NHS

Indywidualne plany opieki

Dla mam i1 rodzin

~
v

Ta broszura informacyjna jest przeznaczona dla kobiet w cigzy w pétnocno-
zachodnim Londynie.

Ta broszura uzupetnia informacje zapewnione przez aplikacje “Mum & Baby”
lub macierzynskie broszury informacyjne pétnocno-zachodniego Londynu:
Twoja cigza, Pordd i narodziny oraz Po porodzie dziecka (dostepne na:
www.bit.ly/NWLmaternityinformation)


http://www.bit.ly/NWLmaternityinformation)

Czym jest indywidualny plan opieki?
Indywidualne plany opieki pomagajg odkrywac, rozumiec i
rejestrowac Twoje indywidualne wybory dotyczace cigzy,
porodu i wczesnego rodzicielstwa. Kazda kobieta i rodzina jest
inna, z indywidualnymi potrzebami, ktére majg wptyw na opieke
i preferencje. Decyzje dotyczgce opieki powinny byé
podejmowane we wspotpracy z zespotem macierzynskim i
osobami bliskimi (np. rodzing i przyjaciotmi). Plany mogg by¢
dostosowywane w miare postepu cigzy. Indywidualne plany
opieki sg dla wszystkich, bez wzgledu na to, czy jest to Twoje
pierwsze dziecko, czy pigte dziecko!

W tej broszurze znajdziesz nastepujgce indywidualne plany opieki:

e Zdrowie i dobre samopoczucie podczas cigzy 5-10

Do wypetnienia na poczatku (lub w trakcie) Twojej cigzy

Do wypetnienia od 32-34 tygodnia cigzy

e Po porodzie dziecka 19-25

Do wypetnienia od 34 tygodnia cigzy

¢ Refleksje na temat porodu 26-29

Do wypetnienia po narodzinach Twojego dziecka

Twoja potozna i / lub lekarz mogg pomaéc Ci w wypetnieniu
lub dostosowaniu Twoich osobistych planow opieki w
dowolnym momencie, tym samym zachecajgc Cie do
dzielenia sie swoimi planami i preferencjami z nimi w
czasie cigzy.

Nalezy pamietac, ze plan to tylko plan i, ze jego zawarto$¢
moze by¢ poddana przeglgdowi i zmianom wedtug potrzeb
Twoich i dziecka, aby upewni¢ sie, ze zapewniona opieka jest
zawsze bezpieczna i wysokiej jakosci.




Jak uzywac tej broszury

W czasie cigzy zachecamy kazdg kobiete do realizacji wtasnych
planéw opieki osobistej we wspotpracy z potoznymi i / lub lekarzami.
Te osobiste plany opieki mogg byé¢ napisane odrecznie w tej
broszurze lub skompletowane w aplikacji pétnocno-zachodniego
Londynu ,Mum and Baby” (a nastepnie wydrukowane).

W aplikacji znajdziesz szerokg game waznych i
mgb przydatnych informacji na temat cigzy, porodu i tego,
co wydarzy sie po narodzinach Twojego dziecka.

Mozesz pobra¢ darmowg aplikacje na smartfon lub
tablet przez sklep App Store lub Google Play.

Mozesz tez uzyskac¢ dostep do informaciji w aplikacji w
formacie broszury w poradni potozniczej lub w
Internecie. Dostepne broszury to: Twoja cigza,

Pordod i narodziny i Po porodzie dziecka. Zapytaj
potozng o te informacje, jezeli masz watpliwosci.

Elektroniczne kopie broszur dostepne s ponizej:
www.bit.ly/NWLmaternityinformation

W tej broszurze znajdziesz cztery rézne spersonalizowane
plany opieki. Przechowuj broszure z podrecznymi notatkami
macierzynskimi, aby méc omawiac je z zespotem potozniczym
podczas wizyt. Wypetnienie tych osobistych planéw opieki
bedzie wspierac¢ Cie w Twoich preferencjach dotyczgcych cigzy,
porodu i rodzicielstwa.

Wybdr miejsca porodu

W pétnocno-zachodnim Londynie kazda poradnia potoznicza
oferuje trzy mozliwosci wyboru miejsca porodu dziecka (w
domu, w centrum porodowym prowadzonym przez potozne lub
na oddziale potozniczym). Ta broszura z osobistymi planami
opieki moze pomdéc w dokonaniu tego wyboru we

wspotpracy z zespotem potozniczym.



http://www.bit.ly/NWLmaternityinformation

O mnie

Moja data porodu to...

