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Ta broszura informacyjna powinna
zostac przekazana na poczatku ciazy kobiety wraz z innymi
waznymi informacjami i numerami kontaktowymi, ktére moga by¢
potrzebne.

Ksiazeczka jest przeznaczona dla osoéb w ciazy, ktore sa objete
opieka w hrabstwie Northamptonshire. Pomocne bedzie
korzystanie z tej broszury na poczatku i przez caly okres ciazy.

Zarz ad ds. Zintegrowanej Opieki w Northamptonshire (Northamptonshire Integrated Care Board)
wspotpracuj acy ze Szpitalem Ogélnym w Kettering Narodowego Funduszu Zdrowia (Kettering General
Hospital NHS Foundation Trust), Szpitalem Ogo6lnym Narodowego Funduszu Zdrowia w
Northamptonshire (Northamptonshire General Hospital NHS Trust) oraz Narodowym Funduszem

Opieki Zdrowotnej (Northamptonshire Healthcare NHS Foundation Trust)



Czym jest Indywidualny Plan Opieki i Wsparcia?

Osobisty plan opieki i wsparcia pomoze Ci poznaé, zrozumiec i zapisac¢
Twoje indywidualne wybory dotyczace cigzy, porodu i wczesnego
rodzicielstwa.Kazda kobieta i osoba w ciazy jest inna, ma indywidualne
potrzeby, ktére maja wptyw na dokonywane przez nig wybory i
$wiadczong opieke. Decyzje dotyczace opieki powinny by¢
podejmowane we wspolipracy z zespotem potozniczym i osobami
bliskimi (np. rodzing i przyjaciotmi). Potozne i lekarze moga stuzy¢ rada,
ale to jest Twoja ciaza i Twoj pordd i wazne jest, abys czufa sie w
centrum zainteresowania i byta Swiadoma wszystkich dostepnych dla
wyborow.

W tej ksiazeczce znajdziesz osobiste plany opieki na tematy tj.:

¢ Zdrowie i dobre samopoczucie w cigzy

Do uzupetnienia na poczatku ciazy (lub w dowolnym momencie jej
trwania)

¢ Indywidualne preferencje dotyczace porodu 12-19

Do uzupetnienia w 32-34 tygodniu ciazy

¢ Po narodzinach dziecka 20-25

Do uzupelnienia od 34 tysodnia ciazy

¢ Refleksje na temat porodu 26-29

Do uzupetnienia po narodzinach dziecka

Moga pojawic sie inne informacje, ktére bedziesz chciata omoéwic ze
swoja potozna. Pomoze Ci to w podejmowaniu decyzji dotyczacych
Twojej opieki.

Potozna i/lub lekarz moga pomdc Ci w wypetnieniu lub
dostosowaniu Twojego osobistego planu opieki w dowolnym
momencie i zacheca Cie do ponownego omowienia z nimi
Twojego planu i preferencji podczas kazdej wizyty z nimi w okresie

ciazy.




Nalezy pamigta¢, ze plan jest tylko planem i ze moze wymagac
weryfikacji i zmian w zaleznosci od Twoich potrzeb i potrzeb
Twojego dziecka, aby zapewni¢ zawsze wysoka jako$¢ i
bezpieczenstwo opieki.

Jak nalezy korzystac z niniejszej broszury

Podczas cigzy zachecamy kazda kobiete i osobe w ciazy do
stworzenia wiasnego planu opieki, we wspotpracy z
potoznymi i/lub lekarzami. Twoj osobisty plan opieki moze
zostaC zapisany w tej broszurce i omowiony podczas
kazdego kontaktu z zespotem potozniczym, ktéry Cig
wspiera.

Wybdr miejsca rodzenia

W Northamptonshire masz wybor, gdzie urodzisz swoje dziecko
(w domu, w osrodku potozniczym lub na sali porodowej, gdzie
masz dostep do lekarza, jesli bedziesz tego potrzebowac).

Szpital Kettering General Hospital zapewnia zarowno opieke
potoznicza prowadzona przez lekarza potozinika lub potozng na
swoim bloku porodowym. Zachecamy do aktywnego porodu i
dostepne sa baseny porodowe. Oddziat prowadzony przez potozne
(Barratt Birth Centre) znajduje sie w Szpitalu Ogdlnym w
Northampton, ale kobiety mieszkajace w dowolnym miejscu tego
hrabstwa moga zdecydowac sie na poréd w tym miejscu.

Oba szpitale oferuja ustuge porodéw domowych.

Niniejsza broszura dotyczaca planu opieki i wsparcia moze Ci poméc
w dokonaniu tego wyboru we wspotpracy z zespotem potozniczym.

NHS England przygotowato kilka pomocnych informacii
"Gdzie urodzi¢: opcje (ttum. Where to give birth: the options)",
ktoére mozna znalez¢ na stronie NHS Health A-Z.

