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Szczegolne wsparcie
na nowym etapie zycia

Okres ciazy, przygotowanie do porodu i pojawienie sie na $wiecie nowego cztonka rodziny to niezwykle
wyjatkowy, chod réwniez nietatwy czas dla rodzicéw. To chwile petne radosci, wyczekiwania, ale takze wielu
obaw i niepewnosci.

Z myslg o wszystkich przysztych, jak i obecnych rodzicach, a zwtaszcza o kobietach - zaréwno tych dopiero
planujacych macierzyistwo, jak i tych w cigzy, a takze z mysla o Swiezo upieczonych mamach - przygotowalismy
kampanie prewencyjna ,,Bez obaw o przysztos¢”. Mamy nadzieje, ze dzieki niej uzyskaja Panstwo wsparcie

i wiedze pomocne w tym nowym etapie zycia.

W PZU od wielu lat wspieramy szerzenie praktycznej wiedzy o najwazniejszych aspektach zycia codziennego.
Podejmujemy liczne dziatania na rzecz promocji zdrowia, sportu czy ekologii, ktére moga poméc w dbaniu

o to, co dla kazdego z nas jest wazne. Staramy sie dzieli¢ dosdwiadczeniem zarédwno naszym wtasnym,

jak i wiarygodnych ekspertéw, ktérzy chetnie uczestnicza w akcjach PZU Zycie.

Przy okazji wspomnianej kampanii prewencyjnej skupimy sie tym razem na szeroko rozumianej $wiadomosci
rodzicielskiej. Przyjscie na $wiat dziecka wigze sie nie tylko z wieloma kwestiami dotyczacymi zdrowia
fizycznego i psychicznego czy prawa, ale takze - zemocjami, czasami trudnymi, lekami i obawami. Wiele z nich
wynika z btednych przekonan, utrwalanych przez kata, braku dostepu do wiarygodnych zrédet wiedzy czy wrecz
tabuizacji niektérych tematéw.

Wspolnie z doswiadczonymi ekspertami, ktorych zaprosiliSmy do wspotpracy przy tym projekcie, stworzylismy
przystepna baze wiedzy, by dostarczac kobietom i ich partnerom wartosciowe wsparcie oraz poméc
im zrozumiec i ztagodzic¢ swoje leki oraz obawy.

Poruszamy takie tematy jak szeroko rozumiana profilaktyka psychologiczna, czyli poprawa kondycji psychicznej
kobiet, ktére spodziewaja sie dziecka lub wtasnie zostaty mamami. Méwimy takze, jak przeciwdziatad
wypadkom w czasie cigzy i okresie niemowlecym oraz ograniczaniu ich nastepstw poprzez wtasciwa edukacje
w tym zakresie. Wyjasniamy rowniez zagadnienia prawne zwigzane z okresem cigzy, rodzajami urlopow
przystugujacych po narodzinach dziecka czy formalnosciami przed powrotem do pracy.

Ponadto w naszej kampanii oraz na stronach tego e-booka:

« informujemy o standardach opieki okotoporodowej,

« wskazujemy, jakie prawa przystuguja kobietom w czasie cigzy i w okresie okotoporodowym,
« moéwimy o szczegdlnej gwarancji opieki i ochrony kobiet w cigzy,

« obalamy fatszywe mity dotyczace cigzy, porodu i macierzyristwa.

Zachecamy serdecznie do zapoznania sie z trescig naszego e-booka oraz pozostatymi materiatami, ktére
udostepniamy w naszej kampanii. Mamy nadzieje, ze zapewnig one Panistwu potrzebne wsparcie.

Niech ten czas oczekiwania na dziecko i nowy etap zycia po jego narodzinach beda przede wszystkim
petne radosci i spokoju.

Mitej lektury!

Biuro Prewencji

PZU SAi PZU Zycie SA




Psychologia

Podczas cigzy, a takze

po narodzinach dziecka bedzie
Ci towarzyszyc¢ wiele réznych
emocji. To naturalne, cho¢
czesto nietatwe dla wielu
kobiet. Postaramy sie pomoc
Ci zrozumiec i zaakceptowac
te emocje.




Aleksandra Piotrowska
doktor psychologii

Specjalistka od problemoéw dziecka i rodziny. Wspotpracuje jako ekspert z licznymi
stacjami telewizyjnymi i radiowymi. Autorka wielu artykutdw i ksigzek - zaréwno naukowych,

jak i popularyzujacych wiedze psychologiczna.

Kobieta po porodzie
— oczekiwania i stereotypy a rzeczywistosc

W tym rozdziale poruszymy tematy zwigzane z oczekiwaniami wobec macierzyfnstwa - wtasnymi oraz
tymi kreowanymi przez lata - i ich zderzeniem z rzeczywistoscia. Porozmawiamy réwniez o potrzebie

wsparcia na nowym etapie zycia i doradzimy, gdzie go szukac. Powiemy tez, czym rézni sie baby blues
od depresji poporodowe;j i kiedy trzeba siegnac po pomoc specjalistow.

Jak zadbac o swéj dobry stan psychiczny w cigzy?

Wiele kobiet w cigzy czuje sie bardzo dobrze psychicznie. Szczegélnie, kiedy ming juz pierwsze miesigce zwigzane czesto z przykrymi
dolegliwo$ciami fizycznymi. Ale nawet i te trudne chwile mozesz sobie uprzyjemnic. Na przyktad wyobrazaj sobie, jak aktualnie
funkcjonuje Twoje dziecko. Jakie to cudowne poczytad sobie o tym, ze w okolicach 20. tygodnia rozwoju ptodowego dziecko styszy
wszystko, co sie dzieje w jego otoczeniu. Nie tylko burczenie w brzuchu mamy, szum jej krwi, ale takze szczekanie psa i rozmowe z tata
czy muzyke, ktérej stuchasz. Czy wyobrazanie sobie, jak Twoje dziecko rozwija sie nie tylko biologicznie, ale réwniez psychicznie, nie jest
bardzo poruszajace?

W codziennym biegu, zatatwianiu réznych spraw zadbaj réwniez o chwile spokoju. Postuchaj wtedy swojej ulubionej muzyki.

Nieprawda jest, ze musi to by¢ Mozart albo muzyka klasyczna. Najlepiej stuchaj muzyki, ktérg lubisz, ktéra wprawia Cie w dobry nastroj.
Po co to robi¢? Warto mie¢ $wiadomo$¢, ze dziecko, ktére jeszcze znajduje sie w macicy, ciagle sie rozwija i gromadzi juz pierwsze
wspomnienia. Gdy przyjdzie na $wiat, bedzie mogto miec juz gotowe skojarzenia: ,Aha, te melodie to ja - po pierwsze - znam, bo jej
$lady mam w swojej pamieci, a po drugie - kiedy stysze te melodie, to oznacza, ze jest spokojnie, bezpiecznie i btogo”. Warto zadbad,

by takiego rodzaju przyjemne i radosne mysli uprzyjemniaty Ci okres ciazy.

Q

Czy te piekne mysli i spokdj zostaja w nas po porodzie?

Nadchodzi czas porodu i nagle okazuje sie, ze zyjemy juz nie we dwojke, tylko w tréjke. To zupetnie normalne, ze pojawia sie metlik:
rézne uczucia, rézne emocje, rézne mysli niekoniecznie zgodne z tym, co sobie wyobrazatas w cigzy. Oczywiscie w kontakcie z dzieckiem
tych doznan, ktére bardzo silnie nas nagradzaja, tych przyjemnych dla nas, wzmacniajacych jest znacznie wiecej niz tych, ktére
przyprawiaja nas o czarna rozpacz. Nasz gatunek nie przetrwatby tak dtugo, gdyby nie byto niczego budujacego i nagradzajacego

w rodzicielstwie. Mimo wszystko lepiej sie przygotowac na to, co przeogromna wiekszo$¢ z nas bedzie przezywad i doswiadczaé

po narodzinach dziecka.
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Czy wiez z nowo narodzonym dzieckiem
pojawia sie w nas automatycznie?