Moja poradnia potoznicza to...

Moje zaplanowane miejsce porodu (dom, centrum porodowe
prowadzone przez potozne, oddziat potozniczy) to...

Moj zespot potozniczy to...

Moja wyznaczona potozna to...

Dane kontaktowe mojej potoznej/zespotu to...

Moj wyznaczony potoznik/potozna-konsultantka to...

Schorzenia/alergie, o ktérych mi wiadomo to...




Zdrowie i dobre

samopoczucie
podczas cigzy

Wszystkie pytania zwigzane sg z informacjami
zawartymi w broszurze Twoja cigza lub sekcji

Twoja cigza w pétnocno-zachodniej londynskiej

aplikacji Mum & Baby.

Przeczytaj tres¢ i zapoznaj sie z linkami przed
zakonczeniem. Odpowiadaj na pytania we wlasnym
tempie. Mozesz pokazac ten plan swojej potoznej w
dowolnym momencie cigzy.

Zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie
1. Mam przewlekie dolegliwosci, ktéore moga mie¢ wptyw na cigze:

|:| Cukrzyca |:| Epilepsja
|:| Problem/y psychologiczne |:| Wysokie cisnienie
|:| Astma |:| niedoczynno$¢ / nadczynnos$c tarczycy

|:| Inne
|:| zadne

Istnieje wiele warunkdw, ktére moga, ale nie muszg wptywac na Twojg cigze.
Zapytaj swojego lekarza rodzinnego lub potozng o wszelkie Twoje
dolegliwosci, ktére mogty wystapi¢ w przesztosci.

Notatki:




2.

3.

4,

Zaleca si¢ oméwienie wczesniej wystepujacych stanéw medycznych i/
lub specjalnych wymagan z lekarzem rodzinnym, potoznga lub innym
lekarzem przed zajsciem w cigze lub we wczesnej cigzy.

Potrzebuje dalszego wsparcia zwigzanego z moim stanem zdrowia lub
specjalnymi potrzebami
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec¢ sie wiecej

Notatki:

H Omoéwitam méj wezesniejszy stan zdrowia z moim zespotem potozniczym

Biore nastepujace leki i/lub suplementy...

D Jestem Swiadoma zalecen i oméwitam je z lekarzem rodzinnym, innym
lekarzem lub potozng
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec¢ sie wiecej

Zaleca sie, aby wszystkie kobiety w cigzy przyjmowaty suplementy kwasu
foliowego przed zaptodnieniem i do 12 tygodnia cigzy. Zaleca sie takze,
aby kobiety w cigzy przyjmowaty suplementy witaminy D podczas cigzy.
Wszelkie inne leki powinny by¢ omoéwione i przejrzane przez Twoj zespot.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Mam dodatkowe wymagania...
D Bede potrzebowaé pomocy ttumacza podczas wizyt
D Mam alergie i/lub specjalne wymagania zywieniowe

Posiadam zwyczaje i przekonania religijne, ktére chciatabym uszanowac
Ja/méj partner ma dodatkowe potrzeby

Jesli masz jakies specjalne wymagania, poinformuj o tym swoj zespot
macierzynski tak wczesnie, jak to mozliwe. Ustugi ttumacza bedg zalezne od
lokalnych norm i dostepnosci, oméw to z potozna.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




Zdrowie i dobre samopoczucie w

cigzy
Styl zycia i dobre samopoczucie

5. Zaleca sie unikanie niektérych produktéw spozywczych w czasie cigzy,
poniewaz moga one zaszkodzi¢ Tobie i Twojemu nienarodzonemu
dziecku...

Wiem, ktérych pokarmow unikaé
podczas cigzy

D Nie jestem pewna/chciatabym
dowiedziec¢ sie wiecej

Linki zawarte w aplikacji zapewnig wiecej informacji na temat tego, ktorych
pokarmow unikac

Notatki:

6. Zaleca sie zachowanie zdrowej i zbilansowanej diety w czasie ciazy...

D Jestem $wiadoma moich potrzeb zywieniowych w czasie cigzy
Istniejg szczegdlne okolicznosci, ktére wptywajg na moje wymagania
zywieniowe i chciatbym wskazdéwek od mojego zespotu macierzynskiego
D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

7. Wiekszosci kobiet zaleca si¢ regularne lekkie i umiarkowane éwiczenia
fizyczne w czasie cigzy...
D Jestem swiadoma zalecen dotyczacych wysitku fizycznego

Mam pewne uwarunkowania, ktére wptywajg na zdolno$¢ do wysitku
fizycznego i chciatabym otrzymaé wskazoéwki od zespotu potozniczego.

