Materiat dla ciezarnych
U I NVI C TA Obowiqzuje od 06.05.20§6r.
Przygotowanie do porodu

Narodziny dziecka to wielkie wydarzenie w zyciu kobiety Niejednokrotnie juz od poczqgtku cigzy przyszte
mamy rozmyslajg nad chwilg jej zakoniczenia. Jak to bedzie wyglgdato, kiedy sie zacznie pordd, skqd bede
wiedziata, ze to juz ten czas, co ze sobq zabra€ do szpitala, gdzie mam rodzi¢-te i wiele innych pytah zadajq
sobie ciezarne. Prawdq jest, ze w potoznictwie niezmiernie cigezko jest przewidzie¢ rozwdj sytuaciji-poréd jest
aktem dynamicznym, niejednokrotnie rozpoczyna sie w najmniej oczekiwanym przez kobiete momencie.
Cho¢ nie sposbéb doktadnie okresli¢ jego przebiegu, mozna i warto sie do niego przygotowaé. Nie ma jedne;j
recepty na to, jak dobrze przygotowac si¢ do porodu. Kobiety majq bardzo rézne potrzeby, ktére wynikajqg
ze specyfiki ich cigzy oraz warunkdéw rodzinnych i zewnetrznych.

Oczekiwania i nastawienie mamy

Okres cigzy jest nowym, niezwyktym przezyciem, ktérego zwieficzenie stanowi poréd. Cho¢ akt ten
niejednokrotnie przeraza przyszte mamy, w gruncie rzeczy moze by€ wspaniatym zakohczeniem wspdlnych
dziewieciu miesiecy, w trakcie ktérych tworzyta sie emocjonalna wiez z dzieckiem. To, czy bedzie to dobre
wspomnienie czy przykre przezycie zalezy w duzej mierze od Ciebie. Twoje nastawienie ma site sprawczq,
niejednokrotnie determinuje przebieg porodu, moze oddziatywaé na czas jego trwania, intensywnosé
odczuwania bélu czy konieczno$é stosowania dodatkowych interwencji medycznych. Jako przyszta mama
musisz wiedzie¢, ze kazdy pordd moze wyglgdaé nieco inaczej, ma indywidualny charakter. Zdarzajq sie
sytuacje, na ktére ani Ty, ani ojciec dziecka, ani potozna czy lekarz nie majg wptywu, ktore trudno jest
przewidziet.

Czesto cigzarne w trakcie cigzy skrupulatnie tworzq plan porodu, majgc konkretne wyobrazenie o tym, jak
bedzie przebiegat. W rozmowach z bliskimi, potoznqg czy lekarzem wymieniajg elementy, na ktérych im
zalezy, méwiq o tym czego chcqg unikngg, czy tez na co sig nie zgadzajq. Takie oméwienie potrzeb i
oczekiwan to znakomity pomyst i potwierdzenie Swiadomego podejscia do aktu porodu. Trzeba jednak
pamigtag, ze kazdy plan —gdy zaistniejq okre$lone okolicznosci —nalezy zmodyfikowaé tak, by zapewnié
mamie i dziecku maksymalny poziom bezpieczehstwa. W momencie gdy zajdzie potrzeba wykonania
czynnosci medycznych, na ktdre nie bytas przygotowana, a nawet takich, ktére stanowczo odrzucatas,
zachowaj spokdj i nie panikuij.

Pamiegtaj, ze podejmujesz decyzje nie tylko o sobie, ale takze o dziecku, ktére w tej wtasnie chwili jest od
Ciebie w petni zalezne i liczy na Twojg pomoc. Strach czesto paralizuje i zmienia nasze reakcje, powodujqc,
ze dziatamy pochopnie lub nieracjonalnie. Pamiegtaj, ze specjalisci, lekarze i potozne, sq przy porodzie po to,
by da¢ Ci wsparcie, podzieli€ si¢ wiedzq i dodwiadczeniem, pomébéc -wystarczy, ze im na to pozwolisz! Jezeli
zespot medyczny podejmie konkretng decyzje, ktéra nie do konca jest zbiezna z Twoimi oczekiwaniami,
pamietaj, ze opiera sie na duzej wiedzy i robi to w trosce o Ciebie i Twoje nienarodzone jeszcze dziecko.
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O porodzie mys| w sposéb indywidualny