Wiez z dzieckiem powstaje i rozwija sie juz w okresie prenatalnym.
Chociaz powszechne jest przekonanie, ze z tego powodu od razu
po narodzinach dziecka - gdy tylko spojrzysz po raz pierwszy

na dziecko, ustyszysz po raz pierwszy wydawane przez nie
dzwieki - wypetni Cie mito$¢. Czy musi jednak tak by¢? Nie musi.
Tak owszem sie zdarza, ale réwnie normalne - i powiedziatabym,
ze chyba nawet czestsze - jest budowanie mitosci macierzynskiej.
Atak naprawde to mitosci rodzicielskiej, bo przeciez obok

jest wspottworca tego dziecka. On tez ma kontakt z dzieckiem

i te wiez zaczyna tworzyc. O wiele czestsze jest zatem wytrwate

- chod nie zawsze tatwe - budowanie tej mitosci macierzynskiej
czy ojcowskiej podczas zajmowania sie dzieckiem.

Q

Czy kazda kobieta ma instynkt
macierzynski?

To jeden z takich mitdw, ktéry bardzo chciatabym obalié. Relacja
z dzieckiem - jak w zasadzie kazda inna relacja - wymaga ciagtej
pracy. Gtebokiej wiezi miedzy matka a dzieckiem sprzyja biologia.
Dzieki zmianom zachodzacym w ciele podczas ciazy, a nastepnie
w okresie okotoporodowym, w kolejnych tygodniach i miesigcach
kobieta czesto intuicyjnie wie, w jaki sposéb nawigzywac kontakt
z dzieckiem i jak w miare uptywu czasu te relacje wzmacniaé.
Powinnas jednak przygotowac sie tez na to, ze zmiany, ktére
zachodza lub dopiero zajda w Twoim organizmie w okresie
okotoporodowym i pdzniejszym, beda nie tylko radosne i
przyjemne. Moze sie pojawic wiele odczuc bardzo negatywnych, a
u czesci kobiet - zwiazanych z bélem.

Czy karmienie piersia daje rados¢?

Generalnie natura sprawita, ze i dziecko, i matka zazwyczaj
czerpiag ogromna przyjemnosc¢ - nie tylko emocjonalna, ale takze
zmystowa - z karmienia piersia. Jesli jednak z jakich$ powoddéw
karmienie piersig nie jest mozliwe, to przyjemnosé i wiez moga
rowniez sie pojawié, gdy trzymasz dziecko blisko i podajesz

mu pokarm z butelki. Gdy odczuwamy ciepto ciata dziecka,

gdy czujemy jego zapach, gdy je widzimy, robi nam sie ciepto

na sercu i nasza wiez z dzieckiem sie wzmacnia. Co jednak sie
dzieje, gdy dojdzie do nawatu pokarmu? Gdy pojawi sie zapalenie
gruczotéw mlekowych? Obkurczanie macicy po porodzie wigze
sie z wyjatkowo silnymi i negatywnymi doznaniami. Gdzie tu
jest miejsce narados¢, czutosé, ktdra miata Cie ogarniaé od
rana do nocy? Warto nastawic sie na to, ze w zyciu z reguty
mamy do czynienia z réznorodnoscia, takze w tych momentach
naszego zycia, ktére wiaza sie z przyjsciem dziecka na Swiat.

A wiec czutosd, tkliwosé, zachwyt, mitosé rodzaca sie albo
istniejaca juz od okresu prenatalnego sa tymi pozytywnymi
emocjami, ktérych bedziesz doswiadczad. Ale przygotuj sie

tez nato - i nie czuj z tego powodu wyrzutdw sumienia ani nie
daj sie wpedzi¢ w poczucie winy - ze bedzie Cie ogarniad takze
przerazenie, niepokdj lub strach, czy i jak sobie poradzisz w tak
zmienionej sytuacji.




Boje sie, ze nie bede dobra matka - czy to mozliwe?

Przed narodzinami dziecka - zwtaszcza tego pierwszego - kobiety nachodza rézne niszczace mysli i watpliwosci: ,,a moze akurat
ja nie bede potrafita by¢ matka?”, ,a co, jesli w odniesieniu do mnie biologia odstawita pewna fuszerke i nie jest mozliwe, zebym
poczuta to, co wszystkie normalne kobiety czuja?”. W przeogromnej wiekszosci ksigzek, poczynajac od lektur szkolnych po te,
ktére czytamy dla przyjemnosci, w filmach czy w internecie kobietom narzuca sie pewien rodzaj przezywania ciazy, porodu

i macierzyristwa - peten zachwytéw, ochéw i achéw. Zycie jest jednak bardziej skomplikowane niz obraz kreowany przez réznego
rodzaju media. Niezaleznie od tego, czy sa to media cyfrowe, czy tradycyjne. Wiekszos¢ kobiet doswiadcza bardzo zréznicowanych
emocji i nie ma to nic wspdlnego z patologia, nie jest to sytuacja, z ktdra koniecznie trzeba cos robi¢. Odczuwanie pres;ji ze strony
otoczenia to jedno, ale takie nierealne oczekiwania wobec siebie samej moga znacznie utrudnié Ci pierwsze tygodnie czy miesigce
macierzynstwa - a czasem sie zdarza, ze i lata.

Q

Bywa, ze kiedy sama masz zostac wkrdtce matka, wspominasz wtasna mame i uSwiadamiasz sobie, ze wtasciwie cate jej zycie polegato
na poswiecaniu sie dla dzieci. Jesli nie znajdujesz w sobie zgody na poswiecenie catej siebie i rezygnacji ze wszystkiego, co nie jest
macierzynstwem, moze to sprzyjac pojawieniu sie poczucia winy i zwigzanych z nim emocji. Moze sie wydawac, ze to takie wspaniate
spotkad sie w sieci, chociazby wirtualnie poznad inne kobiety, ktére sa w takiej samej sytuacji jak Ty, ze na pewno poczujesz sie lepiej,
ze ten kontakt doda Ci otuchy, bo moze sie okazaé, ze wiele innych kobiet réwniez doswiadcza tylu trudnych i sprzecznych emocji.
Internet bywa jednak niebezpieczny. Zapominamy, ze zanim kto$ umiesci w sieci zdjecie siebie w roli matki, ze swoim dzieckiem,

to bardzo czesto takich zdje¢ robi kilkanascie albo kilkadziesigt w wybranych sytuacjach i upublicznia tylko te ujecia, z ktérych

jest zadowolony. Pamietaj - to nie tak wyglada na co dzien macierzynstwo. Miej Swiadomos¢, ze treSci zamieszczane w internecie

- to, co tam przeczytasz, ustyszysz i zobaczysz - moga wywotywac u Ciebie czestsze i bardziej intensywne poczucie zawodu sama sobg
czy poczucie winy, ze nie potrafisz funkcjonowac tak dobrze, jak inne kobiety. W sieci mozna przepuszczac obraz przez wiele réznego
rodzaju filtrow. Takze zamieszczane tam wypowiedzi i posty najczesciej sg redagowane i wielokrotnie poprawiane, zanim ujrza Swiatto
dzienne. W internecie mozna znalez¢ wiele wpisdw typu: ,Nie rozumiem, skad przerazenie macierzyristwem i rodzicielstwem. Przeciez
niewiele sie zmienito, tak jak przesypiatam cate noce, tak przesypiam”. Naprawde, czytatam taka wypowiedz matki czteromiesiecznego
dziecka. Watpie w prawdziwos¢ tego typu postow. Oczywiscie sytuacje, ze dziecko w tak niewielki sposdb wptynie na funkcjonowanie
dwdjki ludzi, moga sie zdarzad, ale sg absolutnie wyjatkowe. Pojawienie sie dziecka w naszym zyciu to rewolucja na miare tej

kopernikanskiej. ,,Stety” i niestety.