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




W celu zapewnienia zdrowia i dobrego samopoczucia Tobie i
dziecku zaleca sieg, abys nie palita, nie pita alkoholu ani nie
stosowata narkotykéw w czasie cigzy...

D Mam swiadomos¢ porad dotyczgcych spozywania alkoholu,
wyrobow tytoniowych / nikotynowych oraz narkotykdw
rekreacyjnych/nielegalnych
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Mozesz porozmawiac ze swojg potozng lub lekarzem na temat pomocy w
rzuceniu palenia, piciu alkoholu lub zazywaniu narkotykow rekreacyjnych /
nielegalnych.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Zdrowie i samopoczucie emocjonalne

Spodziewanie sie dziecka moze by¢ radosnym i ekscytujgcym czasem, jednak
czesto zdarza sie, ze ciezarne kobiety doswiadczajg leku, depres;ji lub
emocjonalnego niepokoju.

Mam przewlekte dolegliwosci w zakresie zdrowia psychicznego,

ktére moga mie¢ wplyw na cigze...

D Zaburzenia lekowe D Zaburzenia schizoafektywne

D Depresja D Schizofrenia lub inna
choroba psychotyczna

D Zaburzenia zywieniowe D Psychoza poporodowa

[ ] Zespét stresu pourazowego [ ] Inne zaburzenia psychiczne,
z ktérych powodu bytas u

D Zaburzenie osobowo$ci psychiatry lub innego
profesjonalisty w dziedzinie

[] Choroba afektywna zdrowia psychicznego

dwubiegunowa (depresja
maniakalna lub mania)

Jezeli cierpisz na ktdrekolwiek z powyzszych zaburzen, powinnas porozmawiac
z potozng lub lekarzem najszybciej, jak to mozliwe, poniewaz mozesz wymagac
specjalistycznej pomocy w zakresie okotoporodowego zdrowia psychicznego.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




Zdrowie i dobre samopoczucie

podczas cigzy

10. W tym momencie czuje sie...

Zapisz wszelkie obawy lub zmartwienia i porozmawiaj ze znajomymi,
rodzing, potozng, lekarzem lub lekarzem rodzinnym.

11. Budowanie wigzi z dzieckiem podczas cigzy pomaga w kreowaniu
silnych wiezi rodzicielskich i pomoze w samopoczuciu emocjonalnym.
Mozesz sprébowac...
D Méwienia, $piewania lub odtwarzania muzyki dla dziecka
D Delikatnego masowania brzuszka
D Jogi w cigzy lub/i hipnoporodu
Uzywania aplikacji, aby s$ledzi¢ rozwdj dziecka
Przeczytania przewodnika UNICEFu “Budowanie szczesliwego dziecka

Regularne wykonywanie tych prostych czynnosci powoduje wydzielanie
hormonu zwanego oksytocyng - hormonu, ktéry pomaga mézgowi dziecka
rozwijac sie i sprawia, ze czujesz sie dobrze.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

12. Jestem swiadoma rzeczy, ktére moge robi¢, aby poprawi¢ swoje

emocjonalne samopoczucie...

« Wykonywanie delikatnych, regulamych ¢wiczen, takich jak joga, spacery lub
ptywanie

e Zdrowe odzywianie

 Techniki relaksacyjne, stuchanie muzyki, medytacja lub ¢wiczenia
oddechu

» Czas dla siebie gdzies, gdzie moge sie zrelaksowacé

¢ Rozmowa z kims$, komu ufam — przyjaciele, rodzina, potozna, lekarz
rodzinny lub inny lekarz

e Prosba o pomoc w pracach domowych lub opiekg nad innymi dzie¢mi

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




13. Specjalistyczna pomoc dla kobiet w ciazy z zaburzeniami legkowymi i
depresjg oraz innymi zaburzeniami zdrowia psychicznego jest
dostepna...