Przede wszystkim stworz sobie swoj wiasny plan porodu. Nie musi to by¢ szablonowy model, wystarczy, ze
odpowiesz sobie na kilka podstawowych pytar:

e czy chcesz mie€ pordd rodzinny - jesli tak, to kto ma Ci towarzyszye?

e czy chceszrodzi€ w szpitalu czy w domu?

e jaka pozycja wertykalna bytaby dla Ciebie najbardziej komfortowa?

e czy chcesz skorzystac ze znieczulenia zewnqtrzoponowego?

e czy chcesz mie€ lewatywe?

e czy zalezy Ci na prywatnej sali poporodowej?

¢ jak w danym szpitalu wyglqgda standard opieki nad noworodkiem po porodzie fizjologicznym, a jak
po cigciu cesarskim?

Pamietaj — nawet jesli nie wszystkie Twoje plany sie zrealizujq, mysl pozytywnie, skup sie na tym, co
naprawde ma znaczenie.

Szkota rodzenia - skarbnica wiedzy

Zajecia szkoét rodzenia sq skarbnicq wiedzy dla przysztej mamy. W drugim trymestrze, od 21 tygodnia cigzy
warto rozwazy€ udziat z spotkaniach grupowych bgdz indywidualnych. Prezentowane podczas spotkan
€éwiczenia fizyczne przygotujq Twéj organizm do wysitku jokim jest poréd. Warto je powtarzaé w domul.

W szkole rodzenia nauczysz sie dodatkowo farmakologicznych i niefarmakologicznych metod tagodzenia
bélu porodowego, prawidtowego toru oddychania oraz technik relaksaciji. Dowiesz sig¢ wiele o pielegnaciji
i kgpieli noworodka, poznasz tajniki laktaciji i techniki przystawiania malucha do piersi.

Ochrona krocza - fakty i mity

Kazda rodzgca powinna by€ przygotowana na to, ze krocze w trakcie porodu moze peknq¢ lub zostaé
naciete. Nacigcie krocza potozna wykonuje w celu utatwienia dziecku przejécia przez ostatni odcinek kanatu
rodnego. Obecnie nie praktykuje sie rutynowego nacinania krocza -zabieg ten jest wykonywany tylko gdy
zachodzi taka konieczno$¢. Krocze jest nacinane na szczycie skurczu partego, przy maksymalnym
rozciggnieciu tkanek, w znieczuleniu miejscowym. Jest ono praktycznie nieodczuwalne, natomiast pewien
dyskomfort pacjentka moze odczuwaé podczas szycia nacietego/peknietego krocza oraz w okresie gojenia
sie rany. Peknigcia krocza klasyfikowane sg wg czterech stopni, z czego najpowazniejsze konsekwencje ma
ten ostatni. Stopien 4-ty oznacza, ze pgkniecie obejmuje tkanki krocza oraz §luzéwke odbytnicy. Wigze sie

z to z rozlegtym szyciem i diugotrwatym okresem rekonwalescencji.

Jesdli chcesz ograniczy¢ ryzyko takiej sytuaciji, pamietaj ze juz w trakcie ciqgzy powinnas odpowiednio
przygotowac¢ swoje ciato na porod.

Masaz krocza jest zalecany jako cze$€ przygotowania do porodu. Idealny moment na rozpoczecie tej
praktyki to ostatnie tygodnie cigzy. Zwykle, jesli nie ma przeciwwskazan, zaleca sig rozpoczecie masazu
krocza okoto 34-36 tygodnia cigzy.

Jak zrobi¢ masaz krocza przed porodem - przygotowanie
Odpowiednie przygotowanie do masazu krocza zapewnia bezpieczefistwo oraz komfort w trakcie praktyki.

Poniewaz przy masazu konieczne jest wprowadzenie palca do pochwy, bardzo istotne jest doktadne
umycie rgk oraz przycigcie paznokeci. Istotne znaczenie ma réwniez wyboér spokojnego, prywatnego
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miejsca oraz zajecie wygodnej pozycji, ktora zapewnia tatwy dostep do krocza (np. pétlezqcej lub lezqcej
z podkurczonymi nogami).