Czy poréwnywanie sie z innymi matkami moze mi przynies¢ cos dobrego?

Czy zaburzenia emocjonalne po porodzie
to standard?

Bardzo czesto po porodzie u kobiet pojawiaja sie réznego
rodzaju zaburzenia emocjonalne. Nie méwie w tym przypadku
o takich chorobach, ktére zaczynaja sie w momencie porodu

i trwaja do konca zycia. Chodzi mi o to, ze wiele kobiet

po porodzie ma obnizony nastrdj i popada w bardzo przykry
stan emocjonalny, ktéry nazywany jest najczesciej baby

blues. Baby bluesem pojawia sie w miare szybko: miedzy
drugim a pigtym dniem po narodzinach dziecka. Najczesciej

po okoto 8, 10, a moze 12 dniach sam mija. Jesli zaobserwujesz
u siebie, ze zamiast doswiadczad euforii i szczeScia, bo jest Was
juz o jedng wazng persone w rodzinie wiecej, zamartwiasz sie

i odczuwasz przygnebienie, ze od rana do nocy - a przynajmniej
w wielu sytuacjach w ciggu dnia - dodwiadczasz smutku,

to nie obawiaj sie. To nie jest poczatek czegos$ okropnego,

co zniszczy Twoje macierzyristwo i nie pozwoli na normalny
rozwoj Twojego dziecka.




Czym jest baby blues?

Tak zwany baby blues to poporodowy smutek, ktéry wystepuje
niezwykle czesto - uwaza sie, ze od 40 az do 80% kobiet
doswiadcza tego obnizenia nastroju bezposrednio po porodzie.
Wyobraz sobie teraz, ze obok Ciebie jest jedna ciotka, druga
ciotka, dodwiadczona sasiadka, teSciowa, wtasna mama

i wszystkie patrza i czekaja, kiedy wymaluje Ci sie to poczucie
szcze$cia na twarzy, kiedy zacznie emanowac z Ciebie ta czuto$é
i tkliwo$¢ w stosunku do dziecka. A Ty, nawet gdy tylko ustyszysz
swoje dziecko, zaczynasz sie zalewad tzami. Zamiast szczescia
odczuwasz smutek i przygnebienie. To jest wtasnie baby blues.

Q

Jak sobie radzic¢ z baby bluesem?

Jesli okaze sie, ze nalezysz do tej catkiem sporej grupy kobiet,
na ktére spada baby blues, to przede wszystkim - nie musisz
od razu szukac kontaktu z psychologiem czy z psychiatra.

W przeogromnej wiekszosci przypadkéw baby blues sam mija.
Co mozesz zrobic, zeby sobie pomdc w czasie tych kilkunastu
dni? Na przyktad wydrukuj sobie liczne kartki z napisem,

Ze to przejsciowe, ze to z pewnoscia minie, ze nie jestes wariatka,
Ze masz prawo to odczuwac. Porozwieszaj te kartki w swoim
otoczeniu, zeby$ miata je w zasiegu wzroku, kiedy znéw
dopadna Cie watpliwosci, ze z Toba to chyba jednak cos jest

nie tak, bo nie czujesz sie szczesliwa. Taki chtodny, obiektywny,
ale i empatyczny przekaz moze Ci pomdc.

U wiekszosci kobiet ten stan naprawde sam mija i w ciggu okoto
dwdch tygodni po porodzie nie ma po nim $ladu. Oprécz takich
komunikatéw, ktére utwierdza Cie w przekonaniu, ze nie dzieje
sie z Toba nic groznego ani patologicznego, staraj sie w tym
okresie w miare mozliwosci dac sobie luz. Z pewnych rzeczy

i obowigzkow oczywiscie zrezygnowac nie mozesz. Dziecko
musi by¢ nakarmione nawet w przypadku bardzo nasilonego
baby bluesa. Ale w takich czynnosciach jak zmiana pieluszek,
kapanie czy usypianie dziecka moga Cie przeciez wyreczy¢
osoby z Twojego otoczenia. Przede wszystkim pamietaj o tym,

ze dziecko ma tez ojca i naprawde nie jest tak, ze to wytacznie
my, kobiety, mamy zapisane w kodzie genetycznym umiejetnosci
zwigzane z opieka nad noworodkiem. MezczyzZni tez sie tego ucza
doktadnie tak samo jak my. W okresie smutku poporodowego
staraj sie w miare mozliwosci, by jak najwiecej czynnosci
zwigzanych z opieka nad dzieckiem wykonywali bliscy i osoby

z Twojego otoczenia. Jednoczesnie obserwuj swoje reakcje. Moze
sie okazaé, ze Twoje przygnebienie i smutek sa zdecydowanie
mniejsze, kiedy trzymasz swoje dziecko w objeciach. Nie daj sobie
wmowié, ze nie wolno brac dziecka bez powodu na rece, bo sie
przyzwyczaii potem bedzie tego sie domagato. Skoncentruj sie
w tym okresie na sobie i na takich zachowaniach, ktére pomoga
Ci przetrwac ten bardzo trudny okres, niezaleznie od tego, ile
0s6b moze Cie w tym czasie wspomoc. Rob wszystko, zeby miec
na tym etapie wsparcie spoteczne - nie tylko ze strony cztonkow
rodziny, ale takze szerszego kregu ludzi.

J)

Uwaza sie, ze od 40% az do 80%

kobiet doswiadcza obnizenia nastroju

bezposrednio po porodzie.

Zrédto:

www.journals.viamedica.pl/psychiatria/article/view/45299/36544
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Kiedy sie koriczy baby blues a zaczyna depresja poporodowa?

Jesli mijaja juz trzy, cztery tygodnie po porodzie, a rado$¢ i przyjemno$¢ z bycia z ta mata, rozwijajaca sie istota nie pojawia sie coraz
wyrazniej ani coraz czesciej, moze to byc znak, ze to juz nie baby blues, tylko depresja poporodowa.

Depresja poporodowa jest odmiana depres;ji i tak jak wszystkie zaburzenia emocjonalne, ktére klasyfikujemy jako depresje, mozna
ja diagnozowad. Czasem kto$ przeczyta co$ w internecie albo powie, ze jak kobieta czuje smutek i brak satysfakcji, to na pewno

jest w depresji - to za mato, by od razu stwierdzi¢ depresje. Depresja jest znacznie powazniejszym zaburzeniem. Dotyka nie tylko
sfery emocji, ale funkcjonowania catego organizmu cztowieka, w tym wypadku kobiety, bo méwimy o depresji poporodowej.

Nie stawiaj sobie zatem sama diagnozy, nie nabieraj przeswiadczenia, ze jeste$ w gtebokiej depresji, bo kolezanka czy kto$ na czacie
tak Ci powiedzieli. Jesli mija miesigc od porodu, a Ty wcigz odczuwasz przygnebienie, postaraj sie jak najszybciej skontaktowaé

z psychologiem, a jesli bedzie taka potrzeba, psycholog pokieruje Cie na konsultacje z psychiatra. Depresja jest choroba, nie wolno
czekaé, az sama przejdzie, bo moze sie pogtebiac i mie¢ powazne konsekwencje.