Informacje o lokalnych mozliwosciach wyboru mozesz rowniez
znalez¢ na stronach internetowych szpitali.
www.northamptongeneral.nhs.uk www.kgh.nhs.uk/maternity-services




O mnie

Czy doszito u Ciebie kiedys do

- Tak Nie
poronienia?

Moj przewidywany termin porodu to...

Méj oddziat potozniczy to...

Planowane miejsce rodzenia (oddziat domowy, oddziat prowadzony przez
potozne lub lekarza potoznika) to...

Nazwa mojego zespotu to...

Moja wybrang potozng jest...

Dane kontaktowe mojej potoznej/zespotu to...

Moim lekarzem potoznikiem/potozna jest...

Wiem, ze choruje/mam alergie na...




Zdrowie i dobre
samopoczucie w Cigzy

Zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie

I. Mam dodatkowe wymagania...
D Na wizytach potrzebuje pomocy w ttumaczeniu na méj jezyk.
D Mam alergie i/lub specjalne wymagania dietetyczne.
D Mam przekonania religijne i zwyczaje, ktore chciatabym, aby byly przestrzegane
D Ja/méj partner mam(y) dodatkowe potrzeby
Jesli masz jakies specjalne wymagania, poinformuj o tym jak najwczesniej swoj zespot
potozniczy.

Moje mysili, uczucia i pytania:

2. Mam dtugotrwate zaburzenia psychiczne, ktére moga mie¢ wptyw na moja

ciaze.
D Cukrzyca D Epilepsja (padaczka) D :‘Lecczl;cc;ynnoscmadcz)’nnosc
D Problem/y psychologiczne I:] Nadcisnienie tetnicze Serce C

D Astma
D Inne

D Brak

Istnieje wiele schorzen, ktore moga, ale nie musza wptywac na przebieg ciazy.
Zapytaj swojego lekarza lub potozna o wszelkie dolegliwosci, ktére masz lub miatas w przesziosci.

Moze to by¢ jedno z ponizszych lub inne schorzenie.

Uwagi:




3. Zaleca sie, aby przed zajSciem w ciaze lub we wczesnym okresie ciazy
omowi¢ z potozna lub lekarzem istniejace wczesniej uwarunkowania
medyczne i/lub specjalne wymagania...

D Omowitam swoje wczesniej wystepujace schorzenie(a) z jedng z powyzszych osob Potrzebuje
D dodatkowego wsparcia w zwiazku z moim schorzeniem(ami) lub specjalnymi potrzebami
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec¢ sie wigcej na ten temat

Uwagi:

4. Przyjmuje nastepujace leki i/lub suplementy...
D Znam zalecenia i oméwitam je z moim lekarzem lub potozna

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat

Zaleca sig, aby wszystkie kobiety i osoby w ciazy przyjmowaty suplementy kwasu
foliowego przed zajsciem w ciaze i do jej 12 tygodnia. Zaleca si¢ réwniez, aby kobiety
W ciazy przyjmowaty suplementy witaminy D przez caly okres ciazy. Wszelkie inne
leki powinny by¢ oméwione i sprawdzone z zespotem.

Moje mysili, uczucia i pytania:

Styl zycia i dobre samopoczucie
(Do uzupetnienia na poczatku ciazy)

5. Zaleca sig unikanie niektorych pokarméw w ciazy, poniewaz moga
one wyrzadzi¢ krzywde Tobie i Twojemu nienarodzonemu
dziecku...

D Wiem, jakich pokarmow nalezy unikac¢ w ciazy

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat



Uwagi:

6. Zaleca sie, aby w czasie ciazy zachowac zdrowa i zrownowazona
diete...

D Jestem swiadoma swoich potrzeb zywieniowych w czasie ciazy

D Mam szczegdlne okolicznosci, ktére wptywaja na moje wymagania
Zywieniowe i chciatlabym uzyska¢ wskazowki od zespotu potozniczego

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wiecej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

7. Dla wiekszosci kobiet w czasie ciazy zalecane sa regularne, lekkie lub
umiarkowane ¢wiczenia fizyczne...

D Znam zalecenia dotyczace ¢wiczen fizycznych

D Mam dolegliwosci, ktére wptywaja na moja zdolnos¢ do ¢wiczen i chciatlabym
uzyska¢ wskazéwki od zespotu potozniczego

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

8. Dla zdrowia i dobrego samopoczucia Twojego i dziecka zaleca sie, abys
w czasie ciazy nie palita, nie pita alkoholu ani nie brata narkotykow...

D Znam zalecenia dotyczace spozywania alkoholu, wyrobéw
tytoniowych/nikotynowych oraz narkotykéow, w tym tych nielegalnych
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wiecej na ten temat

Mozna porozmawiac¢ z potozna lub lekarzem, aby uzyska¢ pomoc w rzuceniu
palenia, picia alkoholu lub zazywaniu narkotykéw, w tym tych nielegalnych.