Do masazu warto wykorzysta¢ naturalne olejki, ktore sq bezpieczne i mogq by¢ uzywane w obszarze
intymnym, np. olejek jojoba, olejek ze stodkich migdatéw, z kietkdbw pszenicy. Olejki utatwiajg masowanie

i zapobiegajg podraznieniom.

Przed przystgpieniem do masazu nalezy zadbac o relaks i rozluznienie miesni, dlatego zalecane jest
zrobienie kilku wdechéw i wydechow, lub uzy€ innych technik relaksacyjnych.

Masaz krocza - jak wykonywaé go samodzielnie?

Samodzielny masaz krocza przed porodem to wazna praktyka dla kobiet w cigzy, ktéra pomaga
przygotowywaé ciato do porodu, zmniejszajqc ryzyko urazéw i pomagajgc w adaptacji do rozciggania,
ktére nastepuje podczas przepychania gtéwki dziecka.

Jak mozna wykonywaé¢ masaz krocza - instrukcja

1. Znajdz komfortowe miejsce i wygodnq pozycije.

2. Doktadnie umyj rece tagodnym mydtem.

3.  Oddychaj gteboko i rozluznij barki, brzuch, posladki i uda.

4. Natéz olejek na palec wskazujgcey i rozpocznij masaz warg sromowych tuz przy wejéciu do pochwy
oraz obszaru pomiedzy pochwq a odbytem. Masaz zewnetrzny powinien trwaé okoto 5 minut.
Delikatnie wprowadz palec do pochwy na gtebokos€ 3 — 5 cm. Caty czas dbaj o rozluznienie.

6. Wykonuj okrezne ruchy i masuj boczne Sciany. Rozciggaj delikatnie tkanke na boki i w kierunku
odbytu, do granicy dyskomfortu. Masaz pochwy nie powinien powodowacé bélu!

7. Masowanie krocza w cigzy powinno trwaé okoto 10 minut. Od 36. tygodnia cigzy warto wykonywaé
go codziennie, ale nie nalezy przecigzac¢ krocza.

Jesli nie ma do tego zadnych, medycznych przeciwwskazan wazne jest réwniez zachowanie aktywnosci
w trakcie cigzy — éwiczenia dla ciezarnych w domu, fitness, basen, spacery. Warto rozwazy¢ spotkanie

z fizjoterapeutq urologicznym, ktéry pomoze przygotowa¢ Cie do porodu - takie dziatania pomogqg
zapobiec peknieciu/ nacieciu krocza podczas porodu.

Poréd rodzinny

Kolejnym aspektem -niezmiernie waznym w przygotowaniu do porodu-jest wybor osoby towarzyszqce;.
Wiele kobiet z gbry zaktada, ze przy porodzie powinien by¢ obecny ojciec dziecka. Pamietaj aby to dobrze
przemysle€. Czasami przyszli ojcowie nie czujq sig¢ na sitach by fizycznie i psychicznie bra¢ udziat

w narodzinach potomka. W takiej sytuaciji partner zamiast doda¢ Tobie sity i wsparcia, niejednokrotnie sam
bedzie potrzebowat opieki. Poréd to akt zwigzany z ogromnym stresem, bélem, ogdélnym napigciem-nalezy
zastanowi€ sie kto w tych warunkach bedzie w stanie najbardziej poméc. Nie jest wazne czy towarzysz
bedzie z Tobg rozmawiaé, masowaé bolgce okolice krzyza, polewaé brzuch wodq przy skurczu czy po
prostu trzymaé Cie za reke - masz czué, ze dodaje Ci otuchy i wspiera. Moze to byé mqz/partner, mama,
siostra, przyjaciétka, etc. - wybor nalezy do Ciebie. Wazne jest tylko to by byta to decyzja przemyslana.

Poréd domowy czy w szpitalu?

