov.uk/services-for-residents/births-
Wembley HA9 OFJ marriages-and-deaths/births/register-a-birth/

Hammersmith & Fulham (dla szpitala Queen Charlotte’s & Chelsea)

Hammersmith 020 8753 2140

Town Hall King www.Ibhf.gov.uk/births-deaths-and-marriages/
Street London births/how-register-birth

W6 9JU

Hillingdon (dla szpitala Hillingdon)

Civic Centre High 01895 250 418
Street Uxbridge UB8  \yww.hillingdon.gov.uk/births
1UwW

Hounslow (dla szpitala West Middlesex)

Feltham Lodge 020 8583 2090
Harlington Road West ~ www.hounslow.gov.uk/info/20084/births_
Feltham TwW14 0JJ deaths marriages_and_citizenship/1325/

register_a_hirth



Kensington & Chelsea (dla szpitala Chelsea & Westminster)
Chelsea Old Town Hall 020 7361 4100

King’s Road www.rbke.gov.uk/births-deaths-and-marriages/
London SW3 SEE births-and-deaths/births-and-deaths

Westminster (dla szpitala St. Mary’s)
Register Office 020 7641 7500

317 Harrow Road www.westminster.gov.uk/births-and-deaths
London W9 3RJ

Szczepionki

Szczepionka BCG przeciwko gruzlicy

Jest to szczepienie, ktére zostanie ci zaoferowane, jesli mieszkasz
na obszarze o wysokim wskazniku gruzlicy lub Twoja rodzina
pochodzi z kraju o wysokim wskazniku gruzlicy. Szczepienie mozna
zaoferowac pacjentowi w szpitalu po porodzie lub zostang podjete
odpowiednie ustalenia, aby dziecko zaszczepi¢ w innym miejscu.
Twoja pielegniarka srodowiskowa moze dostarczy¢ aktualne
informacje na ten temat.

Wiecej informacji na:

* GOV.UK:
www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/
attachment_data/file/469555/PHE_8584 TB_BCG_8 page
_DL_ leaflet_2015_09_web.pdf

Inne szczepionki:
Kiedy Twoje dziecko bedzie w wieku osmiu tygodni, otrzyma
program szczepien. Informacje te zostang przekazane bezposrednio
od pielegniarki sSrodowiskowej i / lub lekarza rodzinnego.

Wiecej informacji na:
* NHS Choices:
www.nhs.uk/conditions/vaccinations/childhood-vaccines-timeline



Badania przesiewowe

Pomiedzy pigtym i 6smym dniem zycia dziecka, potozna srodowiskowa
przeprowadzi badanie krwi u noworodka. Badanie to polega na
zebraniu czterech matych probek krwi z piety dziecka. Badanie to
wykrywa dziewiec¢ rzadkich, ale powaznych chorob, takich jak:
niedokrwistos¢ sierpowato-krwinkowa, mukowiscydoza i wrodzona
niedoczynnosc tarczycy.

W przypadku dzieci, u ktérych wykryto ktérekolwiek z przedstawionych
schorzen, wiemy, ze wczesne leczenie moze poprawi¢ ich zdrowie i
zapobiec dalszym powaznym lub zagrazajgcym zyciu powiktaniom.

Jesli Twoje dziecko urodzito sie wczesnie (przed 37 tygodniem cigzy),
badanie moze by¢ wykonane w szpitalu przez zespét neonatologow.
Wiecej informacji mozna znalez¢ w broszurze "Badania przesiewowe
dla Ciebie i Twojego dziecka".

