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Kobiety zachodza w cigze, rodza, karmia piersig i opiekuja sie dzie¢mi niemal tak samo na catym Swiecie,
ale w réznych krajach inaczej zorganizowano programy opieki zdrowotnej dla kobiet w cigzy. Ninigjsza
broszura zostata przygotowana w celu przedstawienia informacji dotyczacych opieki zapewnianej w
Norwegii.

W broszurze mozna znaleZ¢ nastepujace informacje;

* (dzie uzyskac pomoc w czasie cigzy i informacje dotyczace porodu?

» Codzieje sie z ciatem kobiety i dzieckiem w czasie cigzy, porodu i okresu poporodowego?
* Jakie prawa przystuguja kobietom w czasie cigzy, porodu i okresu poporodowego?

* |Jak przebiega wizyta kontrolna zwigzana z ciaza i pobyt w szpitalu?

Cigza jest ekscytujacym wyzwaniem. Najprawdopodobniej bedziesz potrzebowata wiecej informacji, niz
znajduje sie w niniejszej broszurze. Potozne, lekarze i pracownicy publicznych przychodni odpowiedza na
wszystkie pytania. Mozesz réwniez porozmawiac ze znajomymi, ktére rodzity w Norwegii. Dostepnych
jest wiele ksiazek o cigzy, porodzie i okresie poporodowym. Wiekszos¢ z nich jest w jezyku norweskim
lub angielskim i mozna je znalez¢ w ksiegarniach i bibliotekach publicznych. Uzyteczne informacje mozna
takze wyszukac¢ w Internecie. Popytaj znajomych, jak znaleZ¢ strony internetowe w wybranym jezyku.

Zwroty i wyrazenia w jezyku norweskim

W czasie cigzy, porodu i okresu poporodowego ustyszysz zwroty, ktérych mogtas nie poznac podczas
kursu jezyka norweskiego. tatwiej zrozumiesz, co sie dzieje, znajac te zwroty w jezyku norweskim.
Dlatego w niniejszej broszurze przedstawiono trzy listy przydatnych zwrotow/stéw.
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Ciezarna?

Jeslinie jestes pewna, czy jestes w cigzy czy nie, mozesz wykonac test noszacy po norwesku nazwe
Gravi-test. Mozna go kupic¢ w aptece i wykonac w domu. W wykonaniu testu moze réwniez pomac lekarz
rodzinny lub potozna.

Potrzebujesz ttumacza?

Jezeli nie méwisz po norwesku lub nie jeste$ pewna, czy wszystko zrozumiesz, masz prawo do ttumacza.
Wszyscy ttumacze sa zobowigzani do zachowania tajemnicy. Oznacza to, ze nie moga nikomu zdradzic¢
tresci thtumaczenia. Mozesz réwniez poprosic o ttumaczenie przez telefon. Jezeli potrzebujesz ttumacza,
musisz poinformowac o tym lekarza lub potozna odpowiednio wczesniej przed terminem wizyty.
Zorganizowanie ttumacza moze potrwac kilka dni. Pomoc ttumacza jest bezptatna.

Wizyta kontrolna w czasie cigzy

Jesli jestes w ciazy, w ramach standardowe] opieki przedporodowej zapewnianej w Norwegii zostaniesz
umoéwiona na reqularne wizyty kontrolne, nazywane ,svangerskapskontroll”. Ty decydujesz, czy

bedzie to wizyta u potoznej, lekarza czy w publicznej przychodni. Lekarze i potozne sg przeszkoleni w
przeprowadzaniu wizyt kontrolnych. Moze Ci towarzyszy¢ maz, partner lub inna osoba. Jezeli podczas
Cigzy pojawia sie problemy, lekarz lub potozna umdéwi Cie na wizyte u specjalisty.

Wizyty kontrolne w czasie cigzy niosg ze soba wiele korzysci. Zbadane zostanie zdrowie Twoje i dziecka,
otrzymasz réwniez uzyteczne informacje i pomoc. Wizyty kontrolne w czasie cigzy sa bezptatne.

Punktualnosc

W Norwegii wizyty kontrolne w czasie cigzy s3 wyznaczane na konkretny termin, dlatego wazne jest
punktualne stawienie sie na wizyte u lekarza lub potoznej. Jezeli nie mozesz przyjs¢ lub na pewno sie
sp6znisz, powiadom o tym placéwke. Brak powiadomienia spowoduje anulowanie wizyty u lekarza lub
potoznej i koniecznosc ustalenia nowego terminu.

Badania

Podczas wizyty kontrolnej zwykle pobierane sa prébki krwi i moczu. Badania te dostarczaja waznych
informacji o Twoim zdrowiu, a czasem réowniez o zdrowiu dziecka. Okoto 18. tygodnia cigzy dostaniesz
propozycje wykonania badania USG. Wszystkie badania sa dobrowolne. Masz prawo nie zgodzic sie
na badania proponowane przez lekarza lub potozna, ale nie mozesz zadac wykonania innych badan,
niebedacych czescia standardowych procedur. Dostepne jest rowniez poradnictwo genetyczne, np.
wczesne badania USG w przypadku kobiet z grupy ryzyka. Wiecej informacji o badaniach uzyskasz od
potoznej lub lekarza podczas wizyty kontrolnej.

Zostatas obrzezana?

Jezeli przesztas zabieg infibulacji/zostatas obrzezana, poinformuj o tym podczas wizyty kontrolnej. Blizny
powstate w wyniku obrzezania mozna rozdzieli¢ na dtugo przed porodem. Zabieg jest wykonywany przez
doswiadczonych lekarzy w szpitalu i pod znieczuleniem.

Przydatne informacje

Broszura pod tytutem ,Er du gravid? Informasjon om svangerskapsomsorgen” (Jestes w cigzy? Informacje
0 oplece zdrowotnej czasie cigzy) zawiera wiecej informacji dotyczacych badan wykonywanych podczas
wizyt kontrolnych w czasie cigzy. Broszura w jezyku norweskim i angielskim jest dostepna u lekarza lub
potoznej.



Swiadczenia spoTeczne

Jezeli wykonywatas w Norwegii prace zarobkowg poza domem przez co najmniej szes¢ z ostatnich
dziesieciu miesiecy przed porodem, masz prawo do zasitku macierzyriskiego. W przypadku zachorowania
w czasie cigzy skontaktuj sie z lekarzem. Jezeli kontynuowanie pracy stanowi zagrozenie dla Ciebie lub
dziecka, masz prawo do zmiany warunkéw pracy lub otrzymywania zasitku ciagzowego.

Jezeli jestes studentka lub nie byfas zatrudniona poza domem, masz prawo do zasitku finansowego po
porodzie. Jego wysokos¢ jest ustalana co roku.

Jezeli ubiegasz sie o0 azyl, masz ograniczone prawa do ubezpieczenia spotecznego. Nie masz prawa do
zasitku macierzyriskiego ani zasitku na dziecko.

Porozmawiaj 0 swojej sytuacji z potozna lub lekarzem lub w razie jakichkolwiek pytan skontaktuj sie z
urzedem NAV (urzad ubezpieczen spotecznych).

Karta cigzy
Karta ciazy (.helsekortet”) jest dokumentem, do ktérego potozna lub lekarz wpisuje informacje na temat
Twojego zdrowia. Karte cigzy powinnas zawsze miec przy sobie w plastikowe] teczce.

Porod

Potozna lub lekarz umdwia Cie na pordd w szpitalu lub sali porodowej. Jezeli dane miejsce Ci nie
odpowiada, masz prawo wybrac inne. W Norwegii niewiele kobiet decyduje sie na poréd w domu, ale
jest to mozliwe. Jesli chcesz rodzi¢ w domu, musisz umowic sie z potozna, ktdra zajmuje sie porodami
domowymi.

Badanie ultrasonograficzne
Wszystkie kobiety w cigzy maja mozliwos¢ wykonania jednego badania USG okoto 18. tygodnia cigzy.
Badanie jest wykonywane w szpitalu, w ktérym zamierzasz rodzi¢, lub w najblizszym szpitalu.

Aborcja/przerwanie cigzy

Zgodnie z norweskim prawem wszystkie kobiety majg prawo do aborcji do 12. tygodnia cigzy. Oznacza
to, ze w ciaggu pierwszych 12 tygodni decyzja o kontynuacji badz przerwaniu cigzy nalezy Ciebie.
Mozesz spotkac sie z lekarzem lub potozna w celu uzyskania informacji o tym zabieqgu i jego skutkach
medycznych. Wiecej szczegdtdw zawiera broszura pod tytutem , Til deg som vurderer abort” (Dla kobiet
rozwazajacych aborcje) dostepna u lekarza lub w klinice potoznicze).

Aborcja po dwunastym tygodniu cigzy jest mozliwa jedynie po otrzymaniu pozwolenia. Potozne

i lekarze sg zobowigzani do udzielenia pomocy w ztozeniu wniosku. Decyzje, czy mozna dokonac
aborcji, podejmuje grupa specjalistéw (komisja) w najblizszym szpitalu. Zostaniesz poinformowana o
praktycznych szczegdtach aborgji.

Poronienie samoistne

Krwawienie podczas cigzy moze byc¢ oznaka zagrozenia poronieniem. Najczesciej dochodzi do niego
w pierwszych dwunastu tygodniach, szczegdlnie w przypadku pierwszej cigzy. Kolejna cigza moze
przebiegac catkowicie prawidtowo. W przypadku podejrzenia poronienia powinnas skontaktowac sie z
lekarzem, pogotowiem ratunkowym lub szpitalem.