Moje mysli, uczucia i pytania:

Zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie

Oczekiwanie na dziecko moze by¢ radosnym i ekscytujacym okresem, ale czesto
zdarza sie, Ze w czasie ciazy pojawiaja sie leki, depresja lub zaburzenia emocjonalne.

9. Mam dlugotrwate zaburzenia psychiczne, ktére moga mie¢

wplyw na moja ciaze...

D Depresja i stany
D Lekowe

D Zaburzenie obsesyjno-
kompulsyjne
(ang. OCD)

D Zaburzenia afektywne
dwubiegunowe (zwane réwniez
depresja maniakalng lub mania)

D Psychoza poporodowa

D Zaburzenia schizoafektywne

D Schizofrenia lub inne zaburzenia psychotyczne
D Zaburzenia odzywiania

D Zaburzenia osobowosci

D Wszelkie inne choroby
psychiczne, z powodu ktérych
korzystatas z pomocy
psychiatry lub innego
specjalisty zdrowia
psychicznego

Poinformuj potozna, lekarza lub innych specjalistow, jesli u Ciebie lub cztonka Twojej
bliskiej rodziny wystapit ktorys z powyzszych standéw. W tym czasie wzrasta
prawdopodobienstwo wystapienia niektorych chordb. W ich przypadku dostepne
sa specjalistyczne porady i wsparcie w zakresie okotoporodowego zdrowia
psychicznego. Niektére kobiety i osoby w ciazy maja wiele pytan na temat swojej
poprzedniej ciazy lub porodu albo myslenie o tym jest dla nich stresujace. W takim
przypadku poinformuj o tym swoja potozna, aby mogta zorganizowa¢ dla Ciebie

mozliwos¢ rozmowy na ten temat.

Moje mysili, uczucia i pytania:

Jesli przepisano Ci leki na stan zdrowia psychicznego, nie odstawiaj ich

automatycznie.
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10. Tak wiasnie sie czuje w tej chwili...

Zapisz wszelkie watpliwosci i obawy, jakie masz, i porozmawiaj z przyjaciotmi,
rodzina, potozna, lekarzem pierwszego kontaktu lub lekarzem.

Il. Poznawanie dziecka w czasie ciazy pomaga w budowaniu silnych
relacji rodzicielskich, a takze pomaga w dobrym samopoczuciu
emocjonalnym. Mozesz sprébowac...

D Mowic, spiewac lub gra¢ muzyke do swojego nienarodzonego dziecka
delikatnie masowac swoj brzuch

D joga w ciazy i/lub hipnoterapia

D korzystanie z aplikacji do sledzenia wzrostu i rozwoju dziecka,

D czytanie przewodnika UNICEF "Building a happy baby"

(Ksztattowanie szczesliwego dziecka)

Regularne wykonywanie tych prostych czynnosci uwalnia hormon zwany oksytocyna,
ktory pomaga w rozwoju mozgu dziecka i sprawia, ze czujesz sie dobrze.

Moje mysili, uczucia i pytania:

12. Jestem swiadoma tego, co moge zrobi¢, aby poprawic swoje samopoczucie
emocjonalne...

= Regularne wykonywanie delikatnych ¢wiczen fizycznych, takich
ptywanie

e zdrowa dieta

= sprobowanie technik relaksacyjnych, stuchania muzyki, medytacji lub
¢wiczen oddechowych

= poswigcenie czasu dla siebie, przestrzen, w ktorej moge sig zrelaksowac

= rozmowa z kims zaufanym - przyjacielem, rodzina, potozna, lekarzem pierwszego
kontaktu lub lekarzem

= prosba o praktyczng pomoc przy pracach domowych lub innych dzieciach

Moje mysili, uczucia i pytania:




13. Specjalistyczne wsparcie dla ciezarnychz lekiem i depresja lub innymi
zaburzeniami psychicznymi jest dostepne...

D Wiem, jak uzyska¢ dostep do pomocy w zakresie zdrowia psychicznego,
jesli potrzebuije jej w czasie ciazy

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wigcej na ten temat

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz zgtosi¢ sie do
miejscowego osrodka terapii przez rozmowe. Jest to ustuga bezptatna, a osoby w
ciazy sa traktowane priorytetowo. Zobacz: https://www.nhft.nhs.uk/iapt

Moje mysili, uczucia i pytania:

14. Emocje, na ktore powinien zwraca¢ uwage moj partner, rodzina i ja, to...

e Placzliwos¢

* poczucie przyttoczenia

* drazliwos¢ lub czestsze ktotnie

= trudnosci z koncentracja

* zmiany apetytu

= problemy z zasypianiem lub wyjatkowo wysoki poziom energii

= gonitwa mysli

= uczucie silnego niepokoju

e utrata zainteresowania rzeczami, ktére zazwyczaj sprawiaja mi przyjemnosc

 tak bardzo bojg sie porodu, ze nie chceg rodzi¢

= wystapienie nieprzyjemnych mysli, nad ktorymi nie moge zapanowac lub ktére wciaz
powracaja

* uczucia o samobojstwie lub mysli o samookaleczeniu

= powtarzanie czynnosci lub tworzenie Scistych rytuatéw

= brak uczu¢ wobec mojego nienarodzonego dziecka

Jesli ktores z tych uczuc Cie niepokoi, porozmawiaj z potozng lub lekarzem.