Wiecej informac;ji:

- Badania przesiewowe dla Ciebie i Twojego dziecka:
www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/
file/642009/Screening_tests for_you_and_your_baby booklet 040
917. pdf




Zoltaczka

Zo6ttaczka noworodkow jest chorobg wystepujgcg zwykle od dwdch
do trzech dni po urodzeniu i moze by¢ zauwazona jako zo6tte
zabarwienie skory twarzy, gérnej czesci ciata i czesto biatek oczu.
Jest to spowodowane substancjg zwang bilirubing, ktéra gromadzi
sie we krwi dziecka jako produkt szybkiego rozpadu krwinek
czerwonych. Po narodzinach dziecka moze troche potrwac, zanim
watroba dojrzeje wystarczajgco, aby skutecznie rozpuscic¢ bilirubine,
powodujgc zottaczke noworodkow.

Zoéttaczka noworodkéw jest powszechna i zazwyczaj
rozwigzuje sie¢ samoistnie w przeciggu 10-14 dni.

U niewielkiej liczby dzieci rozwinie sie zéttaczka, ktora jest powazna
i wymaga leczenia w szpitalu. Zéttaczka moze sprawi¢, ze dzieci
bedg spigce i niechetnie jedza, co prowadzi do odwodnienia, ktére
moze pogorszy¢ zbttaczke. Wazne jest regularne karmienie,
przynajmniej co trzy godziny, jesli uwazasz, ze Twoje dziecko ma
z6ttaczke.

Jesli obawiasz sie, ze Twoje dziecko ma zéttaczke lub zauwazysz
blade lub biate stolce u dziecka, porozmawiaj z potozng
srodowiskowa lub zadzwon pod numer NHS 111 po porade.

Wiecej informaciji:
- NHS Choices:
www.nhs.uk/conditions/Jaundice-newborn/Pages/Introduction.aspx




Znaki i objawy chorego dziecka

Powszechne schorzenia u noworodkéw (takie jak infekcje grzybicze
jezyka, ciemieniucha, refluks, kolki, zaparcia, wysypka na skorze,
suchos¢ skoéry i niedroznosé przewoddw nosowych) zwykle nie
stanowig problemu - i mogg by¢ poddane przeglgdowi przez lekarza
rodzinnego, jesli jest to konieczne.

Niepokojgce objawy to:
+  Twoje dziecko jest blade, wiotkie i niereagujgce

+ dziecko pochrzakuje i/lub szybko oddycha i oddychanie wydaje sie
je meczyc¢

+ Zz6ltaczka dziecka sie pogarsza wraz z jakimkolwiek z tych objawéw:

silne osowienie, brak apetytu i nieche¢ do jedzenia, prawie suche
pieluszki lub blade/biate stolce (patrz strona 35)

* dziecko nie chce jesc¢ tak czesto, jak wczesniej

» dziecko ciggle ptacze (mocno lub stabo) i normalne sposoby takie
jak karmienie, przytulanie i zmiana pieluszki, itd. nie dziatajg

* dziecko ma wysokg (ponad 37.5°C) lub bardzo niskg temperature
* dziecko ma wysypke lub pecherze na skérze

Jezeli martwisz si¢ kiedykolwiek o
zdrowie dziecka, zadzwon pod numer
po porade, lub pod numer
albo zabierz dziecko

lub
najszybciej, jak to mozliwe.



Karmienie piersig

Wspieramy karmienie piersig jako najzdrowszy sposéb karmienia
Twojego dziecka. Zapewnia pozywienie, chroni przed infekcjami oraz
wspomaga wzrost, rozwoj i Waszg wiez. Karmienie piersia to
bliskos$é¢ i poczucie komfortu, a takze odzywianie.

Kiedy karmi¢ dziecko

Zalecamy karmienie “responsywne”, co oznacza karmienie jak tylko
dziecko wykaze wczesne znaki, ze jest glodne, na przyktad:

* wiercenie sie

+ szybkie ruchy oczami

* przyktadanie rgczek do buzi

* ssanie paluszkow, piesci lub kocyka

* odwracanie gtowki do boku i otwieranie buzi

* delikathe pomrukiwanie

Mozesz tez karmic, kiedy piersi wydajg sie petne lub kiedy chcesz
odpoczaC lub przytuli¢ dziecko.