D Jestem swiadoma dostepu do ustug wsparcia zdrowia
psychicznego, jesli potrzebuje go podczas cigzy
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz zapisac sie
na lokalng terapie rozmowag. Jest to darmowa ustuga, a kobiety w cigzy majg
pierwszenstwo w kolejce. Zobacz:
www.nhs.uk/Service-Search/Psychological%20therapies%20(IAPT)/
LocationSearch/10008

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

14. Emocje, na ktére ja, méj partner i rodzina powinniSmy uwazag...

e Sklonnosci do ptaczu

e Uczucie przyttoczenia

e Rozdraznienie i czeste kiétnie

e Trudnosci w koncentraciji

e Zmiana apetytu

e Problemy ze spaniem lub skrajne zasoby energii

e Pedzace mysli

e Poczucie niepokoju

e Brak zainteresowania rzeczami, ktére zazwyczaj mnie interesujg

e Paniczny strach przed porodem do tego stopnia, ze nie chce przez to
przechodzi¢

¢ Nieprzyjemne nawracajgce mysli poza mojg kontrolg

e Mysli samobojcze lub o okaleczaniu sie

e Powtarzanie czynnos$ci lub rozwdj rygorystycznych harmonogramow
czynnosci

e Brak uczu¢ wobec nienarodzonego dziecka.

Jezeli odczuwasz ktérekolwiek z emocji powyzej, skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym lub potozna.
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




EH | Plan porodu wesprze Ciebie (i Twojego partnera/Twoich
Labour and birth partneréw porodu) w podejmowaniu $wiadomych
S decyzji na temat Twojej opieki podczas porodu.
Dzielenie sie Twoimi preferencjami z opiekunami
pozwoli im spersonalizowaé opieke, ktérg Ci zapewnia.

Wszystkie pytania zwigzane sg z informacjami
zawartymi w broszurze Pordd i narodziny lub sekcji

Pordd i narodziny w pétnocno-zachodniegj

londynskiej aplikacji Mum & Baby. m
Przeczytaj tres¢ i zapoznaj sie z linkami przed
zakonczeniem. Odpowiadaj na pytania we wtasnym

tempie. Mozesz pokazac¢ ten plan swojej potoznej od
34 tygodnia cigzy.

1. Jestem swiadoma moich opcji miejsca porodu (dom, centrum porodowe
i oddziatl potozniczy) i przedyskutowatam moéj wyboér z potoznag/lekarzem
na temat tego, ktore opcja jest dla mnie zalecana. Preferuje urodzi¢ w...

D W domu

D W centrum porodowym

D Wole poczekac i zadecydowac pozniej

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiece;j

Niektére opcje mogag byc¢ zalecane dla Ciebie w zaleznosci od Twojego zdrowia i
cigzy.
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

11
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2. Moim partnerem/partnerami podczas porodu bedzie/beds...

Zaleca sie, aby podczas porodu towarzyszyto Ci nie wiecej niz dwoje
partneréw.

3. Poloznellekarze praktykanci moga wspétpracowaé z zespotem podczas
porodu...
H Nie mam problemu z obecno$cig praktykantéw podczas porodu
Wole, aby praktykanci nie byli obecni podczas porodu
Wole poczekaé i zadecydowac pozniegj
Nie jestem pewna/chcialabym dowiedzie¢ sie wiece;j

Praktykanci wspotpracujg scisle z wyznaczong potozng- mentorem i zapewnig
Ci opieke i wsparcie pod jej nadzorem za Twojg zgoda.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Mam dodatkowe wymagania...
Bede potrzebowaé pomocy ttumacza podczas wizyt
Mam alergie i/lub specjalne wymagania zywieniowe

Posiadam zwyczaje i przekonania religijne, ktére chciatabym uszanowac
Ja mam/moj partner ma dodatkowe potrzeby

(-

Jesli masz jakie$ dodatkowe wymagania, poinformuj o nich swoj zespot
potozniczy tak szybko, jak to mozliwe.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

12



Indywidualne preferencje zwigzane z

porodem

5. Rozmawiatam z mojg potozng / lekarzem o tym, jak chciatbym rodzi¢,
moje mysli i uczucia to...

Wiekszosc¢ kobiet decyduje sie na pordd sitami natury, jednak w niektorych
przypadkach moze by¢ zalecane cesarskie ciecie.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Jesli planujesz poréd przez cesarskie ciecie, przejdz do pytania 15=

6. W niektérych okolicznosciach Twoja potozna lub lekarz moga
zalecié sztuczne zmuszenie do narodzin zamiast czekaé, az zaczng
sie naturalnie (znane jest to jako wywotywanie porodu)...