Moje mysili, uczucia i pytania:




15. Wszyscy oczekuja, ze wiadomos¢ o dziecku przyniesie radosc¢ i
szczescie, ale u jednego na dziesieciu partneréow moze wywoftaé
depresje. Poczucie odpowiedzialno$ci moze przyttaczaé, podobnie jak
mysl o zmianach, jakie nieuchronnie przyniesie narodzone dziecko.
Pomocne moze by¢ podzielenie si¢ ta broszurka z partnerem, ktory
roéwniez moze wyrazi¢ swoje uczucia na tej stronie.

Jesli obawiasz sie zosta¢ rodzicem, postaraj sie bardziej zaangazowaé w ciaze.
Chodzenie z partnerem na zajecia przedporodowe, na wizyty i badania moze
poméc Ci poczu¢ wieksze zaangazowanie.

Na tej stronie mozesz zanotowac wszystko, co chciatbys, aby wyjasnita Ci
potozna. Mozesz tez uzy¢ pytan jako zachety do opisania swoich mysli, uczu¢ i

pytan.

Najbardziej nie moge sie doczekaét...

Najbardziej martwi mnie...

Chciatbym uzyska¢ wiecej informacji na temat...




Indywidualne

preferencje
dotyczace porodu

Plan porodu pomaga Tobie (i Twojemu partnerowi/partnerom) w podejmowaniu
$wiadomych decyzji dotyczacych opieki nad Toba podczas porodu. Dzielenie sie
swoimi preferencjami z dostawcami ustug opieki umozliwia im dostarczy¢ indywidualng
opieke.

Nie spiesz sie z udzielaniem odpowiedzi na pytania, réb to w swoim tempie. Plan
ten mozesz pokazac swojej potoznej od 34 tygodnia.

I. Jestem $wiadoma, ze mam trzy mozliwosci wyboru miejsca porodu
(dom, centrum porodowe, oddziat porodowy) i rozmawiatam z moja
potoznal/lekarzem o tym, ktéra opcja jest dla mnie zalecana.
Wolatabym rodzic¢...

E| w domu
w centrum porodowym

[

D na oddziale porodowym
D Wole poczekad i zobaczy¢
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wigcej na ten temat

Niektore opcje moga byc¢ zalecane w zaleznosci od stanu zdrowia i przebiegu ciazy.

Moje mysili, uczucia i pytania:

2. Moim partnerem (partnerami) do porodu bedzie...

Jesli rodzisz w szpitalu, mozesz mie¢ przy sobie dwoch partneréw do porodu.
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3. Studenci potoznictwallekarze moga pracowac w zespole, kiedy
bede rodzi¢ dziecko...

D Nie mam nic przeciwko, aby podczas mojego porodu obecny byt student(ka)
D Wolg, aby podczas mojego porodu nie byto zadego studenta/studentki
D Wole poczekac i zobaczy¢
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej
Studenci pracujg blisko swojego opiekuna-potoznej, ktory za Twoja zgoda

zapewni Ci opieke i wsparcie pod nadzorem.

Moje mysili, uczucia i pytania:

4. Mam dodatkowe wymagania...
D Potrzebuje pomocy w ttumaczeniu na moj jezyk
D Mam alergie i/lub specjalne wymagania dietetyczne
D Mam przekonania religijne i zwyczaje, ktore chciatabym, aby byly przestrzegane
D Ja/mdj partner mam(y) dodatkowe potrzeby
Jesli masz jakies specjalne wymagania, poinformuj o tym jak najwczesniej swoj zespot
potfozniczy.

Moje mysili, uczucia i pytania:

5. Rozmawiatam z moja potoznal/lekarzem o tym, jak chciatabym
urodzi¢, moje mysli i uczucia to...

Wigkszos¢ kobiet i oséb w ciazy bedzie rodzita drogami natury, jednak w przypadku
niektorych moze by¢ zalecane wykonanie cesarskiego cigcia.
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Moje mysli, uczucia i pytania:

Jesli masz planowany porod przez cesarskie cigcie, przejdz do pytania
14, =

6. W niektérych przypadkach potozna lub lekarz moga zaleci¢
sztuczne wywotanie porodu, zamiast czekania na jego naturalne
rozpoczecie (jest to tzw. indukcja/wywolanie porodu).