Noworodki nie zawsze pijg w regularnych odstepach czasu i moga pi¢
“‘interwatowo” z krotkimi przerwami miedzy karmieniem, a nastepnie
diuzszym czasem snu. Karmienie interwatowe” jest normalne,
szczegolnie, gdy mleko ,zaczyna sie”, co oznacza, ze zmienia sie ono
Z pierwszej siary na dojrzate mleko.

Jak czesto powinnam karmi¢ dziecko? Postara; sie...

W pierwszych godzinach dziecka llos¢ karmien, ktére powinny sie odby¢

12 godzin €O najmniej 2

24 godziny co najmniej 3-4

Dzien 2 €0 najmniej 6-8 w ciggu 24 godzin
Od 3 dnia co najmniej 8 w ciggu 24 godzin

29



Oznaki dobrego karmienia

Regularne suche i
mokre pieluszki (patrz
strona 35)

Oznaki, ze mozesz potrzebowaé wsparcia

Minimalnie mokre/suche pieluszki
przez dtuzszy czas

W dniach 3-5 mniej niz 8-
10% spadku wagi

W dniach wzmozona utrata wagi-
wiecej niz 8%

Co najmniej 8 karmien przez
24 godziny (od 3 dnia)

Mniej niz 8 karmien przez 24 godziny
(od 3 dnia)

Zdrowy kolor i ton skory,
reakcja na bodzce

Zobitaczka noworodkow z niechecig
do jedzenia i nadmierng sennoscig
(zobacz strona 27)

Karmienie przez co najmniej
5-30 minut, z wyraznie
styszalnym przetykaniem od
3-4 dnia zycia

Ciagte karmienie przez mniej niz 5 minut lub

dtuzej niz 40 minut.

Dziecko jest zadowolone
i zrelaksowane podczas i po
karmieniu

Dziecko nie bierze do piersi na dtuzszy czas,

zaczyna i zaprzestaje karmienia

Swobodne uczucie w piersiach

po karmieniu

Obolate lub okaleczone sutki,
przepetnienie piersi lub zapalenie sutka




Jesli musisz zazywac jakie$ leki, upewnij sie, ze sg one bezpieczne
podczas karmienia piersig. Mozesz to sprawdzi¢ w swojej lokalnej
aptece lub u lekarza rodzinnego.

Potozna nauczy Cie jak odcigga¢ mleko zanim wrdcisz do domu.
Jezeli rozwazasz odcigganie mleka, mozesz zasiegngé porady u
potoznej lub pielegniarki Srodowiskowej. Wiecej informacji na stronie
32.

Wiecej informacji na temat odciggania mleka znajdziesz ponizej:

* Unicef:
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/video/hand- expression/

Jezeli masz jakie$ obawy na temat karmienia, skontaktuj sie z
potozng srodowiskowg, specjalistg od karmienia piersig lub
pielegniarkg srodowiskowa.

Wiecej informacji ponizej:
* Unicef:

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/support-
for- parents/

* NHS Choices:
www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/breastfeeding-
first- days.aspx

* The National Childbirth Trust: www.nct.org.uk
* La Leche: www.laleche.org.uk

» Association of Breast Feeding Mothers (Stowarzyszenie Matek
karmigcych piersia): www.abm.me.uk

* Breast Feeding Network: www.breastfeedingnetwork.org.uk

* lub zadzwon:
The National Breastfeeding helpline: 0300 100 0212 (9.30-21.30)

* lub zadzwon:
The NCT Breastfeeding line: 0300 330 0771 (8.00-00.00)



Karmienie butelkg

Niezaleznie od tego, czy zdecydowatas odcigga¢ mleko z piersi
lub podawac dziecku formute butelkg, te wskazéwki pomogg Ci
zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo, tym samym budujgc bliskie i
petne mitosci relacje miedzy Wami.

Przygotowanie

Butelki i smoczki muszg by¢ doktadnie oczyszczone i
wysterylizowane, aby zabi¢ szkodliwe bakterie. Postepuj zgodnie z
instrukcjami na wybranym sterylizatorze. Formute nalezy sporzgdzac
zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, uwaznie czytajgc etykiete.