D Rozumiem, dlaczego wywotanie porodu moze by¢ konieczne

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Jesli mineto 10 lub wiecej dni po wyznaczonej dacie porodu, masz pewne
uwarunkowania zdrowotne, lub jesli Twoj lekarz ma obawy, co do zdrowia
dziecka, moze zaoferowac Ci wywotywanie porodu. Bedzie to doktadnie
zaplanowane z Twojg potozna/lekarzem.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

13



7. Podczas porodu i czasu tuz przed porodem, rozwazytabym
nastepujgce metody/usmierzanie bélu...

Wole unika¢ wszelkich srodkow przeciwbdlowych

Autohipnoza/ hipnopordd /aromaterapia/lhomeopatia/refleksologia
Woda (wanna lub basen porodowy)

Aparat TENS (stuzacy do przezskornej elekirycznej stymulaciji nerwéw)
Gaz i powietrze (entonoks)

Petydyna/diamorfina/ meptazynol (zastrzyk substancji opioidowej)
Znieczulenie zewnatrzoponowe

Wole poczekaé i zadecydowac pdzniej

Jodoododt

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Twoje opcje znieczulenia bedg zaleze¢ od placdwki, w ktdrej planujesz urodzic.
Porozmawiaj ze swojg potozng i zapytaj, ktdre opcje sg dostepne w lokalnej
poradni potozniczej.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

8. Podczas okresu przed porodem i w trakcie porodu rozwazytabym...

D Masaz D Chodzenie/stanie

[ ] Rézne pozycje, np.“na Pitke porodowa

czworakach”/przysiad/na
kolanach e I:] Basen
[ ] Pufy, stotki porodowe i sofy )
porodowe, jesli sg dostepne || Muzyke, (o ktéra zadbam)
D t6zko, do odpoczynku —
uniesienie za pomocg
poduszek lub lezenie na boku
D Przyciemnione Swiatta D Nie jestem pewna/chciatabym
Wole zadecydowac pozniej dowiedziec¢ sie wiecej

D Partner robigcy zdjecia/fiimy

Twoje okolicznosci w czasie porodu mogg wptyng¢ na to, ktére opcje sg
dla Ciebie dostepne. Omoéw to z potozng miedzy 34 i 40 tygodniem cigzy.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

14
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Indywidualne preferencje zwigzane z

porodem

9. Podczas porodu i okresu przed, zaleca sie monitorowanie rytmu serca
dziecka...

D Preferuje nieregularne monitorowanie rytmu serca dziecka
recznym urzgdzeniem

D Preferuje regularne monitorowanie rytmu serca dziecka
za pomocg aparatu KTG

D Jesli bede potrzebowac ciggtego monitorowania, chciatabym maoc
sie poruszac i uzy¢ monitorowania bezprzewodowego, jesli to mozliwe

D Wole poczeka¢ i zadecydowac pdzniej

D Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Mozesz zasiegna¢ informacji na temat monitorowania ptodu w sekcji:
Pordd i narodziny w aplikacji lub broszurze.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

10. Tuz przed porodem lub w trakcie potozna i/lub lekarz moga zaleci¢
badanie wewnetrzne, aby oszacowac postep ciazy...

D Jestem swiadoma, dlaczego badania pochwy sg czescig opieki
D Wole unika¢ badan pochwy, jezeli to mozliwe

D Wole poczekac¢ i zadecydowac pdzniej
D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Badania wewnetrzne sg czescig rutynowej kontroli porodu i nie bedg
wykonane bez Twojej zgody.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




11. W niektorych okolicznosciach potozna lub lekarz moga zaleci¢
interwencje, aby poméc w porodzie...
H Jestem swiadoma, dlaczego pomoc/interwencja sg potrzebne
Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej
Interwencje moga by¢ potrzebne, jesli pordd opdznia sie lub jezeli istniejg
obawy co do zdrowia dziecka

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

12. W niektorych okolicznosciach zespo6t potozniczy moze poleci¢
poréd wspomagany lub cesarskie ciecie...

B Jestem $swiadoma, dlaczego zaleca sie poréd wspomagany
Nie jestem pewna/chce dowiedziec¢ sie wiecej

Poréd wspomagany lub cesarskie ciecie mogg by¢ zalecane, jezeli sg
uwazane za najbezpieczniejsze metody porodu dziecka. Lekarz
przedyskutuje to z Tobg i zapyta o Twojg zgode zanim podejmie sie
jakiekolwiek procedury.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