D Wiem, dlaczego pomoc/interwencja moze by¢ zalecana
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wigcej na ten temat

Jezeli mineto 12 lub wiecej dni od terminu porodu, masz pewne dolegliwosci lub
lekarz obawia sie o zdrowie dziecka, mozesz otrzymaé propozycje wywotania
porodu. Zostanie to doktadnie zaplanowane z potozna/lekarzem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

7. Podczas porodu i narodzin dziecka rozwazytabym nastepujace
strategie radzenia sobie z bélem...

wole unika¢ wszelkich srodkéw przeciwbdlowych
samohipnoza/hipnoporéd

woda do aromaterapii/homeopatii/refleksologii
(wanna lub basen porodowy)

aparat TENS (przezskérna elektryczna stymulacja
nerwéw) gaz medyczny sprezony (entonox)
petydyna/diamorfina/meptyd (zastrzyk opioidowy)

zewnatrzoponowy

Wole poczekac i zobaczy¢

ENEEEEEEN

Nie jestem pewna/chciatabym uzyska¢ wiecej informacji
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Mozliwosci usmierzania bolu zaleza od tego, gdzie planujesz rodzi¢. Porozmawiaj ze

swoja potozna i zapytaj, jakie mozliwosci daje Ci lokalny zespét potozniczy.

Moje mysli, uczucia i pytania:

8. W czasie porodu i narodzin rozwazytabym...
D Masaz D spacerowania/stanie na nogach

D rézne pozycje stojace, takie jak I:I pitka do porodu
czworakowanie/przysiadanie/klekn
Iccle basendo porodu

D worki z fasola, stotki do porodu i
lezanki do porodu, jesli sa

dostepne muzyka do odtworzenia (ktorg

zapewnig)

D moj partner przy
porodzie robi
D przygaszone $wiatto zdjecia/filmuje

16zko, aby odpoczac - podpierajac
sie poduszkami lub lezac na boku

Nie jestem pewna/chciatabym
D Wole poczekaé i zobaczy¢ dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat

Twoje warunki w czasie porodu moga wptynaé¢ na to, jakie mozliwosci masz do
wyboru. Oméw to ze swojg potozng w 34-40 tygodniu.

Moje mysli, uczucia i pytania:

9. W przypadku wielu kobiet i 0s6b w ciazy, ktére sa pod opieka potoznej lub maja za
soba ciaze bez komplikacji lub poprzedni poréd, nie ma potrzeby statego
monitorowania bicia serca dziecka, poniewaz wiadomo, ze nie prowadzi to do
poprawy wynikéw ciazy. Twoja potozna moze nastuchiwa¢ za pomoca recznego
urzadzenia.
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Woleg mie¢ przerywane monitorowanie tetna ptodu za pomoca recznego urzadzenia
Wole miec ciagte monitorowanie tetna ptodu za pomoca aparatu KTG

jesli potrzebuije ciagtego monitorowania, chciatabym byé¢ mobilna i korzysta¢ z
bezprzewodowego sprzetu do obserwacjj, jesli jest dostepny

Wole poczekac i zobaczy¢

L O

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

10. W trakcie porodu potozna illub lekarz moga zaleci¢ badania
dopochwowe, aby oceni¢ postepy porodu...

D Jestem swiadoma, dlaczego badania dopochwowe s3 czescia rutynowej
D opieki zdrowotnej Wole unika¢ badan dopochwowych, jesli to mozliwe
D Wole poczekac i zobaczy¢
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat
Badania dopochwowe sa rutynowa czescia oceny postgepu porodu i nie beda
wykonywane bez Twojej zgody.

Moje mysili, uczucia i pytania:

Il. W niektérych przypadkach potozna lub lekarz moga zaleci¢
interwencje wspomagajace porod...

D Wiem, dlaczego pomoc/interwencja moze by¢ zalecana

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat
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Interwencje moga byc¢ zalecane w przypadku spowolnienia akcji porodowej lub w
przypadku obaw o zdrowie Twoje lub Twojego dziecka.

Moje mysili, uczucia i pytania:

12. W niektorych przypadkach zespot potozniczy moze zaleci¢
poréd wspomagany lub cesarskie ciecie...
D Wiem, dlaczego wspomagany poréd moze by¢ zalecany
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wigcej na ten
temat

Poréd wspomagany lub cesarskie cigcie moze by¢ zalecane, jezeli uwaza sig, ze jest
to najbezpieczniejszy sposob przyjscia na swiat Twojego dziecka. Lekarz omowi to
z Toba i poprosi o Twoja zgode przed wykonaniem jakiegokolwiek zabiegu.