Najwazniejsze fakty dotyczgce odcigganego mleka matki:

mleko z piersi mozna przechowywaé w sterylizowanym pojemniku w
lodéwce przez pie¢ dni lub w zamrazarce przez okres do szesciu
miesiecy

zamrozone mleko najlepiej
rozmrazac powoli w
lodéwce. Mleko z piersi
mozna podawaé
bezposrednio z lodowki lub
podgrzewaé, umieszczajgc
butelke w dzbanku z cieptg .
wodg X o~

po rozmrozeniu zuzy¢ w ciggu 12 godzin i nie zamrazé
ponownie. Pozbadz sie resztek mleka po kazdym karmieniu.

Najwazniejsze fakty dotyczgce karmienia formuta:

zawsze uzywaj mleka poczgtkowego w pierwszym roku zycia
Twojego dziecka

przygotuj nowg porcje mleka przy kazdym nowym karmieniu wedtug
potrzeb dziecka



nigdy nie podgrzewaj formuty w mikrofaléwce

woda musi osiggna¢ temperature powyzej 70°C, aby zabi¢ bakterie w
proszku mlecznym, poniewaz nie jest on sterylny

zawsze najpierw wlewaj wode do butelki, a p6zniej dodawaj proszek
uzywaj tylko miarki zawartej w opakowaniu, poniewaz mogg réznic sie
w rozmiarze miedzy firmami

wyrzué resztki formuty kiedy dziecko skonczy jesc

Jak karmi¢ dziecko butelka:

Trzymaj dziecko blisko siebie w pozycji pét-pionowej, jesli to mozliwe,
w kontakcie ze skorg i utrzymuj kontakt wzrokowy

Delikatnie potrzyj gérng warge smoczkiem, co zacheci dziecko do
otwarcia buzi i wzigcia smoczka

Trzymaj butelke poziomo z lekkim pochyleniem, aby zapobiec
przedostawaniu sie zarébwno powietrza do smoczka, jak i zbyt
szybkiemu przeptywowi mleka

Pod koniec karmienia odsun smoczek i odbij Twoje dziecko

Jesli dziecko nadal wykazuje znaki checi karmienia, podaj mu
pozostate mleko

Nie prébuj zmuszac dziecka do jedzenia wiecej, niz bedzie chciato

Ogranicz ilo$¢ ludzi, ktérzy karmig dziecko do siebie i jednej lub dwoch
pozostatych os6b-pomoze to w budowaniu relacji i wiezi z dzieckiem.

Nigdy nie zostawiaj dziecka samego z butelkg

Wiecej informac;ji:

NHS Choices: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-
baby/Pages/expressing-storing- breast-milk.aspx

www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/pages/bottle-feeding-
advice.aspx

Unicef: www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-
and-posters/simple-formula-guide-for-parents
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Opieka nad noworodkiem

Witamina K

Wkrétce po porodzie Twoja potozna zaproponuje dziecku witamine K.
Ma to na celu zapobieganie rzadkim, ale powaznym zaburzeniom krwi i
moze by¢ podawane przez wstrzykniecie lub doustne krople. Jesli
zdecydujesz sie na krople doustne, Twoje dziecko bedzie musiato
otrzymywac kolejne dawki. Porozmawiaj ze swojg potozna, jesli nie
jeste$ pewna, czy Twoje dziecko tego potrzebuje.

Suplementacja witaminy D zalecana jest wszystkim dzieciom karmionym
piersig od urodzenia. Zapytaj potozng lub pielegniarke srodowiskowg o to,
gdzie dostac te witaminy i jaka jest ich poprawna dawka.