Q

Jak odréznic baby blues od depresji poporodowe;j?

Dla baby bluesa charakterystyczny jest smutek, przygnebienie, obnizenie nastroju, a w depresji - oprdcz dojmujacego smutku

- pojawiajg sie dodatkowe niepokojace objawy. Ten, ktdry dotyczy emocji, to przede wszystkim anhedonia, czyli niezdolnos¢

do przezywania pozytywnych emocji. Tak jakby kto$ gumka wytart z nas pamiec¢ o tym, ze moze by¢ cudownie, wspaniale, ze mozemy
odczuwad czuto$é, radosé, tkliwosé. W przypadku anhedonii nie jesteSmy w stanie doswiadczac takich stanéw.

Kolejna cecha charakterystyczna dla depresji to brak energii. Nie mamy czasem sity na to, zeby dowlec sie do tazienki i umy¢ zeby.
Bywa tak, ze kobieta dotknieta ciezka depresja czasami nie jest w stanie podnies¢ sie z tézka, zeby podej$¢ do ptaczacego dziecka.
Depresja uniemozliwia wykonywanie tych wszystkich czynnosci, ktére do tej pory sprawiaty przyjemnosc.

To, co dla depres;ji jest jeszcze bardzo charakterystyczne, to zmiana sposobu myslenia. Kobieta w depresji poporodowej w petni wierzy,
ze jest bezwartosciowa, ze w niczym nie potrafi sie sprawdzié, ze nie umie dziatac tak, jak powinna w takiej sytuacji. Dodatkowo pojawia
sie u niej przekonanie, ze ten stan jest trwaty, ze nie da sie go w zaden spos6b zmienic: ,,Jaki jest sens kontynuowac te mordege?”,

»P0 cow ogdle dziecko skazywac na tak straszny los, bo przeciez niczego dobrego w zyciu nie dodwiadczy?”. To bardzo niebezpieczne.
Depresja jest choroba, ktéra moze prowadzi¢ do $mierci. Nie wolno jej zatem lekcewazy¢. Nie wiemy, jaki odsetek kobiet zmaga sie

z depresja po porodzie, poniewaz - niestety - nie wszystkie kobiety nig dotkniete szukajg pomocy psychologdéw czy psychiatréw.

Jedne zrédta podaja, ze depresja moze dotykac okoto 10% kobiet po porodzie. Z innych danych wynika, ze depresja poporodowa
pojawia sie réwnie czesto co depresja w okresie dojrzewania, czyli cierpi na nig nawet do 20% kobiet - co piata z nas. Pamietaj jednak

o tym, ze choroba moze miec rézne nasilenie, a jasna diagnoza, czy to juz jest depresja, czy jeszcze obnizenie nastroju, bywa trudna.

Q

Kiedy wzrasta ryzyko wystapienia depresji poporodowej?

Wtasciwie juz w okresie cigzy mozna okresli¢ pewne zagrozenia, jesli na przyktad:

« kobieta nie potrafi sie ucieszy¢ tym, ze oczekuje dziecka,

+ jej sytuacja osobista, rodzinna jest nieuporzadkowana,

« kobieta podejrzewa lub wie, ze nie bedzie mogta liczyé na wspétdziatanie ze strony ojca dziecka,

« kobieta nie moze liczy¢ na tak zwang wioske spoteczna, czyli krag oséb, ktdére moga pomdc zajmowac sie dzieckiem.

To sa czynniki, ktore juz w okresie poprzedzajagcym pordd mozna traktowac jako przestanki wystapienia depresji. Kluczowe znaczenie
maja réwniez przezycia zwigzane z samym porodem, potogiem czy pobytem w szpitalu, czasem wyjatkowo trudne. Doswiadczenia
niektdrych kobiet s nieraz naprawde niezwykle traumatyczne i trudno jest im o nich zapomniec. W takim przypadku réwniez ro$nie
ryzyko, ze u tak doswiadczonych kobiet wystapi depresja.

Dodatkowym czynnikiem jest permanentne przemeczenie, zwtaszcza jesli kobieta w roli matki nie moze liczyé na pomoc ze strony
innych osdb. Czasem okazuje sie, ze wtasciwie nawet wziecie prysznica jest problemem, bo nie ma z kim zostawi¢ na chwile dziecka.
Takie niemijajace przemeczenie, niewyspanie bez jakiegokolwiek wsparcia ze strony innych tez zwieksza ryzyko wystapienia depresji.

Pamietaj zatem, ze o ile baby blues mija sam i nie wymaga leczenia, a zadbanie o siebie w tym trudnym okresie jest najrozsadniejsza
forma udzielania sobie pomocy, o tyle w przypadku depresji nalezy przede wszystkim szukaé kontaktu ze specjalista. Jesli zyczliwa
przyjacidtka, siostra, matka czy ktokolwiek bedzie Ci méwic piec razy dziennie: ,,No, wez sie w gars¢, musisz jakos sie ogarnac”,

nie pomoze Ci to poradzi¢ sobie z depresja.

Na koniec poruszytam niezbyt optymistyczne kwestie, ale mysle, ze musisz przede wszystkim wiedzie¢, co w okresie
okotoporodowym z Tobg sie dzieje lub tylko moze sie dziad, a takze - co mozesz zrobi¢, zeby sobie poméc. Sama ta wiedza
jestjuz bardzo cennym wsparciem.
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Jak nie zwariowac

po urodzeniu dziecka
— dobre zycie w powiekszonym gronie

Z tego rozdziatu dowiesz sie, czy instynkt macierzyinski ma kazda kobieta i czy macierzynstwo

to zawsze mitos¢ od pierwszego spojrzenia. Porozmawiamy takze o tym, jak dziecko wptywa na zwigzek
i jak nie zapomniec o tym, Ze nadal jestescie para, mimo pojawienia sie dziecka. Powiemy rowniez,

jak odnalez¢ rownowage miedzy nowymi rolami w zyciu.

Q

Czy kazda kobiete, ktora po raz pierwszy spojrzy na swoje dziecko, ogarnia ogrom mitosci, a instynkt
macierzynski podpowiada, jak postepowac z dzieckiem?

Instynkt macierzynski to bardzo skomplikowany stwér i twér. Nie jest to twor gotowy, nie jest uwarunkowany tylko biologicznie, cho¢
uzywamy potocznie okre$lenia ,instynkt”. Pewng jego czes¢ z pewnoscia otrzymujemy od natury. Wiez z dzieckiem i relacja miedzy
dzieckiem a matka - podobnie jak miedzy dzieckiem a ojcem - jest jednak procesem. Budujemy te wiez, czy to bedac razem z dzieckiem,
czy to zajmujac sie nim. Wszystkie nasze relacje, takze z naszymi przyjaciétmi, sasiadami i innymi osobami powstajg w taki wtasnie
sposéb: przez bycie razem, przez wspdlne aktywnosci. To jest niezbedne. Twierdzenie, ze kazda kobieta po rodzaju ptaczu swojego
dziecka jest juz w stanie odréznié, czy jest ono gtodne, czy moze ma brudna pieluche, to nieprawda. Nie jest to takie proste. My musimy
tego sie nauczyd.

Q

Czy kazda chwila spedzona z dzieckiem dostarcza nam wytacznie przyjemnosci?