Zaptodnienie

Potaczenie komarki jajowej (jajeazka) kobiety z plemnikiem mezczyzny podczas stosunku ptciowego
okresla sie jako zaptodnienie komarki jajowej. Zaptodniona komérka jajowa zagniezdza sie w macicy. Tu
nastepuje szybki rozwdj do postaci nazywanej ptodem. Terminem tym okresla sie dziecko znajdujace sie
w macicy przed urodzeniem. Ptéd znajduje sie wewnatrz macicy w worku owodniowym. Pepek ptodu jest
potaczony z tozyskiem pepowina. £ozysko potaczone jest z macica. Wszystkie potrzebne sktadniki, czyli
tlen i pozywienie, ptéd otrzymuije przez pepowine. Ptdd jest bardzo dobrze chroniony wewnatrz macicy.

Rozwdj ptodu

W 20. tygodniu ptéd wazy okoto 250 graméw, a jego dtugosc wynosi okoto 24 cm. Odczuwalne s3 juz
ruchy ptodu. Dziecko kopie i porusza sie wielokrotnie w ciagu dnia. Po 40 tygodniach nienarodzone
dziecko wazy okoto 3500 gramdw i ma okoto 50 cm dtugosci. Potozna lub lekarz sprawdza wzrost ptodu,
mierzac centymetrem Twoj brzuch podczas kazdej wizyty kontrolnej.

Serce ptodu bije znacznie szybciej niz dorostego cztowieka: zwykle jest to od 110 do 160 uderzen na
minute. Lekarz lub potozna ostuchuje brzuch stetoskopem, aby sprawdzi¢ akcje serca ptodu.

Potozna lub lekarz bada brzuch w celu okreslenia potozenia ptodu. Wazne jest ustalenie tego przed
porodem. Wiekszos¢ dzieci jest ustawionych gtéwka w kierunku miednicy i kanatu rodnego. Niektdre
dzieci (okoto 4%) ustawione sg miednica lub stopami w dét. Nazywane jest to potozeniem posladkowym.
Niektdre dzieci ustawione sg bocznie, co okreslane jest potozeniem poprzecznym. W przypadku
potozenia posladkowego konieczne jest wykonanie zdjecia rentgenowskiego miednicy. Na podstawie
teqgo zdjecia lekarz okresla, czy budowa miednicy umozliwia normalny pordd. Jezeli pordd drogQ
naturaling jest niemozliwy lub dziecko potozone jest poprzecznie, lekarz zaproponuje poréd poprzez
cesarskie ciecie, ktéry jest bezpieczniejszy dla kobiety i dziecka.

W miare rozwoju ptdd bedacy w brzuchu odczuwa, widzi i styszy. Pije i oddaje mocz. Codziennie znajdz
troche czasu, usigdz, potdz dtonie na brzuchu i poczuj, jak dziecko sie porusza.

Ruchy i kopniecia ptodu powinny by¢ odczuwalne kilka razy dziennie. Jezeli masz wrazenie, ze dziecko
stato sie bardzo spokojne i mato ruchliwe, nalezy to sprawdzic. Jesli ptdd przez wiele godzin sie nie rusza,
mozesz skontaktowac sie z potozna, lekarzem lub oddziatem potozniczym w celu zbadania go.

W miejscowej bibliotece publicznej dostepne sa ksigzki z rysunkami rozwijajacego sie ptodu.

Termin porodu

Cigza trwa zwykle 283 dni lub 40 tygodni i 3 dni badZ dziewiec¢ miesiecy. Termin porodu oznacza date,
kiedy ptéd bedzie miat 40 tygodni i 3 dni. Najbardziej doktadng metoda ustalenia terminu porodu jest
badanie USG. Pordd zwykle ma miejsce od dwdch tygodni przed terminem porodu do dwdéch tygodni po
tym terminie. Tylko szescioro na sto dzieci rodzi sie doktadnie w wyznaczonym dniu.

Co dzieje sie z ciatem kobiety w czasie cigzy?

W czasie cigzy w ciele kobiety zachodzi wiele zmian. Powiekszaja sie piersi, co na poczatku moze by¢
dosc¢ bolesne. Rosnie brzuch i ogdlnie kobieta sie zaokragla. Wskazane jest przybranie na wadze.
Zwykle przyrost wagi wynosi od 12 do 14 kilogramdw. Jezeli wazysz zbyt duzo jeszcze przed zajsciem w
Cigze, powinnas poprosi¢ o pomoc w zmianie diety. Duzy przyrost wagi jest niekorzystny. W przypadku
niedowagi réwniez konieczna moze by¢ zmiana sposobu odzywiania, poniewaz w tym okresie bedziesz
potrzebowata duzo sity zaréwno dla siebie, jak i dla dziecka.



Odzywianie

Jezeli masz zdrowe nawyki zywieniowe, powinnas nadal odzywiac sie tak samo. Nie trzeba jesc za dwoje
ani spozywac specjalnych pokarmdéw. Zdrowe odzywianie oznacza zréznicowana diete obejmujaca
warzywa i owoce. Aby dziecko rosto i rozwijato sie, potrzeba nieco wiecej witamin i mineratéw niz
normalnie, ale niewiele wiecej kalorii. Konieczne jest jedynie przyjmowanie preparatéw z kwasem
foliowym i witaming D. Potozna lub lekarz sprawdzi poziom czerwonych krwinek i poinformuje Cie, czy
powinnas zazywac inne preparaty witaminowe lub tabletki zawierajgce zelazo. Rozmaite pokarmy
zawieraja rozne sktadniki odzywcze, takie jak biatka, weglowodany, ttuszcze, witaminy i mineraty, dlatego
powinnas stosowac réznorodna, zdrowa diete sktadajaca sie z ryb, chudego miesa, petnoziarnistego
pieczywa, produktow zbozowych oraz warzyw i owocow. Jesli chodzi o napoje, najlepsza jest woda,

ale mozna oczywiscie wypijac takze codziennie jedna lub dwie szklanki mleka o niskiej zawartosci
ttuszczu. Stodkie napoje gazowane, nektar (sok z dodatkiem cukru) i sok zawieraja duzo kalorii. Pijac duzo
takich napojéw, mozna sporo przyty¢. Zywnos¢ o duzej zawartosci cukru lub ttuszczu jest niezdrowa.
Informacje na temat odzywiania mozna znaleZ¢ na stronie internetowej (w jezyku
angielskim lub norweskim).

Papierosy, alkohol i narkotyki

Palenie papierosow wptywa niekorzystnie na ptdd, poniewaz nikotyna znajdujaca sie we krwi matki
przenika do ptodu. Cigza bez tytoniu zmniejsza ryzyko poronienia, przedwczesnego porodu i innych
powikfan. Popros potozna lub lekarza o pomoc w rzuceniu palenia. Zadzwon na infolinie dotyczaca
rzucenia palenia ,Rayketelefonen” pod numer telefonu 800 400 85 lub odwiedz strone internetowa

Alkohol réwniez przenika do ptodu, dlatego w cigzy nie wolno pi¢ zadnego alkoholu. Wszystko, co pije
kobieta w cigzy, dociera do dziecka, w tym alkohol. |Jesli matka pije alkohol, dziecko réwniez jest narazone
na jego dziatanie i bedzie miato taka sama zawartosc alkoholu w organizmie. Szczegdlnie narazony na
niebezpieczenstwo jest mézqg dziecka, poniewaz stale rozwija sie przez caty okres ciazy. Alkohol moze
zaktdcic ten rozwdj i spowodowac u dziecka trudnosci z nauka lub koncentracja badz doprowadzic¢ do
urodzenia sie dziecka z wadami. Mozna tego catkowicie uniknac, jesli matka nie bedzie pita alkoholu w
czasie ciazy.

Nie wolno réwniez zazywac narkotykéw, takich jak haszysz, khat i inne nielegalne substancje
odurzajace. Moga one prowadzi¢ do powiktan podczas cigzy lub poronienia, a takze choréb i wad u
dziecka (zmniejszenia masy ciata, deformacji, objawdw gtodu narkotycznego itp.).

Leki
Jezeli, bedac w ciazy, zazywasz leki lub uwazasz, ze s3g Ci one potrzebne, musisz dowiedziec sie, czy lek nie
zaszkodzi dziecku. Zapytaj potozna, lekarza lub farmaceute, czy dany lek moze byc¢ przyjmowany w ciazy.

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnosc fizyczna i udziat w zajeciach sportowych s3 bezpieczne w czasie cigzy. Dzieki zachowaniu
dobrej kondycji bedziesz miata wiecej energii i sity. Ciaza, pordd i okres poporodowy dodatkowo obciazaja
organizm kobiety, dlatego korzystne jest utrzymanie jak najlepszej formy fizycznej. Aktywnosc fizyczna
nie szkodzi ptodowi. W przypadku wczesniejszego braku aktywnosci lepsza bedzie nawet niewielka
aktywnos¢ fizyczna niz zadna. Cwiczenia nalezy rozpoczac tagodnie, dochodzac stopniowo do co
najmniej 30 minut dziennie. Moze by¢ to 30 minut ¢wiczer jednym ciggiem lub podzielone na przyktad
na trzy 10-minutowe okresy.