Wiecej informaciji:
» www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/vitamins-for-children.aspx

-

Pepowina

Po narodzinach dziecka pepowina zostanie
zabezpieczona plastikowym klipsem. Zajmie
okoto trzech do dziesieciu dni zanim pepowina
wyschnie i odpadnie. Normalnym jest, ze
pepowina jest lepka i ma nieprzyjemny zapach
w miare schniecia. W razie potrzeby obszar mozna czysci¢ zwyktg woda.

Jezeli zauwazysz krwawienie z pepowiny lub zaczerwienienie na
brzuszku dziecka, powiedz o tym potoznej, pielegniarce srodowiskowej
lub lekarzowi rodzinnemu.

Skora i kgpiele

Skora noworodka jest delikatna i wrazliwa, dlatego nalezy unika¢
stosowania kremow, balsaméw i sSrodkéw czyszczgcych przez co najmniej
pierwszy miesigc. Po urodzeniu niemowleta mogg mie¢ suchg skoére i nie
ma sie czym martwi¢. Podczas kgpieli najlepiej uzywac czystej wody i tylko
bardzo fagodnego i nieperfumowanego mydta, jesli jest taka potrzeba.

Wiecej informaciji:
- NHS Choices:
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/your- baby-after-birth.aspx



Stolec i mocz noworodka

Dzien 1 Dni 2-3 Dni 4-5

Smoétka Zmiana na kolor Zotty
jasnozielony

Wiek dziecka Mokre pieluszki Brudne pieluszkKi
1-2 dni 1-2 lub wiecej 1 lub wiecej ciemnozielone/czarne
3-4 dni 3 lub wiecej, stajg sie ciezsze 2 lub wiecej zielone/zmieniajgce sie
5-6 dni 5 lub wiecej, ciezkie 2 lub wiecej zotte, stajg sie

rzadsze
7-28 dni 6 lub wiecej, ciezkie 2 lub wiecej z6tte, wodniste,

ziarnkowate
Zmiany te sugerujg, ze Twoje dziecko dobrze odzywia sie, jednak
wazne jest, aby porozmawiac¢ z potozng, jesli masz obawy dotyczace
karmienia dziecka lub zawartosci pieluch.

Niektére dzieci bedg wydalac cos, co nazywa sie moczanem w
moczu w ciggu pierwszych kilku dni po urodzeniu. Moze to by¢
pomaranczowo-czerwona substancja w pieluszce i nie stanowi
powodu do obaw. Porozmawiaj ze swojg potozna, jesli zauwazysz to
po kilku pierwszych dniach.

Jesli urodzitas dziewczynke, mozesz zauwazy¢, ze ma “pseudo
miesigczke”. Brak hormondw, ktére otrzymywata w macicy moze
spowodowac niewielkie krwawienie z pochwy. Jest to catkowicie
normalne.



Nagta smier¢ t6zeczkowa (SIDS)

Nagta smier¢ t6zeczkowa to nagta i nieoczekiwana smier¢ dziecka z
niewiadomej przyczyny. Jest to rzadkie zjawisko, ale nadal moze sie
zdarzy¢, a rodzice mogag podjaé pewne kroki, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia tego problemu:

 zawsze kfadz dziecko na plecach do snu

» Twoje dziecko powinno by¢ utozone stopami do czesci koncowej
t6zeczka/koszyczka Mojzesza, aby nie wslizgneto sie pod przescieradto

* nie uzywaj kotder lub oston na tézeczko, tylko przescieradet i lekkich
kocykoéw

* trzymaj dziecko w srodowisku wolnym od dymu

* upewnij sie, ze temperatura w pomieszczeniu wynosi 16-20 °C,
poniewaz przegrzanie dziecka moze by¢ niebezpieczne

* uzyj stabilnego, ptaskiego, wodoodpornego materaca w dobrym stanie

* najbezpieczniejsze miejsce do spania dla dziecka przez pierwsze szesc¢
miesiecy jest z Tobg w pokoju, utozone w tézeczku lub koszyku
Mojzesza.