Moje mysili, uczucia i pytania:

13. W niektérych przypadkach potozna lub lekarz moga zaleci¢ nacigcie
krocza, aby utatwi¢ poréd (epizjotomia)...
D Rozumiem, dlaczego epizjotomia moze by¢ zalecana
I:l Wole unikna¢ epizjotomii
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat

Wykonanie epizjotomii moze by¢ zalecane w przypadku porodu wspomaganego
(kleszczego lub prozniociagiem) lub jesli potozna/lekarz ma obawy i dziecko musi
przyjs¢ na swiat szybko. Twoja potozna/lekarz zawsze zapyta Cie o zgode
(pozwolenie).

Moje mysili, uczucia i pytania:
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14. Po urodzeniu dziecka tozysko zostanie wydalone (jest to tzw. trzeci
etap porodu). Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby...

Chciatabym mie¢ naturalny (fizjologiczny) trzeci etap, w ktérym pepowina
pozostaje nienaruszona i sama urodze fozysko.

Chciatabym miec¢ aktywny trzeci etap, w ktorym po kilku minutach
przecinana jest pepowina, dostane zastrzyk z oksytocyny, potozna/lekarz
pomoze wydali¢ tozysko.

Wole poczekac i zobaczy¢
Nie jestem pewna/chciatlabym dowiedziec sie wigcej na ten temat

Ja/mdj partner podczas ciazy chciatby przecia¢ pgpowing

DooD o o

Wole, zeby to potozna/lekarz przeciat pgpowing

Twoja potozna lub lekarz moga zaleci¢ aktywny trzeci etap ze wzgledu na Twoja
osobista sytuacje i oméwig to z Toba w czasie porodu.

Moje mysili, uczucia i pytania:

I15. Kontakt skora do skory z dzieckiem zaraz po urodzeniu jest
zalecany dla wszystkich kobiet...

D Rozumiem, dlaczego kontakt ze skorg jest zalecany
D Chce natychmiastowego kontaktu skora do skory
Wole poczekac i zobaczy¢

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wigcej na ten temat

Jesli tylko Ty i Twoje dziecko poczujecie sie dobrze, to bez wzgledu na rodzaj
porodu mozna umozliwisc kontakt skéra do skoéry. Twoj partner moze réowniez
miec z dzieckiem kontakt skéra do skory.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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16. Jestem swiadoma, ze otrzymam pomoc w karmieniu mojego
dziecka, moje mysli dotyczace karmienia sa nastepujace...

Podczas ciazy bedziesz miata okazje porozmawia¢ o karmieniu niemowlat, w tym
o wartosci karmienia piersia. Potozna pomoze Ci w prawidlowym rozpoczeciu
karmienia, gdy tylko dziecko zacznie dawac sygnaly, ze jest gotowe do karmienia.

17. Gdy moje dziecko sie urodzi, otrzyma witamine K...

D Chciatabym, aby moje dziecko otrzymato witaming K w formie zastrzyku
D Chciatabym, aby moje dziecko otrzymywato witamine K w postaci kropli doustnych

D Nie chcg, aby moje dziecko otrzymato witaming K

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat

Witamina K to suplement zalecany wszystkim niemowletom, ktory zapobiega
rzadkiemu schorzeniu, jakim jest krwotok spowodowany niedoborem witaminy K
(ang. VKDB). Nie ma w zwiazku z tym zadnych znanych efektéw ubocznych.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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» Po urodzeniu
,‘ dziecka
A

Zalecamy, abys$ wrocita do tych stron po urodzeniu dziecka, dzielac si¢ nimi ze swoim
zespotem potozniczym.

Rozwijanie relacji z dzieckiem

I. Czy ogladatas film UNICEF-u "Pierwsze spotkanie z Twoim
dzieckiem (ttum. Meeting your baby for the first time)'?

[ ] Tak
D Nie

D Nie jestem pewna/chciatabym uzyska¢ wiecej informacji na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

Film mozna obejrze¢ na stroniewww.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-
friendly- resources/relationship-building-resources/meeting-baby-for-the-
first-time- video/

2. Kontakt skoéra do skory z dzieckiem po urodzeniu i pézniej
jest zalecany dla wszystkich kobiet...

D Jestem Swiadoma korzysci ptynacych z kontaktu skora do skéry

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wiecej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

Nigdy nie rozpiescisz dziecka poprzez przytulanie i czeste karmienie
piersia.
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3. Wszystkie kobiety i osoby w ciazyotrzymaja informacje o wartosci karmienia
piersig oraz o tym, jak zapewni¢ niemowletom dobry start...

D Jestem $wiadoma wartosci karmienia piersia
D Wiem, jak dobrze zacza¢ karmienie
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej

na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

4. Dzieci czesto wykazuja wczesne oznaki, ze sa gotowe do karmienia...

D Wiem, jakie oznaki $wiadcza o tym, ze moje dziecko moze by¢ gotowe do karmienia Nie

D jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat

Weczesne oznaki, ze dziecko moze by¢ gotowe do karmienia, to...