Seks

Mozna nadal uprawiac seks, jak przed zajsciem w cigze. Niektore kobiety pragna wiecej seksu, inne mniej.
Dotyczy to réwniez partnera. Wspdlna rozmowa o swoich odczuciach moze utatwic kontynuacje zwigzku
matzenskiego w sposdb satysfakcjonujacy dla was obojga.



Mdtosci

W pierwszych tygodniach cigzy wiele kobiet ma poranne mdtosci. To dokuczliwe, ale nie jest
niebezpieczne. Mdtosci mijaja zwykle po kilku tygodniach. Pomdc moze spozywanie niewielkich positkdw
i spokojny poczatek dnia. W przypadku silnych wymiotéw uniemozliwiajacych jedzenie przez kilka dni
nalezy skontaktowac sie z lekarzem lub potozna. Jesli nudnosci i wymioty stanowia powazny problem,
moze zosta¢ wdrozone leczenie.

Zmeczenie

To normalne, ze fatwo sie meczysz, bedac w cigzy. Zaréwno Ty, jak i Twoje otoczenie, musicie wzigc to
pod uwage. Potrzebujesz wiecej odpoczynku i snu niz zazwyczaj. Zmeczenie jest czesto najwieksze
podczas pierwszych, a nastepnie ostatnich tygodni cigzy.

Krwawienie

Dosc czesto we wczesnym okresie cigzy oraz po stosunku ptciowym moze pojawic sie kilka kropel
krwi lub niewielkie krwawienie, ale zawsze nalezy poinformowac o tym potozna lub lekarza. Kazde
krwawienie nalezy zbadac, nawet jesli w wiekszosci przypadkdéw nie stanowi ono problemu.

Ponizej wymieniono jedynie dwie z najczesciej
wystepujacych choréb

Cukrzyca ciezarnych/cukrzyca

TPodczas wizyty kontrolnej w czasie cigzy zostanie przeprowadzone badanie majace na celu
stwierdzenie, czy w moczu wystepuije glukoza (cukier), a w przypadku pozytywnego wyniku wykonane
zostanie badanie poziomu glukozy we krwi. Zbyt wysoki poziom glukozy we krwi oznacza cukrzyce
ciazowa. W wielu przypadkach ustepuje ona po porodzie. U niektdrych kobiet zbyt wysoki poziom
glukozy we krwi oznacza zachorowanie na cukrzyce. Jest to choroba przewlekta. Jeden z typow
cukrzycy (cukrzyca typu 2) znacznie czesciej wystepuje u mtodych kobiet z krajow azjatyckich i
pétocnoafrykanskich niz u rodowitych Norwezek. Jezeli chorujesz na cukrzyce, musisz przejsc badania
u specjalisty w celu podjecia odpowiedniego leczenia w czasie ciazy i porodu oraz wtasciwej kontroli po
porodzie. Dla kobiet narazonych na cukrzyce cigzowa opracowano specjalne badania.

Wysokie cisnienie krwi i stan przedrzucawkowy (zatrucie cigzowe)

Podczas kazdej wizyty potozna lub lekarz zmierzy Twoje cisnienie krwi. Jezeli jest ono zbyt wysokie,
lekarz lub potozna pobierze prébki moczu i krwi w celu sprawdzenia, czy nie cierpisz na powazna chorobe
zwang stanem przedrzucawkowym (tzw. zatrucie cigzowe).

Moze miec¢ ona rézne nasilenie. W najgorszym przypadku dochodzi do napadéw padaczkowych i utraty
przytomnosci. Przyczyna tej choroby nie jest znana.



Objawy stanu przedrzucawkowego

W przypadku wystapienia ktéregokolwiek z ponizszych objawdw nalezy natychmiast skontaktowac
sie z lekarzem lub bezposrednio z oddziatem potozniczym:

* silny bl glowy;

* zaburzenia widzenia, np. drgajacy obraz;

* bél w gdérnej czesci brzucha;

* silne wymioty;

* nagty obrzek twarzy, rak lub stop.

Kobieta w cigzy, u ktdrej pojawit sie stan przedrzucawkowy, musi udac sie do specjalisty w celu
przeprowadzenia dalszych badan. Stan przedrzucawkowy moze wymagac zwolnienia lekarskiego.
Czasami moze byc konieczny pobyt w szpitalu.

Jezeli Zle sie czujesz lub masz wrazenie, ze dzieje sie cos
ztego z Tobg albo dzieckiem, musisz skontaktowac sie z
lekarzem lub potozna. Mozesz réwniez skontaktowac sie z
oddziatem potozniczym lub pogotowiem ratunkowym

Szkoty rodzenia

Wiele ciezarnych kobiet w Norwegii uczeszcza do szkot rodzenia, podobnie jak wiekszos¢ przysztych
ojcéw. Dowiedz sie, czy sa dostepne zajecia w Twoim jezyku. Zajecia beda prowadzone przez potozne lub
zespot ztozony z potoznej, fizjoterapeuty, pielegniarki i lekarza. Na zajeciach poruszane sg nastepujace
tematy: Co dzieje sie podczas cigzy? Jak moze przebiegac pordd i okres poporodowy? Jakie sa metody
usmierzania bélu podczas porodu? Omawiane bedzie réwniez karmienie piersig. W niektérych szkotach
rodzeniach w ramach zajec¢ odwiedza sie oddziat potozniczy, dzieki czemu wiadomo, czego oczekiwac,
gdy nadejdzie czas porodu.

Uczeszczanie do szkoty rodzenia nie jest wymagane, ale wiele kobiet lubi otrzymywac informacje i
omawiac rozne kwestie z potozna i innymi specjalistami. Niektére szkoty rodzenia sg bezptatne, ale w
wiekszosci konieczne jest uiszczenie niewielkiej optaty.

Uczucia

W czasie cigzy wiekszosc kobiet czuje pozytywne nastawienie i podekscytowanie, ale jednoczesnie
moze martwic sie o pordd. ,,Czy dam rade? Czy ja i dziecko przezyjemy?” To dosc typowe pytania. Gdy
nadejdzie czas porodu, bedziesz mimo wszystko gotowa na urodzenie dziecka. Mozesz stac sie bardziej
niecierpliwa. Wiele kobiet mysli: ,,Niech juz bedzie ten pordd! Czuje sie ciezka i zmeczona. Chce trzymac w
ramionach swoje dziecko, a nie brzuch!”

Twoje ciato przygotowuije sie do ogromnego wysitku, jakim jest pordd. Zaufaj swojemu ciatu! Kobiety na
catym swiecie rodzg dzieci. Ty tez potrafisz. Codziennie we wszystkich zakatkach swiata i o kazdej porze
dniainocy rodza sie dzieci. Na pewno sobie poradzisz!



Niepokdjilek przed porodem

Niektdre kobiety boja sie porodu. To uczucie moze stac sie tak silne, ze znikaja wszystkie pozytywne
odczucia. Jezeli problemy stang sie przyttaczajace, istnieje na szczescie mozliwosc uzyskania pomocy.
Wiekszos¢ oddziatéw potozniczych organizuje sesje terapeutyczne dla kobiet obawiajacych sie porodu.
Kobiecie moze towarzyszy¢ maz lub inna osoba. Mozna umowic sie osabiscie albo poprosic¢ potozna lub
lekarza o zorganizowanie udziatu w sesji terapeutycznej. Pomoc otrzymuije sie niezaleznie od przyczyny
leku. Razem z potozng i lekarzem kobieta moze znalez¢ sposdb, by pordd byt dla niej pozytywnym

przezyciem.

Czy chcesz, aby ktos Ci towarzyszyt podczas porodu?

Dobrze, by kto$ towarzyszyt Ci podczas porodu. Ty decydujesz, kto to bedzie. W Norwegii powszechny
stat sie udziat ojca. Jezeli nie méwisz po norwesku, dobrze by byto, gdyby ta osoba znata jezyk norweski.
Na niektdrych oddziatach potozniczych moze byc to kilka oséb. Zastandw sie, kto mégtby Ci towarzyszy¢?
Ktokolwiek to bedzie, chodzi o to, abys czuta sie bezpiecznie i pewnie. Wazne, aby osoba towarzyszaca
potrafita Ci pomdc, zadbac o komfort psychiczny i dodac otuchy.

Rier

Rie-pause
Fostervann
Vannavgang
Fosterstilling
Hodeleie
Seteleie
Tverrleie
Vaginalundersgkelse
Klyster
Vannlating/urin
Navlestreng
Fosterlyd

CTG
Fadestilling
Amming

Czesc2

Skurcze, béle porodowe, skurcze porodowe
Przerwa miedzy skurczami

Ptyn owodniowy, wody

Odejscie wad

Potozenie ptodu

Utozenie gtéwkowe

Utozenie posladkowe

Utozenie poprzeczne

Badanie dopochwowe

Lewatywa

Oddawanie moczu/mocz

Pepowina

Bicie serca ptodu

KTG (kardiotokografia), elektroniczne monitorowanie akcji serca ptodu
Utozenie, pozycja, potozenie, w czasie porodu
Karmienie piersig, opieka



Ramelk

Smerte

Vondt
Smertelindring
Bedgvelse
Epidural
Induksjon/drypp
Klippe

Sy

Sting
Keisersnitt/“Sectio”
Anestesi

Siara, pierwsze mleko

Bal

Bolesny

Usmierzenie bdlu

Srodek znieczulajacy
Znieczulenie zewnatrzoponowe
Wywotanie/kropléwka
Naciecie krocza

Szycie

Szwy

Cesarka lub ciecie cesarskie
Znieczulenie

Przedwczesny poréd

Jezeli masz skurcze lub odeszty Ci wody przed 37. tygodniem, pordd okreslany jest mianem
przedwczesnego porodu. Oznacza to, ze dziecko urodzi sie za wczesnie. W takim przypadku poréd musi
miec miejsce w szpitalu z oddziatem neonatologii. Dzieci urodzone przed terminem wymagaja specjalnej
opieki medycznej w pierwszym okresie zycia. Ty i dziecko bedziecie wymagac wiecej czasu i opieki, niz
gdyby dziecko urodzito sie w terminie.