To niezwykle szkodliwy mit. Patrzac na te wszystkie pieknie wydawane czasopisma czy na zdjecia w mediach spoteczno$ciowych,
mozna rzeczywiscie odnie$¢ takie wrazenie. Miejmy jednak Swiadomos¢, ze publikowane tam tresci to czesto rezultat pracy duzego
zespotu ludzi, ktérzy starajg sie, by obraz macierzyinstwa byt nieskazitelny i pozbawiony jakichkolwiek rys. Zdjecia kobiet czy rodzin,
ktére prezentuja siebie, swoje dziecko i swoje ,codzienne” zycie, zazwyczaj sg efektem uzywania porograméw graficznych do obrébki
zdjeé, specjalnych filtréw czy innych dostepnych metod upiekszania rzeczywistosci. Krétko méwiac - to nie jest prawdziwy obraz
dziecka i rodzicielstwa. Zapachy, ktére wokét dziecka sie roznosza, nie musza pochodzié prosto z ulubionej perfumerii, i tojest
normalne. To prawda, ze mate dziecko ma swdj charakterystyczny, cudowny zapach - to jest ten bonus, ktéry dostajemy, i takim
przyjemnosciom mozemy sie cieszy¢. Ale wizja, ze pieknie ubrane dziecko, przykryte Slicznym kocykiem, $pi sobie ze stodkim wyrazem
twarzy w swoim tézeczku, a my z ukochanym w czutych objeciach napawamy sie szczesciem i radoscia bycia rodzicami, to bajka.
Toswietnie wyglada na filmach i w mediach. Ten obraz ma jednak niewiele wspdlnego z nasza rzeczywistoscia.

Q

Czy pojawienie sie dziecka wzmacnia zwiazek i sprawia, ze wszelkie trudne emocje i uczucia zmieniaja
sie w pozytywne?

Jesli bywaty w zwigzku trudne chwile - a wskazcie mi pary, ktére takich nie przezywaja - jest naprawde bardzo prawdopodobne, ze nie
nastapi cudowna przemiana i wszystko, co zte, bezpowrotnie zniknie wytacznie dlatego, ze pojawito sie dziecko. Dodatkowo zachodza
jeszcze liczne i niestety czeste zmiany w zachowaniu kobiety, ktére moga sprawic, ze w chwili powiekszenia rodziny partner czuje

sie zdecydowanie odsuwany na dalszy plan. Tak jakby pojawienie sie dziecka oznaczato, ze jest tylko matka i dziecko, a ojciec krazy
gdzies$ po odlegtej orbicie. Jesli dochodzi do takich zmian, stanowia one naprawde potezne zagrozenie dla zwiazku. Nie wolno nam
koncentrowac sie tylko na sprawach zwiazanych z dzieckiem.

Jesli byliscie do tej pory przyzwyczajeni, ze czesto wychodzicie zdomu, ze wieczory - zwtaszcza te w trakcie weekendu - spedzacie

na spotkaniach, jesli mieliscie bogate zycie towarzyskie, chodziliscie do klubu, kina, na koncerty itd., wraz z pojawieniem sie dziecka

to sie z pewnoscia zmieni. W Waszym zyciu zajdzie ogromna zmiana. Czasem zartuje, ze rodzicielstwo to dozywocie, bo juz nigdy Wasze
zycie nie bedzie takie, jak przedtem, kiedy byliscie we dwoje i wszystko byto pieknie. W rodzicielstwie tez jest mnéstwo piekna, lecz
pierwsze dni, tygodnie po porodzie przynosza wiele zmian, ktére odbieramy jako negatywne i ktére wptywaja niekorzystnie na zwigzek.
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Czy zmiany w ciele kobiety po ciazy i porodzie
s3 nieuchronne, czy da sie ich unikna¢?

Zycie to generalnie zmiany. Gdy w naszym zyciu wchodzimy

w nowy etap, musimy na te zmiany sie nastawi¢. Podobnie

jest z macierzyfnstwem i rodzicielstwem. Zmiana figury

i ogdlnie zmiana ciata kobiety to konsekwencja przejscia przez
dziewieciomiesieczny okres przygotowujacy do zajmowania sie
dzieckiem i potem réwniez do samego porodu.

U bardzo wielu kobiet mamy do czynienia ze zmiang obwodu
bioder. Nie jest to kwestia nadmiaru tkanki ttuszczowej po

ciazy - choé moze tak by¢ - ale zmian w budowie kosci miednicy,
ktdre wptywaja na szerokos¢ bioder. Szczegdlnie jesli nie jest

to pierwsza cigza ani pierwszy pordd. Niektérym kobietom
powiekszaja sie rdwniez stopy po ciazy i porodzie. Nie z powodu
ciezaru ciata, ale w wyniku zmian hormonalnych, ktére wptywaja
takze na stawy, wiezadta, a nawet na uktad kostny.

Kolejna sprawa to pogodzenie sie z rozstepami, ktére moga sie
pojawic na skérze. Oczywiscie mozna je ograniczyé, ale to kolejny
przyktad takich zmian, ktére mozemy jedynie starac sie
zminimalizowad, poniewaz nie da sie catkowicie ich cofnac.

Q

Czy mozna wréci¢ do figury sprzed ciazy
w kilka tygodni po porodzie?

To bardzo krzywdzacy i okrutny mit, poniewaz moze pogorszy¢
nastrdj u kobiety, ktéra wtasnie zostata matka. Przekonanie,

ze obowigzkiem wspotczesnej kobiety jest jak najszybciej wrécié
do figury sprzed ciazy, to bzdura. W réznych okresach naszego
zycia mamy rézne zadania rozwojowe. Jest i taki okres, w ktérym
obwdd w talii czy w biodrach - szczegélnie poréwnywalny z tym
sprzed roku czy dwéch lat - nie jest najistotniejsza rzecza.

Na wszystko przyjdzie czas, tylko spokojnie. Préby znalezienia
za wszelka cene godziny, aby wyrwac sie na sitownie w pogoni
za ta utracona figura, bo tak trzeba, moga wyrzadzic kobiecie
wiecej krzywdy niz pozytku w jej i tak juz trudnej sytuacji.

Q

Aktywnos¢ zawodowa a dziecko
- jak to pogodzic i zorganizowac?

Zycie zawodowe to kolejny aspekt, ktéry ulega zmianie w chwili
pojawienia sie dziecka. Trzeba wtedy przeorganizowad nie tylko
nasz dzien, ale nasze zycie w ogdle. Dzisiaj wiekszos¢ kobiet przed
narodzinami dziecka jest aktywna zawodowo. Dlatego czesto
wyobrazaja sobie, ze po wydaniu na $wiat potomka bardzo szybko
wrdca do dawnego trybu zycia, w ktérym aktywnos$c zawodowa
nie tylko dostarczata im wielu przyjemnosci, ale byta w ogdle
w ich zyciu niebywale wazna. Przychodzi jednak taki okres
w zyciu - nie tylko kobiety, ale réwniez mezczyzny - kiedy
aktywno$¢ zawodowa nie moze byc¢ kluczowa. Jesli rodzina
ma funkcjonowaé normalnie, musi by¢ najwazniejsza,
a nawet by¢ jedynym, liczacym sie aspektem naszego
zycia. W wielu krajach taki stan jest zupetnie normalny
przez kilka lat: czasami sa to trzy lata, a czasami - nawet
10 lat. Jest to akceptowane zaréwno przez pracownikow,
jaki przez pracodawcéw. Moze by¢ tak, ze matka wraca
do pracy na 7/8 etatu. Ojciec z petnego etatu tez przechodzi
na 7/8. Moga sie dzielic¢ opieka nad dzieckiem w najrozmaitsze
sposoby. U nas, w Polsce, wcigz kulturowo warunkowane jest
prze$wiadczenie, ze to kobieta ma zosta w domu, Ze przede
wszystkim ona ma sie zajmowac dzieckiem.
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Czy mozna sobie utatwic ztapanie réwnowagi pomiedzy réznymi rolami, w ktérych mamy funkcjonowac?