Przygotowanie do pierwszych godzin i dni po urodzeniu

5. Godziny odwiedzin na oddziale potozniczym moga by¢ rézne...
D Sprawdzitam godziny wizyt i wiem, kto moze mnie odwiedzi¢ po porodzie
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wigcej na ten temat

Warto dowiedziec sig, jakie sa godziny odwiedzin, zwlaszcza jesli odwiedzajacy
przyjezdzaja z daleka, poniewaz moga sie one zmieniaé ze wzgledu na czynniki
lokalne

Moje mysli, uczucia i pytania:
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6. Zastanawiam sie nad przygotowaniem rzeczy w domu...

Zastanow sig, co mozesz zrobic teraz, aby ufatwic sobie i dziecku opieke w domu.

Moje mysili, uczucia i pytania:

7. Zastanéw sie, kto bedzie mégt Cie wspierac po porodzie, kiedy
bedziesz w domu...

Twoj partner, przyjaciele, rodzina lub sasiedzi - warto zastanowic sieg, kto bedzie
mégt pomoc Ci w domu.

Moje mysili, uczucia i pytania:

Twoje samopoczucie fizyczne i emocjonalne po porodzie

8. Przygotowanie si¢ do powrotu do zdrowia po porodzie moze pomoc
Tobie i Twojej nowej rodzinie w jak najlepszym starcie...

Zmiany fizyczne, ktorych nalezy si¢ spodziewac

Opcje tagodzenia bolu poporodowego

znaczenie higieny rak

objawy infekgji i co robi¢ éwiczenia dna miednicy

rekonwalescencja po porodzie przez cesarskie cigcie

NN

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:
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9. Wiadomo, ze pordd i zostanie rodzicem to czas wielkich zmian
emocjonalnych. Swiadomos¢ tego, jak mozesz sie czu¢ po porodzie,
moze pomoc Ci si¢ przygotowac...

D Jestem swiadoma zmian emocjonalnych, ktérych nalezy sie spodziewac
D Zastanowitam sig, co moze zrobi¢ moja rodzina/przyjaciele, aby mnie wspierac

D Wiem, jak uzyskac¢ wsparcie w zakresie zdrowia emocjonalnego i psychicznego
po porodzie

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig¢ wiecej na ten temat

Moje mysli, uczucia i pytania:

10. Uczucia, na ktére ja i moja rodzina powinni$my zwraca¢ uwage, to...

= Utrzymujacy sie smutek/obnizony nastroj

= brak energii/uczucie nadmiernego zmeczenia

= poczucie, Ze nie jestem w stanie opiekowac sig dzieckiem

= problemy z koncentracja lub podejmowaniem decyzji

* zZmiany apetytu

= poczucie winy, beznadziejnosci lub obwinianie siebie

= trudnosci z nawiazaniem wiezi z dzieckiem

= problemy z zasypianiem lub ogromna energia

= utrata zainteresowania rzeczami, ktore zazwyczaj sprawiaja mi przyjemnos¢

= wystapienie nieprzyjemnych mysli, nad ktorymi nie moge zapanowac lub ktére wciaz
powracaja

= uczucia o samobojstwie lub mysli o samookaleczeniu

= powtarzanie czynnosci lub tworzenie Scistych rytuatow

Jesli niepokoi Cie ktores z tych uczué, porozmawiaj z kims zaufanym i/lub z potozna,
pielegniarka srodowiskowa lub lekarzem rodzinnym.

Moje mysili, uczucia i pytania:
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Opieka nad dzieckiem

11. Przed wyjsciem do domu nalezy rozwazyc¢...

D szczepienie BCG (jesli jest oferowane przez oddziat pofozniczy)

D jak sprawdzi¢, czy dziecko dobrze sie odzywia

D oznaki ztego samopoczucia dziecka i co robi¢, gdy znajdziesz niepokojace
D Cig zmiany w pieluszce dziecka

Zespot na oddziale potozniczym bedzie stuzyt pomoca.

Moje mysli, uczucia i pytania:

12. Sprawy, na ktére warto zwréci¢ uwage, gdy jestes w domu, to...
D Bezpieczny sen (zapobieganie zespotowi nagtej Smierci niemowlat)
D Zéttaczka noworodka - co jest normalne, a co moze wymagaé wizyty kontrolnej
D Badanie przesiewowe z krwi noworodka
D pielegnacja pepka i skory
D kapiel dziecka

Moje mysli, uczucia i pytania:

Opieka w srodowisku lokalnym i kolejne kroki

13. Opieka poporodowa w srodowisku lokalnym jest §wiadczona w réznych
miejscach i przez wielodyscyplinarny zespdét pracownikéw stuzby
zdrowia. Jestem Swiadoma...