Wyboru miejsca, w ktérym odbywac sig bedzie pordd, nalezy dokonaé z duzg starannosciq. Jesli rozwazasz
poréd w domu, decyzje tqg koniecznie skonsultuj z lekarzem prowadzgcym oraz potozng, ktérg wybratas do
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porodu. Tylko kobiety dobrze przygotowane, u ktérych ciqza przebiegata bez najmniejszych komplikaciji,
mogq pozwoli¢ sobie na takie rozwigzanie. Jesli jest to opcja dla Ciebie, zapoznaj si¢ z obowigzujgcymi
kryteriami, nawiqz kontakt z potozng, ktéra specjalizuje sie w porodach domowych, dowiedz sig, co musisz
przygotowac¢ wczesniej. Jesli decydujesz sie na pordd w szpitalu przyjrzyj sie ofercie placéwek, ktére
bierzesz po uwage. Warto wiedzie¢, ze w Polsce obowigzuje tzw. system Trdjstopniowej Opieki Perinatalne;j.
Klasyfikuje on szpitale potoznicze w zaleznosSci od poziomu i specjalistycznej opieki, jokg Swiadczq. Istotq
tréjstopniowej opieki okotoporodowej jest zapewnienie kobiecie w ciqzy jak najlepszej opieki w zaleznosci
od aktualnych potrzeb wynikajgcych z jej stanu zdrowia. Méwigc bardziej precyzyjnie chodzi o zapewnienie
ciezarnej i jej dziecku jak najszybszej specjalistycznej opieki, jesli takiej potrzebuje. Wazne jest, by wybracé
odpowiedniq placéwke, ktéra zapewni Ci opieke na poziomie, jakiego potrzebujesz. Warto porozmawiac

z lekarzem prowadzgcym i poprosi¢ go o sugestie, ktory szpital bedzie najbardziej odpowiedni

z perspektywy przebiegu Twojej ciqzy.

Wybierajgc szpital

Zanim podejmiesz decyzje o wyborze szpitala, zbierz wazne informacje. Dowiedz sig jak w danym szpitalu
wyglqda sala porodowa, jak zorganizowany jest oddziat potozniczy i noworodkowy. Dopytaij, jakie sg
standardy dotyczgce tagodzenia bblu porodowego, opieki nad noworodkiem w pierwszych godzinach po
porodzie, czy jest mozliwos€ wykupienia osobistej sali poporodowej oraz w jakiej formie zorganizowane sq
odwiedziny. Jesli zalezy Ci na karmieniu naturalnym -dowiedz sie czy dany szpital ma Certyfikat szpitala
przyjaznego dziecku. Dowiedz sie co musisz zabra¢ ze sobq do szpitala. Pamietaj, ze kazdy szpital moze
mie¢ nieco odmienny standard -warto wiec wszystko doktadnie sprawdzi¢ przed spakowaniem torby do
porodu.

Niezbednik rodzgcej — co zabraé do szpitala

Jesli szpital i osobe towarzyszqcq juz wybratas czas sporzqdzi¢ liste rzeczy, ktére musisz zabraé¢ ze sobg do
szpitala.

Dokumenty:

e dokument tozsamosci ze zdjeciem i numerem PESEL,

e karta przebiegu ciqgzy,

¢ wynik badania grupy krwi i przeciwciat Rh — wynik potwierdzony lub 2x wynik niepotwierdzony

« skierowanie do szpitala (w systemie planowanego ciecia cesarskiego),

e nazwa oraz adres wybranej przychodni, do ktdrej zostanie wystana karta szczepief noworodka,

e ostatnie wyniki badania krwi,

¢ ostatnie wyniki badania USG,

e wynik wymazu w kierunku GBS (wymaz po 35 tc),

e wyniki badania krwi w kierunku choréb zakaznych (HIV, WR, HBS, bqgdz zqéwiqdczenie/inforchje
o przebytym szczepieniu WZW B),

¢ inne istotne wyniki badanh lub konsultacji, zwtaszcza przy wystepowaniu choréb wspdtistniejgcych
z cigzq bgdz innych.