13. W niektérych okolicznosciach potozna lub lekarz moga zalecié
naciecie krocza...

D Rozumiem, dlaczego naciecie krocza moze by¢ zalecane

D Wolatabym uniknagé naciecia krocza

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej
Naciecie krocza moze by¢ zalecane w trakcie porodu wspomaganego lub
jesli potozna/lekarz majg obawy ku temu, ze dziecko musi urodzi¢ sie
szybko. Potozna/lekarz zawsze zapytajg Cie o zgode.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

=
(o)




Indywidualne preferencje zwigzane z

porodem

14. Po porodzie odbedzie sie poréd tozyska (znane jest to jako trzecia
faza porodu). Moze sie to odbyé na dwa sposoby...

D Chciatabym urodzi¢ tozysko sitami natury (fizjologicznie), pepowina
zostaje nietknieta, a ja wypieram tozysko

Chciatabym odby¢ aktywng trzecig faze porodu, gdzie pepowina
odcieta zostaje po kilku minutach i otrzymam zastrzyk oksytocyny,
potoznallekarz odbiera tozysko

Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

D Wole poczekaé i zadecydowac pozniej
D Ja/maj partner chciatby przecig¢ pepowine

D Chciatabym, aby potoznallekarz przecigt pepowine
Twoja potozna lub lekarz moze zaleci¢ aktywny trzeci etap ze wzgledu
na Twoje osobiste okolicznosci i omowi to z Tobg w czasie porodu.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

15. Kontakt fizyczny z dzieckiem (“skdra do skory”) jest zalecany dla
wszystkich mam zaraz po porodzie...

D Rozumiem, dlaczego zaleca sie kontakt “skoéra do skoéry”
D Chciatabym natychmiastowego kontaktu “skéra do skory”
D Wole poczekaé i zadecydowac pozniej

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Jezeli wszystko jest w porzadku z Tobg i dzieckiem, kontakt “skéra do skory”
moze by¢ zapewniony po kazdym typie porodu. Twdj partner rowniez moze
mie¢ ten kontakt z dzieckiem.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




16. Jestem swiadoma, ze otrzymam wsparcie w karmieniu dziecka,
moje przemyslenia na temat karmienia to...

Podczas cigzy bedziesz miata okazje omdéwi¢ karmienie dziecka, a takze
jego wartosc¢ dla dziecka. Potozna pomoze Ci rozpoczg¢ karmienie, kiedy
tylko dziecko okaze znaki, Ze jest na to gotowe.

17. Po porodzie, dziecku podana zostanie witamina K...
D Chciatabym, zeby moje dziecko dostato zastrzyk witaminy K
D Chciatabym, aby dziecko dostato krople witaminy K
D Nie chce witaminy K dla dziecka
D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Witamina K jest suplementem zalecanym wszystkim noworodkom, aby
zapobiec rzadkiej chorobie zwanej krwawieniem z niedoboru witaminy K
(ang.-VKDB). Suplement nie ma skutkéw ubocznych.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:
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Po porodzie

dziecka

mg | Wszystkie pytania zwigzane sg z
_ informacjami zawartymi w After your

tabourand birth broszurach Poréd i narodziny oraz
: Po porodzie dziecka lub sekcjach
Poréd i narodziny i Po porodzie
dziecka w potnocno-zachodniej
londynskiej aplikacji Mum & Baby.
Mozesz pokazac ten plan swojej Rttt
potoznej od 34 tygodnia cigzy.

e enmrn & Sedten

Zalecamy ponowne odwiedzanie tych stron po urodzeniu dziecka, dzielgc sie
nim z zespotem opieki poporodowe;j.

Budowanie wiezi z Twoim dzieckiem

1. Czy obejrzatas film UNICEF-u ‘Meeting your baby for the first time’
(Pierwsze spotkanie z dzieckiem)?

D Tak
D Nie

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Mozesz obejrzec film tutaj: www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-
friendly-resources/relationship-building-resources/meeting-baby-for-
the-first-time-video/
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2. Kontakt “skora do skory” z dzieckiem po porodzie i pozniej
jest rekomendowany dla wszystkich...