D Opieka poporodowa w spotecznosci
jak skontaktowac sie z potozna srodowiskowsa jak
D skontaktowac sig z pielggniarka srodowiskowa
D Jak uzyskac dostep do dodatkowego wsparcia w zakresie karmienia
% noworodkéw jak uzyskac¢ dostep do ustug w lokalnym Centrum Dziecka

Nie jestem pewna/chciatabym wiedzie¢ wigcej na ten temat
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Moje mysli, uczucia i pytania:

14. Po porodzie bede musiata...

D Zarejestruj narodziny swojego dziecka w ciagu szesciu tygodni
D zarejestruj swoje dziecko u lekarza pierwszego kontaktu
D zarezerwuj wizyte u lekarza pierwszego kontaktu w okresie od szesciu do o$miu tygodni

po porodzie dla siebie i Twojego dziecka.

D umow sig na dalsze badania w gabinecie lekarskim (jesli zaleci to potozna lub lekarz)

Moje mysli, uczucia i pytania:

I15. Jesli masz juz istniejace schorzenia lub Zle sie czuta§ w czasie
porodu, lekarz moze wydac Ci specjalne zalecenia...

D Mam istniejace schorzenia i oméwitam z lekarzem i potozng moje konkretne
wymagania dotyczace opieki po porodzie

D Doswiadczytam komplikacji lub Zle sie czutam w trakcie porodu, jestem
$wiadoma, ze moze to mie¢ wptyw na moja opieke poporodowa

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wiecej na ten temat

Moje mysili, uczucia i pytania:
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Refleksje

na temat
porodu

el

Informacje o ciazy i porodzie do omowienia
z potozna lub lekarzem

Whisz ponizej wszelkie istotne obawy (medyczne, emocjonalne lub inne) zwiazane z
doswiadczeniem ciazy, porodu, narodzin i okresu bezposrednio po narodzinach -
szczegdlnie jesli uwazasz, ze moga one mie¢ wptyw na Twoje zdrowie fizyczne lub
emocjonalne dtugoterminowo albo na zdrowie Twojego dziecka. Podziel sie swoimi
obawami z potozna lub lekarzem.
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1. W czasie cigzy...

Moje mysli, uczucia i pytania:




2. W okolicach porodu i narodzin dziecka...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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3. Po porodzie...

Moje mysli, uczucia i pytania:

Miejmy nadziejg, ze zrozumiesz wszystko, co wydarzy si¢ podczas Twojego,

ale dla niektorych oséb jest to cos, o czym czesto mysla po jego zakonczeniu

i maja trudnosci w "zebraniu tego w catos¢". Zaréwno Szpital Northampton General Hospital
NHS Trust, jak i

Fundusz Kettering General Hospital NHS Foundation Trust maja

Profesjonalnych Rzecznikéw Potoznych, ktérzy moga pomoc Ci w korzystaniu z ustug Zespotu
zajmujacego si¢ tematem Refleksji nad porodem / Zespotu, ktory Cig wystucha. Dostep do nich
mozna uzyska¢ w dowolnym momencie po porodzie lub

w momencie, gdy bedziesz w kolejnej ciazy. Zapytaj swoja potozng lub pielegniarke
Srodowiskows jak jak uzyska¢ dostep do tej

ustugi na swoim oddziale potozniczym.

Mozesz zachowac niniejsza broszure po urodzeniu dziecka, moze sie
okaza¢, ze jest ona uzytecznym zapisem Twoich wyboréw i
preferencji, a takze moze Ci poméc i wesprzeé Cie w kolejnej ciazy.

29




UWAGI
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UWAGI
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NHS| % Northamptonshire

University Hospitals Local Maternity & Neonatal System
of Northamptonshire

NHS Group I D . I

Ninijesza broszura jest dostepna w jezyku polskim, bengalskim,
rumunskim i litewskim. Jesli chcesz otrzymac niniejsza broszure w
jednym z wymienionych jezykow, poinformuj o tym swoja potozna.

Norédami uzsisakyti §j bukleta kitais formatais ar kalbomis, prasome kreiptis j mus $iuo
el. pasto adresu: nccg.communications@nhs.net arba prasykite pas savo akusere (-i)

Zarzad ds. Zintegrowanej Opieki w Northamptonshire (Northamptonshire Integrated Care
Board) wspotpracujacy ze Szpitalem Ogoélnym w Kettering Narodowego Funduszu Zdrowia
(Kettering General Hospital NHS Foundation Trust), Szpitalem Ogélnym Narodowego
Funduszu Zdrowia w Northamptonshire (Northamptonshire General Hospital NHS Trust) oraz
Narodowym Funduszem Opieki Zdrowotnej (Northamptonshire Healthcare NHS Foundation
Trust)
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