Na czas porodu:
e ubranie dla rodzqcej (najlepiej luzna, przewiewna koszula, ale moze to byé réwniez Twéj ulubiony

T-shirt, szlafrok, kapcie, squpetki),
¢ klapki antyposlizgowe pod prysznic, zel pod prysznic,
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¢ jednorazowe wkiadki porodowe, jednorazowe chusteczki higieniczne,

e pielucha tetrowa bgdz bawetniana w przypadku checi wykonania oktadu, opcjonalnie recznik,
e opaska, spinki lub gumka do wioséw, pomadka nawilzajgca usta,

e 1 komplet ubranek dla dziecka + rozek

¢ woda do picia, cukierki migtowe

Pakujqc torbe dla mamy nalezy pamietag, ze przestrzeh szpitala jest ograniczona i mozna zabrac tylko
niezbedne rzeczy, tj.:

e Tlub 2 koszule do porodu (takie, ktére pézniej mozemy spisaé na straty), mogq to byé T-shirty;

e 2-3koszule na pobyt po porodzie, wygodne do karmienia;

e szlafrok;

e odpowiednio dobrany biustonosz do karmienia. Powinien by¢ wykonany z naturalnej tkaniny,
wygodny, na szerokich ramigczkach z mozliwoéciq odpiecia kazdej miseczki osobno (co znacznie
utatwia karmienie). Dobierajqc taki biustonosz, pamietaj, ze piersi w czasie laktacji sq troche
wieksze;

o wktadki laktacyjne, wechianiajgce nadmiar pokarmu;

e masé ochronna na brodawki (. U kobiet, ktére karmiq po raz pierwszy czesciej dochodzi do
uszkodzenia bgdz podraznienia brodawek;

e klapki pod prysznic, kapcie - powinny by¢ tatwe do umycia;

e podpaski Maxi (2 opakowania);

e 6 par majtek jednorazowych (najlepiej siatkowe) dostepne w aptece lub sklepie medycznym;

e woda kosmetyczna w aerozolu do od$wiezenia twarzy (bardzo przydatna w czasie porodu);

e przybory toaletowe, kosmetyki;

e 2reczniki;

¢ recznik papierowy, papier toaletowy;

e podktady jednorazowe;

e oliwka do masazu w czasie porodu;

« pomadka ochronna do ust (wysuszonych podczas diugotrwatego oddychania);

e niegazowana woda mineralna, najlepiej po 500 ml z ustnikiem (tatwiej sig pije w pozycii lezqcej);

o leki, ktore bierzemy na state;

e jezeli masz cukrzyce, zabierz ze sobg glukometr

e kubek, sztucce;

¢ wygodne ubranie dla taty na czas porodu;

e nie zapomnij tadowarki i telefonu

Jezeli szpital, ktéry wybraliscie, wymaga wiasnych ubran dla noworodka, spakuj dodatkowo:

e 3-6 szt. kaftanikdébw lub body, tyle samo §pioszkdw, najlepiej zapinanych w kroku, aby tatwo byto
przewing¢ noworodka,

¢ 10 pieluch tetrowych,

¢ 2 bawetniane cienkie czapeczki,

e 2 pary skarpetek (kupujqc, zwracaj uwage na $ciggacze, aby za bardzo nie uciskaty dziecku nozek),

e 2 pary rekawiczek, aby dziecko nie drapato sig po buzi,

e pyampersy.
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Kiedy natychmiast jechaé do szpitala?

e Odptynety wody ptodowe podbarwione na zielono, z6tto

e Pojawito si¢ plamienie bqdz krwawienie w kolorze jasno czerwonym

e Odptynety wody ptodowe przejrzyste, ale nie nastgpita czynnosé skurczowa macicy (najlepiej
pojawi¢ sie do dwéch godzin)

e Masz regularne, silne skurcze w odstepach co 5-10 minut, ktére trwajg co najmniej godzine

Jesli termin porodu mingt...

Nie przejmu;j sig, najwidoczniej jest to znak, ze Twoje dziecko nie jest jeszcze gotowe aby przyjs¢ na swiat.
Termin porodu wyliczany za pomocq USG czy ostatniej miesigczki jest zawsze terminem orientacyjnym.
Oznacza to, ze pordd moze nastgpi€ na kilka dni przed bgdz kilka dni po wyznaczonej dacie. Warto
skontaktowa¢ sie z lekarzem prowadzgcym by powiedziat, w ktérym momencie udag sig do szpitala.
Konieczne jest rowniez wykonanie zapisu KTG aby oceni¢ czynnos¢ serca ptodu oraz skurczéw migsnia
magcicy.

Poréd nie zawsze wiqze sie z ogromnym bélem i wycienczeniem. To jak bedzie przebiegat w duzej mierze
zalezy od Ciebie i Twojej wspotpracy z personelem medycznym.
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