Pordd po terminie

Osiggnetas termin porodu i nic sie nie dzieje. Ty i Twoje otoczenia stajecie sie zniecierpliwieni. Zachowaj
spokdj. To normalne, gdy pordd odbywa sie nieco przed terminem lub po nim. Jezeli nie urodzisz w ciagu
dwach tygodni po wyznaczonym dniu porodu, méwi sie o porodzie po terminie. Badania wykazaty,

ze w miare uptywu czasu od terminu porodu do wielu dzieci dociera z fozyska zbyt mato substancji
odzywczych. Dlatego poréd zostanie wywotany na oddziale potozniczym za pomoca lekéw. Nazywa sie
to wywotaniem porodu. Leki maja za zadanie rozpoczac pordd. Dalej toczy sie on normalnie.

Miejsce porodu

Rodzenie dzieci w Norwegii jest bezpieczne. Pomoga Ci specjalisci. Na wszystkich oddziatach
potozniczych znajduje sie wszelkie niezbedne wyposazenie. Wiekszos¢ kobiet w Norwegii rodzi w
szpitalu. Jezeli w miejscu Twojego zamieszkania znajduje sie izba porodowa, mozesz rodzi¢ tam. Aby
byto to mozliwe, musisz by¢ zdrowa, a cigza musi przebiegac prawidtowo. Jezeli chcesz rodzi¢ w domu,
konieczne jest uzgodnienie tego z potozng zajmujaca sie porodami domowymi. Poréd w szpitalu lub izbie
porodowej jest bezptatny.

Kto pomaga podczas porodu?

* Potozna zajmie sie Toba od momentu przybycia na pordd i jest odpowiedzialna za wszystkie normalne
porody. Potozne sa wykwalifikowane i potrafia pomdc podczas porodu i okresu poporodowego. Potozna
jest odpowiedzialna za sprawdzanie, czy wszystko przebiega normalnie. W przypadku jakichkolwiek
nieprawidtowosci wezwie ona lekarza.

* Lekarze na oddziale potozniczym maja specjalne przeszkolenie w zakresie potoznictwa i przyjmowania
poroddw. S odpowiedzialni za Ciebie w przypadku pojawienia sie problemadw.

* Pielegniarki dzieciece na oddziatach potozniczych, poporodowych i neonatologicznych sa przeszkolone
do niesienia pomocy podczas porodu. Maja one réwniez kwalifikacje w zakresie opieki nad dziec¢mii
karmienia piersia.



* Podczas porodu czesto obecni sa studenci. Moga to by¢ studenci pielegniarstwa, potoznictwa lub
medycyny. Poznasz ich po dotarciu na oddziat potozniczy. Studenci maja duzo czasu i czesto potrafigw
znacznym stopniu pomadc podczas porodu.

Czy na oddziale potozniczym pracuja tylko kobiety?
Wiekszos¢ potoznych i pielegniarek dzieciecych to kobiety. W Norwegii lekarzami sa zaréwno mezczyzni,
jak i kobiety. Dlatego nie mozna zatozy¢, ze obecne beda tylko kobiety.

Poczatek porodu

.Nareszciel Zaczeto siel” Mozesz by¢ podekscytowana i zdenerwowana, ale tez troche przestraszona.
Bedziesz odczuwata bole plecéw jak podczas miesiaczki. Moze pojawic sie niewielkie krwawienie |
wydzielina zmieszana z krwig z pochwy. Z pochwy moze réwniez wyciekac ptyn owodniowy. Rozpoczat
sie porod. Co sie teraz stanie?

Skurcze

Pordd zwykle rozpoczyna sie od skurczy. Spowodowane sg one kurczeniem sie miesni macicy. Brzuch
staje sie napiety i twardy. Podczas tych skurczéw wiele kobiet odczuwa bél plecéw. Poczatkowo trwaja
one od 20 sekund do jednej minuty. Powinny sie one pojawiac regularnie co okoto 10 minut. W koricu
staja sie silniejsze i trwaja okoto jednej minuty. Przerwy sg krétsze, moga trwac tylko dwie minuty.
Skurcze powoduja otwarcie szyjki macicy i utatwiaja ptodowi przesuwanie sie w dét w kanale rodnym w
kierunku dna miednicy.

Po odejsciu wéd

Czasami pordd rozpoczyna sie peknieciem bton ptodowych, co powoduije wyptyniecie ptynu owodnioweqgo,
wody otaczajacej ptdd. Nazywane jest to ,,odejsciem wod". llos¢ ptynu niekoniecznie musi by¢ duza.

Ptyn owodniowy jest zwykle bezbarwny, ale moze by¢ réwniez biatawy lub rézowawy. Z6tty lub zielony
kolor ptynu oznacza, ze musisz udac sie do placéweki, w ktérej bedziesz rodzi¢, w celu przeprowadzenia
dodatkowych badan. Po odejsciu wéd rozpoczyna sie pordd. Skurcze niekiedy pojawiaja sie szybko, ale
moga tez narastac przez kilka dni. U niektorych kobiet wody odchodza po pojawieniu sie skurczéw.

Kiedy skontaktowac sie z oddziatem potozniczym?

A. Gdy uwazasz, ze bedziesz rodzi¢, i masz silne skurcze.

B. Jesliwystepuje jakiekolwiek krwawienie.

C. Jesli pojawity sie béle brzucha niebedace skurczami.

D. Jesli odeszty wody (doszto do wycieku ptynu owodniowego).
E. Gdy dziecko jest bardzo spokojnie i nie porusza sie.

Mozesz zadzwonic i porozmawiac z potozna z oddziatu potozniczego. Udzieli ona wskazowek, jesli
bedziesz miata jakiekolwiek watpliwosci.

Co zabrac€ ze soba na oddziat potozniczy?

Pamietaj, aby zabrac ze soba cata dokumentacje z wizyt kontrolnych odbywajacych sie w czasie ciazy.
Spytaj potoznej lub lekarza, czego bedziesz potrzebowac na oddziale potozniczym. Kobiety zwykle
zabierajg ze soba: przybory toaletowe, podpaski, kapcie, luzne spodnie, rozpinane koszulki (co utatwia
karmienie piersia) i szlafrok. Dowiedz sie wczesniej, czy dziecko bedzie mogto korzystac z ubranek
dostepnych na oddziale potozniczym.



Co dzieje sie po dotarciu na oddziat potozniczy?

Zajmie sie Tobg potozna i zapyta, jak sie czujesz. Nastepnie wykonane zostang standardowe badania:

 Sprawdzone zostanie cisnienie krwi.

* Pobrana zostanie prébka moczu.

+ Ostuchane zostanie bicie serca ptodu.

» Czasem, w razie potrzeby, wykonywane jest badanie KTG, czyli monitorowanie akcji serca ptodu i
skurczéw przy uzyciu specjalnego aparatu. Twoj brzuch zostanie opasany dwoma pasami, a zapis
monitorowania zostanie wykreslony na pasku papieru.

* Zostanie zbadana okolica tonowa. Jezeli masz skurcze, potozna zbada, czy rozszerza sie szyjka macicy.
Zatozy ona rekawiczki chirurgiczne i zbada pochwe w celu wyczucia szyjki macicy. Zmierzy rozwarcie
szyjki macicy palcami. Wielkos¢ rozwarcia wskazuje stopien zaawansowania porodu. Trzy centymetry
rozwarcia i skurcze oznaczaja poczatek porodu. Przy 10 centymetrach rozwarcia nadchodzi czas
wypychania dziecka.

Po tych badaniach omdéwisz z potozna, czy powinnas zostac na oddziale potozniczym czy mozesz
poczekac w domu.

Potozna jest odpowiedzialna za Ciebie od momentu wejscia na oddziat potozniczy. Nie moze by¢

przy Tobie przez caty czas, ale w kazdej chwili mozesz jg wezwac. Popros j3 o przyjscie, jezeli jestes
zdenerwowana, odczuwasz bél lub potrzebujesz rady i pomocy. Podczas koricowej fazy porodu potozna
bedzie caty czas przy Tobie. Czesto towarzyszy jej pielegniarka dziecieca, a czasem ktos ze studentow.

Jak dtugo trwa poréd?
Niestety nie mozna okresli¢ czasu trwania porodu. Kazda kobieta ma swadj wtasny rytm porodu, stad czas
jego trwania bedzie rézny. Jezeli juz rodzitas, kolejne porody sa zwykle krétsze.

Skurcze nie sg niebezpieczne

Pamietaj, ze skurcze to praca miesni, ciezka praca ciata. Miesnie macicy caty czas sie kurcza i rozluzniaja,
kurczg i rozluzZniaja. To bardzo ciezka, meczaca praca, ktéra moze dtugo trwac. Ale nie zapominaj, ze
skurcze nie s3 szkodliwe ani niebezpieczne.