Obraz zycia wypetnionego wytacznie troska o dzieci i o dom nie zawsze odpowiada kobietom. Zdecydowanie model ten jest coraz mniej
spotykany, poniewaz mamy rézne wizje swojego zycia. Po urodzeniu dziecka musimy funkcjonowac w wielu réznych rolach i umieé
pogodzi¢ je ze soba. Odgrywamy role pracowniczki, przyjaciétki czy znajomej, i oczywiscie — matki. Aby pogodzi¢ ze sobg te wszystkie
role, musimy zaczaé od modyfikacji nierealnego obrazu samej siebie, swojego macierzyfstwa i zycia rodzinnego w ogdle. Z pewnoscia
sg wsrdd nas panie perfekcjonistki, ktore wszystko, co robig, musza zrobic absolutnie tip-top. W taki sposdb, ze lepiej juz nie mozna.

To moze wynikac z réznych kwestii, ale pomysl: czy da sie utrzymad takie oczekiwania wobec siebie samej w zyciu zmienionym po
porodzie? Nawet gdyby jakim$ cudem okazato sie to mozliwe, przyptacisz to takim zmeczeniem, znuzeniem, niewyspaniem, ze szczerze
radze - odpusé. Nie wszystko trzeba wykonad idealnie. Spotkatam sie niedawno z takim zdaniem, ktére mnie urzekto: ,Rzecz zrobiona
jest duzo bardziej wspaniata od rzeczy idealnej”. Rozprawmy sie z perfekcjonizmem. Rozprawmy sie z tymi nierealnymi przekonaniami

o tym, ze wszystko moze byc¢ tak, jak byto do tej pory. Nic juz nie bedzie takie, jak do tej pory. Bo pojawito sie dziecko, a z nim - nowa

rola i nowe obowigzki.

Q

Badz egoistka. Oczywiscie nie namawiam do tego, by nagle
przestad sie zajmowac cata reszta swiata i skoncentrowac tylko
na sobie. Niestety my, kobiety, duzo czesciej niz mezczyzni
jestesmy kulturowo konstruowane, czyli wychowywane w taki
sposob, by wierzyd, ze misja kobiety polega na poswiecaniu sie
dla innych i przektadaniu dobra cztonkdw swojej rodziny nad
wtasne. Stop. Jesli tak myslatas do tej pory, czas to zmienic.
Przytocze bardzo obrazowy przyktad: na poktadzie samolotu

w sytuacji zagrozenia z lukéw nad gtowami wypadaja

maseczki z tlenem. Jesli rodzic podrézuje ze swoim dzieckiem,
to najpierw musi on zatozy¢ maseczke sobie. Dlaczego?

Bo jesli straci przytomnosd, kto zadba o jego dziecko? Ten sam
sposéb myslenia powinien towarzyszy¢ Ci po pojawieniu sie
Twojego dziecka. Jesli doprowadzisz sie do takiego stanu,

Ze zogromnego przemeczenia staniesz sie zgorzkniatym

i zgryzliwym cztowiekiem, ktéry ma wszystkim wszystko za zte,
jaka to bedzie korzy$¢ dla Twojej rodziny? | Twoich dzieci?
Zdrowa dawka egoizmu pomoze Ci funkcjonowac w bardzo
réznych rolach. Masz prawo do tego, zeby sie potozy¢ na kanapie,
zatozyé rece za gtowe i patrzed w sufit przez 15 minut, a moze
nawet i pot godziny. Takie minuty nicnierobienia i oderwania sie
od rzeczywistosci to jest co$, co Ci sie nalezy. Nie $wiadczg o tym,
ze zaszty w Tobie jakie$ koszmarne zmiany. Zadbaj o siebie.

Q

Wioska wsparcia to kolejny sposéb, by poméc kobiecie
funkcjonowad w réznych rolach i ztapaé zyciowa réwnowage.
Jeszcze w cigzy powinnas mysle¢ o budowaniu swojej
wspierajacej wioski. Powiedzenie, ze do wychowania dziecka
potrzebna jest cata wioska, styszat chyba kazdy z nas. Naprawde
nie wzieto sie ono znikad. Dzisiaj wiele z nas prowadzi zycie

z dala od tej wioski, ktdra znato od poczatku swojego zycia.
Przeprowadzamy sie z réznych powoddw. Migracje zarobkowe
s3 tutaj gtéwna przyczyna. Czasami przenosimy sie na drugi
koniec Polski czy nawet $wiata, zeby by¢ z mezczyzng swojego
zycia. Swietnie, tylko wsparcie, ktére przez minione wieki

w naturalny sposéb udzielane byto kobiecie, znika. Te wszystkie
siostry, kuzynki, ciotki tworzyty taka duza sie¢ wsparcia
spotecznego. A ciezko utrzymac to wsparcie, kiedy oddalamy sie
od nich nawet o0 50 km. Odlegtos¢ sprawia, ze dzielenie sie opieka
nad dzieckiem jest bardzo trudne.

<

Jak dobrze i z satysfakcja funkcjonowaé
w zwigkszonej liczbie rél?

Co to jest wioska wsparcia?

Jak stworzy¢ wtasna wioske wsparcia?

Jesli zréznych powoddw nie masz swojej rodzinnej wioski,
poszukaj sobie takiego wsparcia wéréd oséb zaprzyjaznionych

i znajomych, a moze nawet i nieznajomych. Moze w Twoim
sasiedztwie albo w pracy tez jest dziewczyna w cigzy? To mato
prawdopodobne, zebys byta jedyna kobieta w okolicy, ktora
spodziewa sie dziecka. Wspdlnota doswiadczen jest czynnikiem,
ktory naprawde bardzo zbliza i moze sie okazaé dobrym
poczatkiem nowej relacji. Potem ta znajomos¢ sie rozwinie:
bedziecie z dzie¢mi chodzi¢ razem na spacery, bywac na réznych
placach zabaw, w parkach. Buduj zatem wsparcie spoteczne

w przemyslany i intencjonalny sposéb. Co najwazniejsze

- zacznij to budowanie najpdzniej w okresie prenatalnym
swojego dziecka. W aktywny sposéb zawiazuj relacje,

ktére pomoga Ci dzieli¢ sie obowiazkami i otoczy¢ dziecko
opieka. Przeciez na placu zabaw mozesz pilnowac nie tylko
swojego dziecka, ale takze dziecka innej zaprzyjaznionej

matki, ktéra wtedy bedzie mogta ztapac oddech. A kolejnym
razem to Ty bedziesz miata wolne, gdy ona zajmie sie Twoim
dzieckiem. Mozesz p6j$¢ do kosmetyczki albo nic nie robic,

po prostu nic nie robi¢. Cudowny stan.




Gdzie szukac wsparcia informacyjnego?