D Jestem Swiadoma korzysci kontaktu “skéra do skéry”

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Moi {lenia. odczucia i pytania:

3. Wszystkie kobiety otrzymujg informacje o wartosci karmienia piersia
oraz o tym, jak zapewni¢ dobry poczatek karmienia niemowlecia

D Jestem swiadoma korzysci karmienia piersig
D Wiem, jak rozpoczgé¢ karmienie
Nie jestem pewna/chce dowiedziec¢ sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

4. Niemowleta czesto wykazujg wczesne objawy, ze moga by¢é gotowe do
karmienia...

Wiem, jakie znaki wykazuje dziecko, kiedy jest gotowe do karmienia
D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Woczesne sygnaty, ze Twoje dziecko moze by¢ gotowe do nakarmienia, to ...

Przygotowania do pierwszych godzin i dni po porodzie

5. Godziny odwiedzin w miejscu porodu moga by¢ rozne...
D Sprawdzitam godziny wizyt i wiem, kto moze odwiedzi¢ mnie po porodzie

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej.
Warto zna¢ godziny odwiedzin, szczegdlnie, jesli odwiedzajacy mogg podrézowac
z daleka.

20



21

Po porodzie dziecka

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

6. W niektorych placowkach potozniczych w pétnocno-zachodnim Londynie,

Twoj partner porodu moze zosta¢ z Tobg we wszystkich miejscach, 24
godziny na dobe...

HZnam regulacje mojej placowki potozniczej wzgledem partneréw porodu
Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Popros swojg potozng o informacje na temat twojej lokalnej placowki
potozniczej.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

7. Przemyslenia o przygotowaniach w domu...

Zastanow sie, co mozesz teraz zrobi¢, aby fatwiej byto dbac o siebie i Twoje
dziecko po powrocie do domu.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

8. Przemyslenia o tym, kto bedzie Ci pomagat w domu po porodzie...

Twdj partner, przyjaciele, rodzina lub sgsiedzi, warto zastanowic sig, kto bedzie
w stanie Ci pomoc w domu.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




Twoje samopoczucie fizyczne i emocjonalne po

porodzie
9. Przygotowanie sie do Twojej fizycznej rekonwalescenciji po porodzie
moze pomac Tobie i Twojej nowej rodzinie mie¢ jak najlepszy start,
jestem swiadoma...

D Oczekiwanych fizycznych zmian

D Srodkéw usmierzania bolu po porodzie

D Istotnosci higieny rak

D Oznak infekc;ji i tego, co robi¢

D Cwiczen migéni dna miednicy

D Powrotu do zdrowia po cesarskim cieciu

D Nie jestem pewna/chce dowiedziec sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

10. Poréd i stanie sie rodzicem to okres wielkich zmian emocjonalnych,
bycie Swiadoma tego, jak mozesz sie czu¢ po urodzeniu, moze pomoc
w przygotowaniach...

D Jestem Swiadoma oczekiwanych zmian emocjonalnych

D Przemyslatam to, w jaki sposdb moja rodzina/przyjaciele mogg mnie
wesprzec

D Wiem, jak uzyska¢ dostep do wsparcia emocjonalnego i wsparcia
zdrowia psychicznego po porodzie

D Nie jestem pewna/chce dowiedziec sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:
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11. Uczucia, na ktére powinnam uwazac¢ ja i moja rodzina to...

o Przewlekly smutek/zte samopoczucie

e Brak energii/poczucie skrajnego zmeczenia

e Poczucie niemoznosci zajecia sie moim dzieckiem

¢ Problemy z koncentracjg i podejmowaniem decyzji

e Zmiany apetytu

e Poczucie winy, bezradnosci i obwinianie sie

¢ Problemy w nawigzywaniu wiezi z dzieckiem

¢ Problemy ze snem lub ekstremalna energia

e Brak zainteresowania rzeczami, ktére normalnie lubie

¢ Nieprzyjemne powracajgce mysli, nad ktérymi nie mam kontroli

o Mysli samobdjcze lub o samookaleczeniu

e Powtarzanie schematéw czynno$ci lub tworzenie rygorystycznych

rytuatow

Jesli sie martwisz ktéoryms$ z powyzszych uczué¢, porozmawiaj z kims, komu
ufasz i/lub z Twojg potozng, pielegniarkg srodowiskowg lub lekarzem
rodzinnym.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Opieka nad dzieckiem
12. Przed powrotem do domu nalezy rozwazyc...

szczepionke BCG przeciwko gruzlicy (jesli jest dostepna w placéwce
potozniczej)

Djak stwierdzi¢, ze dziecko dobrze przyjmuje pokarm

Doznaki chorego dziecka i co zrobi¢, kiedy sie martwisz

Doczekiwane zmiany w pieluszce dziecka

Zespot potozniczy w placéwce bedzie stuzy¢ Ci pomoca.