Silne emocje

Pordd jest ekscytujacy, trudny i meczacy. Biora w nim udziat potezne sity, co budzi silne emocje. Bedziesz

sie Smiac i ptakac, spinac sie i rozluzniac. Mozesz wymiotowac lub czesto chodzic do toalety. Wiele kobiet

boi sie straci¢ panowanie nad soba. Podczas porodu musisz zaufac wiasnemu instynktowi i nie prébowac
wszystkiego kontrolowac. Zaufaj swojemu ciatu.

Pozycje podczas porodu STOJACA, POLSIEDZACA
Ty decydujesz, czy wolisz stac, siedziec czy lezed, Potozne czesto radza, co nalezy zrobic, aby utatwic
pordd. Czesto zmieniaj pozycje. Badz aktywna.



Poczatkowy etap to faza utajona. Przebywasz wtedy w domu, nie w szpitalu. Faza ta moze trwac
kilka godzin lub dni. Skurcze sg nieregularne — przerwy miedzy skurczami moga trwac od 15 do 20 minut.
Moga one réwniez zniknac na kilka godzin. W tej fazie skurcze nie sg bardzo uciazliwe. Moze pojawic sie
niewielkie krwawienie i $luz z pochwy. Pozostan aktywna, spaceruj. Przy dtuzszych przerwach miedzy
skurczami $pij i odpoczywaj. Powinnas czuc ruchy dziecka. Jedz i pij, aby zachowac sity.

Drugi etap to faza aktywna. Skurcze staja sie teraz czestsze i najwyzszy czas, aby skontaktowac

sie ze szpitalem. Przerwa miedzy skurczami moze trwac od dwdch do pieciu minut. Kazdy skurcz trwa
okoto jednej minuty. Szyjka macicy rozszerza sie. Ptéd przesuwa sie w dot w kierunku miednicy. To ciezka
fizyczna praca. Mozesz jesc i pi¢ (w niewielkich ilosciach). To doda Ci sity i otuchy podczas tej fazy. Badz
aktywna, spaceruj po sali, czesto zmieniaj pozycje. Skurcze moga by¢ bardziej bolesne w pozycji lezace).

Faza parcia. Poczujesz, jak dziecko naciska na szyjke macicy i odbyt. Potozna zbada Cie i powie, czy
wszystko jest gotowe na wyjscie dziecka. Teraz mozesz pomac dziecku, wypychajac je aktywnie w czasie
skurczéw. Ta faza trwa okoto godziny. Potozna pomoze Ci znalez¢ dobre pozycje, dzieki ktérym bedziesz
mogta skutecznie wykorzystac swoje ciato. Musisz przec delikatnie, aby uniknac obrazen. Gtéwka i
ramiona sg najwiekszymi czesciami ciata dziecka i ich wyparcie trwa najdtuzej. Reszta ciata dziecka rodzi
sie fatwo.

Trzeci etap to faza rodzenia tozyska. Po urodzeniu dziecka musi zostac takze wydalone tozysko.
Znowu poczujesz skurcze. Macica skurczy sie w celu wydalenia tozyska. Ma sie wrazenie, ze jest ono
duze, ale jest miekkie i wydalenie go jest zwykle tatwe.

Urodzitas dziecko!

Dziecko zacznie ptakac, aby rozprezyc¢ ptuca i rozpoczac samodzielne oddychanie. Zaraz po urodzeniu
dziecko zostanie zbadane przez potoznag, ktéra sprawdzi, czy wszystko jest w porzadku. Potem bedziesz
mogta je wzig¢ na rece. Bardzo korzystny dla dziecka jest bliski kontakt z matka i lezenie blisko piersi

po urodzeniu. Dziecko przeszto dtugi pordd i potrzebuje odpoczynku i ciepta. Mozesz teraz sprébowac

je nakarmic piersia. Wiele dzieci ssie od razu po urodzeniu. Spéjrz na swoje dziecko. Dziecko bedzie sie
wpatrywac w Ciebie. Potozna i pielegniarka dziecieca pomoga Ci, aby dziecku byto ciepto, czuto sie ono
bezpiecznie i mogto swobodnie oddychac.

Pierwsze godziny po porodzie

Przez pierwsze dwie godziny po porodzie pozostaniesz z dzieckiem na oddziale potozniczym. Nastepnie
zostaniecie przeniesieni na oddziat poporodowy. Zajmie sie Wami potozna. Krwawienie z pochwy

po porodzie jest normalnym zjawiskiem. Tobie i dziecku musi by¢ ciepto i wygodnie. Normalne jest,

ze bedziesz pobudzona i ozywiona, nawet jesli pordd byt wyczerpujacy. Teraz mozesz odpoczywac

i poznawac swoje dziecko. Dostaniesz cos do jedzenia i picia. Jezeli chcesz, mozesz réwniez wzigc
prysznic. Niektére kobiety zyczg sobie, aby odwiedzita je najblizsza rodzina.



Rozdarcie, naciecie krocza i szycie

Podczas rodzenia dziecka moze dojs¢ do rozdarcia otworu pochwy i tkanek wewnetrznych. Niekiedy
lekarz lub potozna muszg wykonac chirurgiczne naciecie podstawy pochwy, aby szybko wydostac
dziecko. Rozdarcie musi zostac zeszyte bezposrednio po porodzie. Otrzymasz znieczulenie. Lekarze i
potozne s3 przygotowani do zszywania rozdarc.

Jezeli zostatas obrzezana/przesztas zabieg infibulacji

Jezeli zostatas obrzezana i blizna nie zostata wczesniej rozdzielona, jest to wykonywane podczas
porodu przed wyjsciem dziecka. Norweskie wtadze ds. zdrowia ustality przepisy okreslajace sposdb
przeprowadzania takiego zabiegu. Znaja je wszystkie potozne i lekarze na oddziatach potozniczych

w Norwegii. Otrzymasz znieczulenie. Zgodnie z norweskim ustawodawstwem rozdzielone blizny nie
mogg zostac zeszyte ponownie w celu zwezenia. Mozesz czuc sie dziwnie po porodzie. Mozesz czuc
sie otwarta, a tkanki pochwy moga byc¢ obolate. Wazne jest zachowanie wiasciwej higieny, dlatego po
skorzystaniu z toalety nalezy dokfadnie optukac krocze woda bez mydta. Jak wszystkie inne kobiety
musisz po porodzie ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy (tzw. miesnie Kegla).

Usmierzenie bélu

Normalny pordéd nie przypomina zabiegu chirurgicznego. Poréd moga utatwic
* aktywnosciruch,

* masaz,

* prysznic,

* kapiel w wannie lub wannie porodowej,

* wsparcie i pomoc zaufanej osoby.

Pordd bedzie mniej bolesny, gdy bedziesz zrelaksowana. Pomoga Ci potozna i towarzyszace Ci osoby.
Kazda rodzaca kobieta potrzebuje otuchy i wsparcia

Tabletki. Zwykte, dostepne bez recepty tabletki przeciwbdlowe nie maja wiekszego wptywu na bdle
porodowe. Kazdy lek przyjmowany przez Ciebie oddziatuje na dziecko, dlatego bezpiecznie stosowac
mozna tylko niektdre leki.

Znieczulenie zewnatrzoponowe skutecznie usmierza bdl podczas porodu. Podawane jest ono przez
anestezjologa. Zachowasz Swiadomos¢, ale podczas skurczéw wecale nie bedziesz odczuwata bélu lub
bedzie on niewielki.

Akupunktura rowniez moze przynies¢ pewng ulge w bélach porodowych. Wiele potoznych ma
kwalifikacje do stosowania akupunktury.

Kleszcze, prézniociag
W przypadku wystapienia problemdéw podczas porodu potozna wezwie lekarza. Jezeli dziecko musi sie
jak najszybciej urodzi¢ lub nie masz wystarczajaco duzo sity, aby prze¢, moze Ci pomadc lekarz. Uzyje on



przyrzaddw, takich jak kleszcze lub prézniociag, w celu wyciggniecia dziecka. Zwykle nie powoduije to
zadnych obrazen ani kobiety, ani dziecka.

Ciecie cesarskie

Ciecie cesarskie jest wykonywane wytacznie w sytuacji zagrozenia zdrowia kobiety lub dziecka.

Lekarz okresla, czy konieczne jest ciecie cesarskie, przed rozpoczeciem porodu lub w jego trakcie.

Ciecie cesarskie jest operacja chirurgiczna, ktéra musi by¢ wykonywana na sali operacyjnej, a nie na
oddziale potozniczym. Zanim trafisz na oddziat poporodowy, pozostaniesz kilka godzin na specjalnym
oddziale. Jezeli ciecie cesarskie zostato zaplanowane w trakcie cigzy, mozesz otrzymac znieczulenie
zewnatrzoponowe. Pozostaniesz Swiadoma, ale nie bedziesz czuta bélu. Jezeli decyzja o cieciu cesarskim
zapada w trakcie porodu, zwykle stosowane jest znieczulenie rdzeniowe (podpajeczynéwkowe) lub
zewnatrzoponowe. W przypadku koniecznosci bardzo szybkiego wyjecia dziecka niezbedne moze okazac
sie znieczulenie ogdlne. W takim przypadku bedziesz nieprzytomna podczas zabiegu.