Niektorzy rodzice $pig z dzieckiem w jednym t6zku. Wazne jest, aby$
wiedziata, jak robi¢ to w bezpieczny sposéb oraz kiedy nie powinno
sie tego robic, poniewaz dzielenie t6zka z dzieckiem moze zwickszy¢
ryzyko nagtej Smierci t6zeczkowej. Nigdy nie zasypiaj z dzieckiem na
sofie lub fotelu.




Dzielenie t6zka z dzieckiem jest szczegdlnie niebezpieczne, jesli:
* Ty lub Twadj partner palicie papierosy

« Ty lub Twoj partner piliscie alkohol lub zazyliscie narkotyki

* jestes skrajnie zmeczona

* dziecko jest wczesniakiem

» dziecko urodzito sie z zanizong waga (2,5 kilograma lub mniej)

Mozesz zasiegng¢ porady u potoznej lub pielegniarki sSrodowiskowej,
jezeli masz pytania lub obawy.

Wiecej informac;ji:
« Infant Sleep Information Source (Zrédto Informacji na temat Snu
u Noworodkow): www.isisonline.org.uk

* Lullaby Trust: www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice

* NHS Choices: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/
reducing-risk-cot-death.aspx

* Unicef: www.unicef.org.uk/babyfriendly/wp-content/uploads/
sites/2/2011/11/Caring-for-your-baby-at-night-web.pdf

Grupa Maternity VVoices

Zapytaj potozng lub pielegniarke srodowiskowg o lokalng grupe
Maternity Voices Partnership. Te grupy skfadajg sie z przysziych i
nowych mam, potoznych, lekarzy i innych specjalistow, ktérzy
spotykajg sie, aby rozmawiaé, uczy¢ sie i dzielic pomystami, w jaki
sposob polepszy¢ ustugi dostepne w pétnocno-zachodnim Londynie.

Uwagi 1 zazalenia

Podczas pobytu w szpitalu, jezeli masz jakie$ uwagi lub zazalenia,
zapytaj opiekuna o rozmowe z kierownikiem oddziatu lub gtéwng
potozng. Po powrocie do domu, jezeli chcesz porozmawiaé z kims na
temat Twojej opieki, ztozy¢ uwagi lub zazalenia, mozesz zapytaé
potozng o pobliskie ustugi PALS (Patient Advice and Liaison Service-
Porady i ustugi dla pacjentéw ) i ich dane kontaktowe.



Chcesz porozmawiac z kims na temat porodu?

Jesli chcesz porozmawiac z kims na temat porodu w p6zniejszym
czasie, zapytaj o to pielegniarke srodowiskowg lub lekarza rodzinnego,
ktorzy moga podac Ci dane kontaktowe potoznej konsultantki w miejscu,
gdzie odbyt sie pordd.

Niektérym kobietom pomaga rozmowa z kims$ na temat ich opcji porodu.
Jest to szczegdlnie wazne, jezeli miaty wczesniej trudnosci z cigzg lub
porodem, lub jesli wydarzyto sie cos$ nieoczekiwanego.

Niepewnosci co do Twoich opcji lub jaki wptyw mogg mie¢ Twoje wybory
na cigze i pordd nie sg niczym niezwyktym. Mozesz porozmawiac z
potozng lub lekarzem w szpitalu, lub potozng srodowiskowg w domu.
Powinni poméc odpowiedzie¢ na nurtujgce Cie pytania i zrozumieé, co
sie wydarzyto.

NOTATKI
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Przydatne numery telefonéw

Maoj zespot potoznych srodowiskowych bedzie przyjezdzat z:

(nazwa szpitala)

Dane kontaktowe moich zespotéw potoznych srodowiskowych
to:

Godziny robocze/od poniedziatku do pigtku

Wieczory/weekendy

Dane kontaktowe mojej poradni potozniczej to:

Inne przydatne dane kontaktowe:

Ta broszura zostata stworzona przez NHS w pétnocno-
zachodnim Londynie jako cze$¢ projektu “Early Adopters”.
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