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




Po porodzie dziecka

13. Kwestie do rozwazenia po powrocie do domu...

Bezpieczne spanie (profilaktyka nagtej Smierci t6zeczkowej)
Zottaczka noworodkéw: co jest normalne, a co nie

Badanie krwi z piety noworodka

Gojenie sie pepowiny i skora dziecka

HNnnN

Kapanie Twojego dziecka

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Opieka srodowiskowa i kolejne kroki

14. Poporodowa opieka srodowiskowa zapewniana jest w r6znych
miejscach przez multidyscyplinarny zespét profesjonalistéw stuzby
zdrowia. Jestem swiadoma...

D lokalnych ustug sSrodowiskowych w opiece poporodowej
D jak skontaktowac sie z potozng srodowiskowg

D jak skontaktowac sie z pielegniarkg srodowiskowg

D jak uzyskac¢ dostep do wsparcia dodatkowego w zakresie
karmienia noworodka

D jak uzyskac¢ dostep do ustug w moich lokalnych Centrach
zdrowia dziecka

D Nie jestem pewna/chce dowiedziec sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:
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15. Po porodzie bede musiata...

D Zarejestrowac narodziny dziecka w ciggu 6 tygodni
D Zarejestrowac dziecko u lekarza rodzinnego

Umowi¢ wizyte po porodzie dla mnie i dziecka u lekarza rodzinnego od
6-8 tygodni po porodzie

D Umowic sie na kolejne badania u lekarza rodzinnego, (jesli zalecone
zostaty przez potozng lub lekarza)

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

16. Jesli masz przewlekle uwarunkowania medyczne lub Zle sie
czutas w okresie porodu, mozesz otrzymac specjalne medyczne
zalecenia od lekarza...

D Mam przewlekte uwarunkowania medyczne i omowitam moje
potrzeby opieki poporodowej z lekarzem i potozng

D Doswiadczytam komplikaciji/ Zle sie czutam w okresie porodu, zdaje
sobie sprawe z wplywu, jaki moze to mie¢ na mojg opieke po
porodzie

D Nie jestem pewna/chce dowiedzie¢ sie wiecej

Moje przemyslenia, odczucia i pytania:
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Refleksje po porodzie

Informacje na temat cigzy i porodu do
omowienia z potozng lub lekarzem

Skorzystaj z ponizszego miejsca, aby zapisac¢ wszelkie istotne obawy
(medyczne, emocjonalne lub inne) dotyczgce doswiadczenia cigzy, porodu i
bezposrednio po porodzie — szczegdlnie, jesli uwazasz, ze moze to mie¢
wptyw na Twoje dtugoterminowe zdrowie fizyczne lub emocjonalne, lub
zdrowie Twojego dziecka. Podziel sie swoimi obawami ze swojg potozng lub
lekarzem.
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Refleksje po porodzie

1. Podczas cigzy...
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:




2. W okresie tuz przed i w trakcie porodu...
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:
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Refleksje po porodzie

3. Po porodzie...
Moje przemyslenia, odczucia i pytania:

Pomocna moze byc¢ refleksja nad wydarzeniami zwigzanymi z cigzg i
porodem, wszystkie placéwki potoznicze w Pétnocno-Zachodnim
Londynie zapewniajg ustuge refleksji po porodzie, do ktdrej mozna
uzyskac dostep w dowolnym momencie po porodzie lub w kolejnych
cigzach. Zapytaj swojg potozng lub pielegniarke srodowiskowa, jak
uzyskac¢ dostep do tej ustugi w oddziale potozniczym. Mozesz zachowac
te broszure po urodzeniu dziecka, moze sie okazac, ze jest to przydatny
zapis Twoich wyborow i preferencji, i moze wesprzec cie w przysziej
ciazy.



NOTATKI



NOTATKI
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Mozesz zapisywad, ktore plany
indywidualnej opieki skompletowatas i
kiedy:

I Zdrowie i dobre samopoczucie w cigzy

Data skompletowania

L

Data skompletowania

B Po porodzie dziecka

Data skompletowania

I Refleksje po porodzie

Data skompletowania

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