Szukaj informacji wytacznie z wiarygodnych zrédet. W internecie,
w sieci mozna sie spotkac z takimi podpowiedziami czy
sugestiami, ze wtos jezy sie na gtowie. Szukaj opinii specjalistow.
Ksiazki przez nich pisane tez s3 odpowiednim zrédtem wsparcia,
ktére przede wszystkim powinnas braé pod uwage. Sasiadka
czy kolezanka przezyta cos takiego i poradzita sobie w taki a nie
inny spos6b? Mozesz tego wystuchad, ale absolutnie nie traktuj
tego jako rozwiazania swoich probleméw. Sugestie lekarzy tez
radze weryfikowac. Pomysl chociazby o bardzo odmiennych
przekonaniach dotyczacych szczepien. Mozesz trafi¢ na
cztowieka, ktéry jest lekarzem i bedzie Ci odradzat szczepienie
dziecka. Nie wolno poprzestawad na opinii jednego specjalisty.
Szczegdlnie jesli nie jest ona zgodna z opiniami innych.

@ Czy sa dostepne kursy przygotowujace
do porodu i rodzicielstwa?

Kursy przygotowujace do porodu i rodzicielstwa organizuje
obecnie wiele o$rodkdw i instytucji - szpitali, poradni,

organizacji pozarzadowych i fundacji. Wystarczy wpisac hasto
»kursy przygotowujace do porodu i rodzicielstwa” czy ,,szkota
rodzenia”, by uzyskac potrzebne informacje: adresy, terminy itd.
Zdecydowanie namawiam do wyboru takich szkét rodzenia, ktére
obejmuja przygotowanie nie tylko do samego porodu, ale takze
do roli rodzicéw - i to w sposob wieloaspektowy.

Czy lek przed ciazg jest normalny?

Chyba wszystkie kobiety odczuwaja lek przed ciaza, tyle
ze w réznym stopniu - u niektérych z nich jest tak silny,
ze podejmuja decyzje o rezygnacji z macierzyfstwa.
Wiekszos¢ kobiet jednak moze ten lek obnizy¢ dzieki rzetelnym
informacjom. Prawda jest taka, ze w poréwnaniu z minionymi
czasami (i to nie ze Sredniowieczem, ale z XX wiekiem)
$wiadoma kobieta moze dzi$ znacznie lepiej zadbad o siebie
i 0 rozwijajace sie dziecko - poczawszy od odpowiedniego
przygotowania swojego organizmu do przewidywanej ciazy,
przez systematyczne kontrolowanie
jej przebiegu, az po zdobycie
(mozliwych do wczesniejszego
opanowania) umiejetnosci
przydatnych w opiece nad
dzieckiem.

Czy ojciec moze sie zajmowac dzieckiem
w takim samym stopniu jak matka?

Naturalnie. Mezczyzna nie jest w stanie zastgpic kobiety jedynie
w karmieniu piersia. Ale poza tym krétkim okresem, kiedy
dziecko nie przyjmuje jeszcze innego pokarmu, mezczyzna
jak najbardziej moze robic przy dziecku wszystko to, co kobieta.

Q

Dziecko - oprécz matki - ma takze ojca i nie ma zadnych
powodow, by ojciec nie dzielit z matka obowiazkéw zwigzanych
zopieka. Ale takze tego obowigzku i przywileju kochania
dziecka, tulenia go, spedzania z nim czasu. Wiadomo,

w réznych okresach zycia bywa réznie. Mozecie dojs$¢

do wniosku, ze na przyktad najblizszy rok to Ty zostaniesz

z dzieckiem w domu, a Twoj partner bedzie wtedy bardziej
sie angazowac w prace zawodow3. Kazdego dnia pamietajcie
jednak, ze dziecko ma zaréwno matke, jak i ojca i potrzebuje
mitosci obojga rodzicdw, budowania z nimi wiezi. Nie daj sie
przekonad, ze zgodnie z prawami natury matym dzieckiem
moze sie zajmowac tylko kobieta. Malutkie dziecko, ktére

nie potrafi jeszcze siedzie ani chodzi¢, potrzebuje przede
wszystkim poczucia bezpieczefnstwa, oparcia ze strony
bliskich. Czy jest bardziej pewne oparcie niz duza, silna
meska dton? Nie pozbawiaj tego swoich dzieci. BadZcie razem
w rodzicielstwie. To moje zyczenia.

Q,

Poziom libido u kobiet jest z wielu powoddw bardzo
zréznicowany, nie tylko w czasie cigzy. Najczesciej zmienia sie
w miare uptywu czasu w nastepujacy sposéb: w pierwszym
trymestrze cigzy dolegliwosci w nim wystepujace (mdtosci,
rozdraznienie itp.) zmniejszaja zainteresowanie seksem.

Po ustapieniu tych dolegliwo$ci w drugim trymestrze libido
wzrasta i kobiety stajg sie wyraznie bardziej skore do wspétzycia.
W ostatnim trymestrze u wiekszosci pan libido ponownie
spada - choéby dlatego, ze zmianie ulega gospodarka
hormonalna, wzrasta poziom prolaktyny i nie tylko ciato
kobiety, ale takze jej psychika przygotowuja sie do narodzin
dziecka, a zainteresowanie partnerem i seksem spada.

Kazda kobieta moze jednak reagowac inaczej - prawidtowa

i normalna jest zaréwno wzmozona ochota na seks przez cata
ciaze, jak i nieched do niego. Po porodzie (kiedy juz mozna
wznowic aktywnosc¢ seksualna) libido moze byc obnizone

z powodu zmiany nastawienia i zainteresowan kobiety,

obaw dotyczacych zmienionej figury, ale tez - narastajacego
zmeczenia i niewyspania. Duze znaczenie ma postawa
partnera: wspotdzielenie trudéw zwigzanych z opieka nad
dzieckiem i prowadzeniem domu, okazywanie zainteresowania
i serdecznosci partnerce sg tym, czego potrzebuje w swoim
zmienionym zyciu kobieta.

Czy dziecko potrzebuje obojga rodzicéw?

Jakie kobieta ma libido w ciazy i po
porodzie? Co sie dzieje, gdy jest obnizone?




Czy mozna liczy¢ na pomoc psychologiczna

Jak zapobiegac depresji poporodowej?

. bl ’ . . ,
w razie problemow z ciagza?

Teoretycznie w kazdym okresie zycia kazdy cztowiek ma prawo
uzyskiwac od panstwa taka forme pomocy i wsparcia, jakiej
potrzebuje - takze w cigzy. W ramach podstawowej opieki
zdrowotnej przyjmuja takze psychologowie. Ale nie odwaze

sie stwierdzi¢, ze kazda ciezarna moze liczy¢ na bezptatne
konsultacje i pomoc psychologiczna. Psychologdw jest po prostu
zbyt mato, podobnie zreszta jak wielu innych specjalistow.

W razie potrzeby radze szukad w sieci, czy i gdzie w okolicy mozna
sie spotkad z psychologiem. Warto takze skorzystac z dostepnych
telefondw zaufania. Przestrzegam tylko przed nadmiernym
czytaniem blogdéw czy czatéw zwiagzanych z cigza - miewaja

one sensacyjny charakter, poniewaz w poszukiwaniu kliknieé

i lajkéw opisuja dramatyczne przypadki znacznie czesciej,

niz rzeczywiscie one wystepuja.

Jaki nastroj ma kobieta w cigzy?