Przez dwa lub trzy dni po cieciu cesarskim bedziesz potrzebowata lekdw przeciwbdélowych. Wazne sa
ruch i chodzenie, aby zapobiec powstawaniu skrzepéw krwi (zakrzepicy). Mozesz normalnie karmic
dziecko piersia. Po cieciu cesarskim pozostaniesz na oddziale potozniczym cztery do pieciu dni.

Co dziejessie, jezeli ptéd umrze przed porodem?

Smier¢ ptodu pod koniec ciazy zdarza sie w Norwegii rzadko. O tym, ze dzieje sie co$ ztego, moze
Swiadczy¢ bardzo spokojne zachowanie dziecka lub brak jego ruchéw. Skontaktuj sie z lekarzem, potozna
lub oddziatem potozniczym, jezeli masz wrazenie, ze dzieje sie cos ztego. Nie czekaj dtuzej niz 24 godziny.
Lekarz lub potozna zbada Cie, wykonujac badanie USG lub stosujac inne techniki, w celu ustalenia,

czy dziecko zyje. Nie zawsze daje sie ustali¢, dlaczego doszto do Smierci dziecka. Mimo wszystko

pordd powinien odby¢ sie w sposéb naturalny. Rodzenie dziecka w takiej sytuacji jest dla wielu kobiet
bolesne i wolatyby, aby dziecko urodzito sie przez ciecie cesarskie. Jednak ciecie cesarskie jest bardziej
niebezpieczne, gdyz jest to zabieg chirurgiczny. Normalny pordd jest najlepszy i najbezpieczniejszy dla
Twojego ciafa. Dostaniesz leki usmierzajace bdl. Po porodzie mozesz pozostac na oddziale potozniczymii
otrzymac niezbedna pomoc.

Zbadanie dziecka po urodzeniu czasem umozliwia ustalenie przyczyny jego Smierci. Nastepna cigza
i pordd moga byc¢ catkowicie normalne dla Ciebie i dziecka. Bedziesz mogta odby¢ dodatkowe wizyty
kontrolne zwigzane z ciaza.
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Barselbesgk
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Karmienie piersia, opieka
Siara, pierwsze mleko
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Samoregulacja

Wizyta pediatry
Zapalenie watroby
Pielucha
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Krwawienie
Oczyszczanie
Bezbronnosc / wrazliwos¢
Depresja poporodowa
Szwy

Kontrola po porodzie
Stosunek ptciowy

Srodki antykoncepcyjne



Kilka godzin po porodzie zostaniesz wraz z dzieckiem przeniesiona na oddziat poporodowy. Mozesz na
nim zostac kilka dni, jezeli chcesz rozpoczac karmienie piersia i odpoczac po porodzie.

Wiekszos¢ oddziatéw potozniczych i poporodowych w Norwegii to ,szpitale przyjazne matce i dziecku",
Oznacza to, ze po porodzie przez caty czas bedziesz z dzieckiem w jednej sali. Dzieki temu lepigj je
poznasz. Personel pomoze Ci przy karmieniu piersia. Moze réwniez pokazac, jak zmieniac pieluchy,
wykapac dziecko czy wykonac inne czynnosci pielegnacyjne. Personel moze takze zajac sie dzieckiem
przez kilka godzin, jezeli bedziesz tego potrzebowac.

Pokdj rodzinny

W niektdrych szpitalach ojciec dziecka lub inna osoba moze zostac z Toba i dzieckiem po porodzie.
Umozliwia to hotel poporodowy lub pokdj rodzinny na oddziale poporodowym. Zwykle osoba
towarzyszaca musi zaptacic za zakwaterowanie i wyzywienie.

Umiejetnosci i potrzeby dziecka

Dziecko ma rozwiniete juz wiele zmystdw i jest mata wrazliwag istota. Noworodek jest troche
krotkowidzem. Dopiero po kilku dniach nauczy sie rozpoznawac twarz matki. Dzieci rozpoznaja rowniez
czesto styszane gtosy. Lubia lezec¢ blisko matki lub ojca. W zakresie karmienia i opieki dzieci sa catkowicie
zalezne od dorostych. Sg bezradne. Nie zawsze mozna zrozumied, o co dziecku chodzi, ale kiedy ptacze,
nalezy wzigc je na rece i uspokoic. Nie wolno traktowac dzieci brutalnie, np. potrzasac nimi, poniewaz
moze to spowodowac uszkodzenie mézgu.

Dziecko mozna kapac codziennie lub rzadziej. Niektdre dzieci wyprdzniajg sie codziennie, inne — kilka
razy w tygodniu. Wszystkie dzieci wydalaja mocz wiele razy dziennie. Oznacza to, ze otrzymuja
wystarczajaca ilos¢ mleka.

Rozmowa o porodzie

Urodzenie dziecka jest wielkim wydarzeniem zaréwno w Twoim zyciu, jak i w zyciu wszystkich kobiet.
Dobrze jest méc z kims$ porozmawiac o tym, co sie wydarzyto. Jezeli podczas porodu nie wszystko
przebiegato zgodnie z Twoim planem lub wyobrazeniami, bardzo przydatne mogtyby by¢ wyjasnienia,
dlaczego tak sie stato. W trakcie pobytu na oddziale poporodowym mozna poprosi¢ o rozmowe z potozna
lub lekarzem, ktérzy byli obecni przy porodzie. |ezeli doswiadczenie porodu byto przykre, mozesz takze
poprosic o spotkanie w szpitalu kilka tygodni po porodzie, aby go omoéwic po uptywie pewnego czasu.

Zasady obowigzujace na oddziale potozniczym i poporodowym

Wszystkie osoby zatrudnione w szpitalu sa zobowigzane do pomagania Tobie i Twojemu dziecku. Na
oddziale poporodowym obowiazuja zasady okreslajace, co wolno, a czego nie wolno tam robi¢. W razie
watpliwosci porozmawiaj z personelem. Kazda osoba jest inna, dlatego mozliwe, ze nie wszystkie Twoje
potrzeby zostang zaspokojone. Jezeli dzielisz sale z innymi kobietami, musisz sie liczy¢ z nimi.

Odwiedziny na oddziale

Kobiety moga miec rézne potrzeby zwigzane z odwiedzinami. Matki tuz po porodzie chce odwiedzac
wiele 0s6b. Niektdre z nich wola poczekac z odwiedzinami przyjaciot i krewnych do czasu powrotu do
domu. Dla innych odwiedziny w ciggu pierwszych dni po porodzie sa bardzo wazne. Pamietaj, ze musisz
sie liczyc¢ z kobietami, z ktérymi dzielisz sale. Jezeli chcesz, aby odwiedzato Cie wiele 0séb, najlepszym
rozwigzaniem moze by¢ udanie sie do pokoju odwiedzin lub innego wspdélnego pomieszczenia, aby
zapewnic spokdj pozostatym kobietom na sali. Jezeli wizyty u kobiety lezacej obok s3 uciazliwe, popros
personel o pomoc.



Positki

Na wiekszosci oddziatéw potozniczych personel odpowiadajacy za positki moze je przygotowywac
odpowiednio do Twoich potrzeb, jezeli zostanie o tym wczesniej powiadomiony. Mozesz na przyktad
potrzebowac potraw halal lub innych specjalnych positkéw. Aby spozywac positki przyniesione z domu,
mozesz zapytac¢ o mozliwosc skorzystania z kuchni lub poprosi¢ personel o ich przygotowanie.

Przestrzeganie obyczajéw dotyczacych okresu poporodowego moze byc korzystne. Wiekszosc kultur
posiada wtasne obyczaje zwigzane z matka i dzieckiem w tym okresie szczegdlnej wrazliwosci.
Poinformuj personel oddziatu potozniczego o obyczajach, ktére sg wazne dla Ciebie i Twojej rodziny.

Stare i nowe zasady opieki nad dzieckiem

Wiele babc jest zaskoczonych brakiem zasad i zamieszaniem zwigzanym z opieka nad dzie¢mi w
obecnych czasach. Dobrym przyktadem jest pielegnacja pepka: niegdys uwazano, ze konieczne jest
czyszczenie i mycie pepka dziecka w specjalny sposéb. Nalezato go pudrowac i smarowac kremem oraz
naktadac na niego opatrunki kilkakrotnie w ciagu dnia. Obecnie juz sie tego nie robi. Pepek powinien
pozostawac suchy, jednak dziecko mozna kapac stosownie do upodoban. Nalezy tylko doktadnie wytrzec
do sucha skére dziecka po zakoriczeniu kapieli. Pozostatos¢ po pepowinie zasycha, a pepek goi sie w
Ciagu tygodnia.

Teraz prostszych jest takze wiele innych rzeczy. Lepiej rozumiemy obecnie naturalny rozwdéj dzieci.
Dlatego stare obyczaje i metody nie zawsze s3 najlepsze.

Badanie dziecka i pobierane prébek

Pierwszego lub drugiego dnia po porodzie przyjdzie pediatra, aby przeprowadzi¢ doktadne badanie
dziecka. Lekarz wyjasni wszystko, co wiaze sie z przeprowadzanymi badaniami. Jezeli lekarz bedzie

musiat pobrac¢ dodatkowe probki lub zbadac dziecko, wyttumaczy powody. W razie potrzeby dziecko
zostanie zaszczepione przeciwko zapaleniu watroby typu B lub gruzlicy.

0d wszystkich dzieci urodzonych w Norwegii (i wielu innych krajach) po urodzeniu pobiera sie probke
krwi w celu wykonania badan przesiewowych. Pobranie tej prébki jest dobrowolne i zwolnione z optat.
Jezelinie chcesz, aby pobrano taka prébke, powiedz o tym potoznej. Wedtug plandw od jesieni 2011 roku
jedna probke krwi bedzie mozna przebadac pod katem 23 réznych choréb. Co roku rodzi sie tylko kilkoro
dzieci z tymi chorobami. Mozna je wyleczy¢ dzieki lekom i specjalnej diecie.

Powré6t do domu

Przed opuszczeniem oddziatu poporodowego potozna udzieli porad dotyczacych pierwszych dni w domu.
Mozesz jg spytac o wszystko, co chciatabys$ wiedzie¢. Otrzymasz takze dokumentacje szpitalna. Nalezy ja
przechowywac w bezpiecznym miejscu. Szpital powiadomi urzad ewidencji ludnosci o tym, ze urodzitas
dziecko. Otrzymasz pocztg formularz, w ktérym nalezy wpisac imie i nazwisko dziecka, oraz formularz
wniosku o zasitek na dziecko.

Obrzezanie chtopcéw

Obrzezanie chtopcow jest w Norwegii dozwolone. Zapytaj personel oddziatu potozniczego, gdzie
mozna przeprowadzic taki zabieg. Pamietaj, ze szpitale publiczne nie wykonuja obrzezania chtopcéw po
urodzeniu.

W Norwegii i innych krajach nordyckich zdarzaty sie przypadki wykonywania zabiegu obrzezania przez
osoby bez odpowiednich kwalifikacji, co prowadzito do powaznych powiktan. Obrzezanie chtopcéw

nie jest uwazane w Norwegii za zabieg niezbedny ze wzgledéw medycznych. Dozwolone jest jednak
obrzezanie z przyczyn kulturowych. Zalecamy zlecenie wykonania tego zabiegu osobie o odpowiednich
kwalifikacjach.



Obrzezanie dziewczat

Obrzezanie (infibulacja) dziewczat jest w Norwegii zabroniona prawnie, tak jak w wiekszosci krajéow

na Swiecie. Jezeli mieszkasz w Norwegii, nie mozesz wystac dziewczat za granice w celu obrzezania.
Jezeli obrzezanie jest tradycja w Twojej rodzinie, zakaz wykonywania tego zabiegu w tym kraju moze
Ci sie wydawac dziwny i trudny do zrozumienia. Mozesz o tym porozmawiac z personelem w publicznej
przychodni. Przedstawi on informacje dotyczace norweskiego prawa w tej kwestii. Moze takze
skontaktowac Cie z innymi rodzinami, z ktérymi oméwiono sprawe obrzezania.

Twoje ciato wytwarza najlepsze pozywienie dla dziecka — mleko matki. Zawiera ono wszystkie istotne
sktadniki odzywcze. Jest ono zawsze dobrze wymieszane, ma odpowiedniag temperature i jest catkowicie
pozbawione zanieczyszczen.

Najwazniejsza rzecza, jaka mozesz zapewnic¢ dziecku na dobry poczatek zycia, jest karmienie

piersia. Ssanie piersi nie dla wszystkich dzieci jest tatwe. Takze nie dla wszystkich kobiet tatwe jest
przystawienie dziecka do piersi. Popros o pomoc. Potozne i pielegniarki dzieciece s3 po to, aby Ci pomac.
Przed powrotem do domu z oddziatu potozniczego karmienie piersia musi stac sie dla Ciebie tatwe.

W trakcie karmienia mozesz poczuc pragnienie. W poblizu powinien sie znajdowac kubek z woda.
Codziennie bedziesz potrzebowac 2-3 litréw wody.

Siara

Siara to pierwsze wyptywajace z piersi mleko. Jest zétte i geste. Nie wyglada jak zwykle mleko. Jest to
doskonate pozywienie dla Twojego nowo narodzonego dziecka. Jezeli dziecko ssie piers w pierwszym
dniu swojego zycia, dostanie te odzywcze krople. Mleko to pokrywa cate zapotrzebowanie na pokarm w
Ciagu pierwszych dni zycia dziecka. W niektérych kulturach wierzono, ze siara nie jest dobra dla dzieci.
Wyciskano ja recznie i odrzucano. Byto to niestuszne postepowanie. Zéta siara jest przeznaczona
specjalnie dla noworodkdow.

Rozpoczynanie karmienia piersia

Zapotrzebowanie dziecka na pokarm jest zaspokajane zawartoscia piersi matki. Nie martw sie, jezeli w
pierwszych dniach nie odczuwasz, ze piersi zawierajg pokarm. Po lekkim scisnieciu sutkéw pojawia sie
krople. Jest to wystarczajaca ilos¢. Wieksze ilosci mleka beda wytwarzane po dwach, trzech lub czterech
dniach. Mleko bedzie wytwarzane az do zaprzestania ssania piersi przez dziecko.

Dziecko nalezy karmi¢ piersia tak czesto, jak tego chce. Popros o pomoc w ustaleniu, czy dziecko
prawidtowo chwyta brodawke. Na poczatku mozesz odczuwac pewna bolesnos¢, jednak nie typowy badl.
Drugi dzieri po porodzie jest czesto dniem wielkiego karmienia. Dziecko chce ssac pier$ bardzo czesto.
Stymuluje to piersi do wytwarzania mleka. Wazne jest, aby powstawata wystarczajaca jego ilosc. Tego
dnia bedziesz mie¢ mato czasu na cokolwiek innego niz karmienie piersig, jedzenie i picie. Na szczescie z
czasem karmienie stanie sie fatwiejsze!

Trzeciego dnia po porodzie piersi sa czesto opuchniete i bolesne. Mozesz takze mie¢ niewysoka
goraczke. Jest to spowodowane intensywna praca gruczotéw piersiowych wytwarzajacych mleko.
Pozwdl dziecku czesto ssac piers. Po trzecim dniu dziecko bedzie spozywac coraz wiecej mleka z kazdym
positkiem. Dzieki temu bedziesz mie¢ wiecej czasu na odpoczynek miedzy karmieniami. Dobrze jest miec
zachete i wsparcie ze strony innych kobiet, ktdre karmity piersia.



Suplementy dla noworodkéw?

Podczas pierwszych szesciu miesiecy zycia dziecko nie potrzebuje niczego poza mlekiem matki — nie
potrzebuje wody, wody z cukrem ani mleka innego niz mleko matki. W wielu kulturach czesto podaje sie
dzieciom suplementy. Nie nalezy tego robic! Picie wody z cukrem lub miodem albo herbaty ziotowej jest
dla dziecka niezdrowe. Twoje dziecko bedzie najzdrowsze, jesli bedzie przyjmowac tylko mleko matki.
Po szesciu miesigcach dziecku mozna podawac oprécz mleka matki takze inne pozywienie. Dla dziecka
korzystne jest karmienie piersia najdtuzej, jak to mozliwe.

~Ammehjelpen” (Pomoc przy karmieniu piersig)

Wiele kobiet potrzebuje pomocy, aby mogty bezproblemowo karmic piersia. Jezeli karmienie piersia
sprawia Ci trudnosci, powiedz o tym personelowi medycznemu. Jezeli karmienie piersig stanie

sie niemozliwe, uzyskasz porade dotyczaca innego sposobu zywienia dziecka. Personel oddziatu
potozniczego oraz kliniki potoznictwa udzieli Ci pomocy. ,Ammehjelpen” to organizacja, ktérej celem
jest zapewnianie pomocy i udzielanie porad przez kobiety, ktdre juz karmity piersia. Dostepne sg takze
ksiazki, filmy i inne informacje dotyczace karmienia piersia. By¢ moze ktos moze przettumaczyc te
materiaty z jezyka norweskiego i objasnic¢ Ciich tres¢.

Koriczenie karmienia piersia
Gdy czujesz, ze juz czas przestac karmic piersiag, powinnas najpierw poprosic o porade w klinice
potoznictwa.

Inne zmiany zachodzgace w Twoim ciele

W czasie cigzy w ciele kobiety zachodzi wiele zmian. Po porodzie pojawiaja sie nowe zmiany oraz nowe
hormony. Piersi znacznie sie powiekszaja, gdy zaczynaja wytwarzac mleko. Nie trzeba dodawac, ze brzuch
po porodzie sie zmniejsza. Nie stanie sie jednak od razu jedrny i ptaski. Skéra i miesnie zostaty rozciggniete
w ciggu 40 tygodni cigzy. Teraz Twoje ciato potrzebuje czasu, aby powrdcic do poprzedniego stanu.

Krwawienie

W trakcie pierwszych dni po porodzie bedziesz krwawic tak jak podczas miesigczki. Nastepnie
krwawienie bedzie stopniowo sie zmniejszac. Po tygodniu bedzie ono nieznaczne. Po 14 dniach

u wiekszosci kobiet krwawienie ustaje. Wraz z krwig bedzie tez wydalana pewna ilos¢ sluzu. Jego
wydalanie bedzie trwato jeszcze przez kilka tygodni po ustaniu krwawienia. Zapach sluzu jest podobny
do zapachu krwi, wiec konieczne jest podmywanie sie po kazdej wizycie w toalecie. Jezeli zapach jest
bardzo silny, moze to by¢ oznaka stanu zapalnego. Powinnas wdwczas sprawdzi¢, czy masz goraczke, i
skontaktowac sie z oddziatem potozniczym.

Reakcje emocjonalne

W ciggu pierwszych dni po porodzie zauwazysz, ze ptaczesz czesciej niz wezesniej. U wielu kobiet

dzieje sie tak juz w trakcie cigzy. W jednej chwili mozesz by¢ wesofa i zadowolona, a w nastepnej -
przygnebiona i pfaczliwa. Jest to normalne. Niemalze wszystkie kobiety czuj3 sie w ten sposdb. |ezeli
masz zapewniong troske i mitos¢, pomoc i wygode, sen i wypoczynek, bedziesz lepiej sobie radzi¢. Jednak
wszystkie Swiezo upieczone mamy mysla o swojej odpowiedzialnosci za nowo narodzone dziecko. Z
czasem przyzwyczaisz sie do roli matki.

Problemy psychiczne w okresie poporodowym

Jezelinie czujesz sie szczesliwa, lecz przygnebiona i codziennie duzo ptaczesz, potrzebujesz pomocy. By¢
moze nie mozesz spac lub jes¢. Mozesz odczuwac, ze nie jestes w stanie opiekowac sie swoim dzieckiem,
lub catkowite wyczerpanie. |ezeli tak jest, potrzebujesz jak najszybszej pomocy. Powiedz rodzinie o tym,
jak sie czujesz. Musza pomac Tobie i dziecku. Musisz skontaktowac sie (lub powinien to zrobic ktos z
Twojej rodziny) z personelem oddziatu potozniczego albo kliniki potoznictwa i opisac sytuacje. Otrzymasz
pomoc specjalistéw. Twoje samopoczucie poprawi sie szybciej, jesli niezwtocznie uzyskasz pomoc.



Urlop ojcowski
Mezczyznom, ktérzy wtasnie zostali ojcami, przystuguje 14-dniowy urlop. Niekiedy jest to urlop ptatny,
jednak niestety nie zawsze.

Pielegniarka sSrodowiskowa

W ciagu pierwszych tygodni po powrocie do domu odwiedzi Cie pielegniarka srodowiskowa
(zarejestrowana pielegniarka) z publicznej przychodni. Mozesz tez skontaktowac sie z przychodnig, jesli
potrzebujesz pomocy lub pielegniarka srodowiskowa nie przyszta na wizyte. Dziecko nalezy zwazyc¢ w
ciggu 7 do 10 dni po urodzeniu. Mozna to zrobi¢ w publicznej przychodni lub pielegniarka srodowiskowa
moze przyniesc¢ wage. Gdy dziecko skonczy szesc¢ tygodni, konieczna jest pierwsza wizyta kontrolna u
lekarza. W publicznej przychodni spotkasz inne kobiety, ktdre niedawno urodzity dzieci.

Seniwypoczynek

Po porodzie potrzebujesz wypoczynku i snu. Twoje nowo narodzone dziecko bedzie potrzebowac
karmienia piersia takze w srodku nocy. W pierwszych tygodniach najwiecej czasu na wypoczynek i sen
mozesz uzyskac, dostosowujac sie do rytmu spania dziecka. Oznacza to, ze musisz mie¢ mozliwosc
spania w dzien. Wazny jest takze ruch. Twoje ciato potrzebuje powrotu do aktywnosci, do jakiej byto
przyzwyczajone przed cigza. Pozostawanie w t6zku przez caty czas jest niezdrowe.

Gdzie powinno spac dziecko?

Dzieci powinny zawsze spac na plecach. Moga spac we wiasnym t6zku. Dziecko moze tez spac w Twoim
t6zku, ale nalezy wéwczas przestrzegac¢ pewnych zasad. Dziecko nie moze lezec zbyt blisko Ciebie.

Nie wolno spac z dzieckiem w jednym tézku po wypiciu alkoholu lub przyjeciu lekdw, ktére zmniejszaja
czujnosc. Dziecko nie moze spac w jednym tdzku z osoba palaca. Zaleca sie, aby dziecko miato wtasny koc
lub kotdre.

Ubraniaiinne rzeczy dla dziecka

Twoje dziecko nie potrzebuje wiele podczas pierwszych tygodni. Na poczatek potrzebne sa pieluchy,
koszulki i Spioszki, ciepty koc, kotdra i tézko. Ponadto dziecko potrzebuje czapki, aby zima chronita przed
zimnem, a latem - przed storicem.

Ubieraj dziecko odpowiednio do temperatury w pomieszczeniu lub na dworze. Nie nalezy utrzymywac
szczegolnie wysokiej temperatury w pomieszczeniach. Normalna temperatura pokojowa to 21 do 23
stopni. Sypialnia moze byc nieco chtodniejsza. Wiele dzieci jest ubieranych zbyt ciepto. Dotknij karku
dziecka, a nie rak czy ndg, ktére sg zawsze nieco zimniejsze u noworodkdéw. Dziecko powinno byc¢ ciepte
w dotyku, ale nie spocone. Dzieci, ktérym jest zbyt ciepto, sa zdenerwowane, niespokojne i ptacza.

Jezeli przewozisz dziecko samochodem, musisz je odpowiednio zabezpieczy¢. Mozesz wypozyczyc lub
kupi¢ niezbedny fotelik albo specjalng uprzaz.

Zazdrosc ze strony rodzenistwa

Jezeli dziecko ma starsze rodzenstwo, po jego narodzinach nalezy zwrdcic szczegdIng uwage na starsze
dzieci. Matemu dziecku nie jest tatwo zrozumiec, ze mitosci wystarczy dla wszystkich. Nawet starsze
dzieci moga czuc sie niepewnie w tej kwestii. Zapewnij starszym dzieciom duzo mitosci i zwracaj na

nie szczegdIng uwage podczas pierwszych dni po powrocie do domu. Niech ktos inny zmienia w tym
czasie pieluszki nowo narodzonemu dziecku. Czesto kilka dni szczegélnej mitosci i uwagi wystarcza do
ponownego zapewnienia starszym dzieciom poczucia bezpieczenstwa.



Dobrarada

W pierwszym okresie po porodzie kabiety powinny ubierac sie ciepto. Chroni to przed infekcjami. Piersi
nalezy chronic¢ i zabezpieczac ciepta odzieza. Norwegia jest zimnym krajem. Jezeli nie rodzitas latem, gdy
temperatury sa wyzsze, powinnas nosic ciepte skarpety, rajstopy, spodnie i kurtke. Gdy wychodzisz z
dzieckiem w wozku na spacer, powinnas nosic solidne, wygodne buty.

Goraczka

U niektdrych kobiet wraz z rozpoczeciem wytwarzania w piersiach mleka wystepuje niewielka goraczka.
Przechodzi ona po jednym dniu i nie jest niebezpieczna. Jezeli twoje ogdélne samopoczucie jest zte,
powinnas zmierzy¢ temperature. Jezeli masz goraczke, powinnas skontaktowac sie z oddziatem
potozniczym i poprosi¢ o pomoc.

Krwawienie
Intensywne krwawienie po powrocie do domu nie jest normalnym zjawiskiem. Jezeli intensywnie
krwawisz, powinnas skontaktowac sie z pogotowiem ratunkowym lub wréci¢ do szpitala.

Miesigczka

Pierwsza miesiaczka po porodzie pojawia sie u kazdej kobiety w innym czasie. U wielu kobiet nie
wystepuje az do zakonczenia karmienia piersia. Pamietaj, ze owulacja zaczyna sie, zanim wystapi
miesigczka. Dlateqo, jezeli odbedziesz w tym czasie stosunek ptciowy, mozesz zajs¢ w ciaze.

Zycie matzenskie, planowanie rodziny i antykoncepcja

Pierwszy stosunek ptciowy po porodzie mozesz odby¢, gdy czujesz sie na to gotowa. W wielu ksigzkach
pojawia sie informacja, ze nalezy odczekac szes¢ tygodni. Nie ma ona uzasadnienia medycznego,

ale moze stanowic dobra regute oparta na doswiadczeniu. Wiele kobiet niepokoi sie o pierwszy
stosunek ptciowy po urodzeniu dziecka. Pochwa moze by¢ nieznacznie podrazniona i sucha z powodu
zmian hormonalnych. Korzystne moze by¢ przedtuzenie gry wstepnej przed penetracja oraz uzycie
srodka nawilzajacego. Jezeli nie chcesz zajs¢ w cigze, Ty i partner musicie stosowac antykoncepcje.

Na poczatek najprostsze w uzyciu sa prezerwatywy. Po 10-12 tygodniach od porodu mozna zatozy¢
wewnatrzmaciczny srodek antykoncepcyjny (IUCD, Intrauterine Contraceptive Device), czyli spirale.
Popros lekarza lub potozng o porade dotyczaca dalszego planowania rodziny i antykoncepcji.

Wizyta kontrolna po 2-3 miesigcach

Mozesz poprosic o wizyte kontrolng (,etterkontroll”) u lekarza lub potoznej po uptywie dwadch lub trzech
miesiecy po porodzie. Zostanie wéwczas przeprowadzone badanie obszaru tonowego i miednicy oraz
pochwy. Uzyskasz takze porade dotyczaca planowania rodziny lub antykoncepcji. Moze tez zostac
wykonane badanie w celu sprawdzenia liczby krwinek czerwonych.