Nie ma jednego modelu stanéw emocjonalnych kobiet

w cigzy. Réznice miedzy kobietami sg ogromne. Nic dziwnego,
dla niektdrych ciaza to spetnienie najwiekszych marzen

i pragnien, dla innych - czas mierzenia sie z licznymi
watpliwosciami i problemami. Obnizony nastrdj najczesciej
zdarza sie w pierwszych miesigcach - niepokdj, brak energii,
przemeczenie, obawa o przysztosé, brak wiary w siebie

i swoje mozliwosci, niepewno$¢ dotyczaca pracy czy sytuacji
ekonomicznej przyczyniaja sie do tego, ze u sporej czesci
kobiet w cigzy mowi sie nawet w tym okresie o objawach
depresyjnych (zdaniem niektérych dotycza one nawet ponad
potowy ciezarnych). W kolejnych trymestrach zazwyczaj nastrdj
jednak sie poprawia i kobiety odczuwaja coraz czesciej rado$é
z oczekiwania na dziecko. Planowanie i urzadzanie pokoju

czy kacika dla noworodka, kompletowanie wyprawki, ubranek,
pierwszych zabawek i ksigzeczek daja naprawde wiele radosci.

@ Jak radzi¢ sobie z hustawka nastrojow
w cigzy?

Dokuczajaca niektorym kobietom w cigzy hustawke nastrojow
mozna zmniejszy¢, a nawet wyeliminowacd dzieki przemyslanym
dziataniom. Poméc moze przede wszystkim racjonalna

analiza listy realizowanych zadan i wyeliminowanie tych,

ktére nie sg niezbedne. Pozostate warto cedowad na partnera
czy pozostatych cztonkdw rodziny. Kobieta powinna nie

tyle myslec o posprzataniu na zapas réznych zakamarkéw,

co budowac sobie sie wsparcia spotecznego - wsrdd znajomych,
cztonkdw szerszej rodziny, sasiadéw. W razie oznak obnizenia
nastroju trzeba aktywnie zadbac o poprawienie sobie humoru:
spotkac sie z przyjaciétka, wybrad sie na spacer, jesli sprzyja
pogoda, usadowic sie z herbata i ksiazka czy ulubionym filmem
pod miekkim kocem. Dogadzac sobie - bo kiedy, jak nie teraz?

Depresji poporodowej catkowicie wyeliminowaé nie umiemy

- ale mozna zrobic¢ wiele, aby zmniejszyc ryzyko jej wystapienia.
Przede wszystkim nie zostawiajmy na okres po porodzie
rozwazenia watpliwosci czy problemdw: wszystkie powinny
by¢ przedyskutowane, a najlepiej rozwiazane nie pdzniej

niz do potowy ciazy. Warto takze zdoby¢ rzetelne (a nie
plotkarsko-sensacyjne) informacje o tym, z jakimi trudno$ciami
spotkamy sie po narodzinach dziecka i co mozemy zrobi¢,

by sobie poméc. Sprawa niezwykle wazna jest zmiana podziatu
domowych obowiazkéw, szczegdlnie w pierwszych tygodniach
po porodzie, kiedy kobieta jest naprawde w trudnej sytuacji:
uzgodnienie z partnerem zasad opieki nad starszym dzieckiem
(jesli jest), wyprowadzania psa, robienia zakupdw. Zapewnienie
sobie pomocy i wsparcia, a takze chwil odpoczynku jest
naprawde bardzo wazne w zapobieganiu stanom depresyjnym.
Pamietajmy jednak, ze chwile spedzane z dzieckiem daja

tez wiele radosci i najprawdziwszego szczescia. Tez, a nie -
jedynie. Na te r6znorodne emocje i uczucia réwniez trzeba sie
przygotowac i nie oskarzac sie o to, ze nie odczuwa sie wytacznie
zachwytu, mito$ci i rozczulenia.

Q

Kangurowanie - czyli kontakt skérg do skéry - jest szczegdlnie
wazne dla noworodkéw z niska waga urodzeniowa

czy po cesarskim cieciu, ale nie ma zadnych przeciwwskazan,

by kangurowa¢ kazde niemowle. Korzysci z kangurowania odnosi
zaréwno dziecko, jak i rodzic (najczesciej jest nim ojciec). Kontakt
gotych ciat pomaga dziecku utrzymac wtasciwa temperature,

w czasie pobytu w szpitalu ogranicza kontakt dziecka z niezwykle
groznymi bakteriami szpitalnymi, daje dziecku poczucie
bezpieczeristwa. Dorostym pomaga nawiazac bliska relacje i wiez
z dzieckiem od pierwszych chwil jego zycia. Bo pamietajmy,

ze wiez nie jest kwestig tajemnych biologicznych sit natury,

ale powstaje podczas zajmowania sie dzieckiem, otaczania

go troska i opieka.

Q

Cigza zagrozona jest wyjatkowo trudnym doswiadczeniem

dla przysztych rodzicdw. Niezwykle trudne jest poradzenie sobie
z obcigzeniem psychicznym roztozonym w tak dtugim czasie.
Wiemy o niebezpiecznym oddziatywaniu przedtuzonego stresu
u kobiety na rozwijajacy sie ptdd, dlatego trzeba zrobic wszystko,
aby to zagrozenie zminimalizowad i aby kobieta zyskata spokdj.
Sprzyjac temu bedzie otoczenie jej serdeczna troska przez
partnera i bliskie osoby, ktére powinny okazywaé pozytywne
nastawienie i wiare w utrzymanie ciazy oraz narodziny zdrowego
dziecka. Zalecam dbaé o odpoczynek, dostarczac mitych
doswiadczen, nauczy¢ sie wybranej formy relaksacji (takiej jak
techniki oddechowe, wizualizacja, trening autogenny itp.), ktéra
pomoze przywrdci¢ spokdj i obnizyc stres.

Jakie sa korzysci z kangurowania
dla noworodka?

Ciaza zagrozona: jak sobie z nia radzi¢?
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Potoznictwo
| ginekologia

Cigza i poradd to dla kobiety
duze wyzwanie - nie tylko
emocjonalne, ale takze fizyczne.
Pragniemy przyblizyc
Ci zatem najwazniejsze
kwestie medyczne zwigzane
z tym okresem.




Justyna Teliga-Czajkowska
dr hab. n. med.

Specjalistka potoznictwa i ginekologii, zwigzana z Warszawskim Uniwersytetem Medycznym (WUM).
0d 1995 roku w Szpitalu Klinicznym im. Ksieznej Anny Mazowieckiej w Warszawie sprawuje

nadzor nad ciezarnymi z zaburzeniami krzepniecia, chorobami tkanki tacznej, nadcisnieniem
tetniczym oraz pierwotnym zapaleniem naczyn. Prowadzac cigze wysokiego ryzyka, wspotpracuje
z Instytutem Hematologii, Instytutem Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji, Instytutem Kardiologii
oraz Instytutem Gruzlicy i Chordb Ptuc. Cztonek Miedzynarodowego Towarzystwa Zakrzepicy

i Hemostazy, autor i wspétautor 71 prac oraz 14 rozdziatéw w pracach monograficznych.
Znakomity dydaktyk i wyktadowca, wieloletni opiekun Studenckiego Kota Naukowego dziatajacego
przy |l Katedrze i Klinice Potoznictwa i Ginekologii, obecnie prodziekan kierunku potoznictwo

na Wydziale Nauk o Zdrowiu WUM.

Od badan prenatalnych do porodu
— wszystko, co warto wiedziec

W tym rozdziale poruszymy temat badan prenatalnych oraz samego porodu. Wyjasnimy, jakie badania
wykonuje sie w cigzy, czy sa konieczne i dlaczego sa wazne. Powiemy takze, jak zaplanowac dobry
pordd drogami natury, a kiedy konieczne jest cesarskie ciecie. Dowiesz sie tez, jakie sg najlepsze pozycje
do rodzenia, jakie zabiegi mogg sie okazac konieczne podczas porodu i co warto zabrac do szpitala.

Co to sg badania prenatalne?

Badania prenatalne pozwalaja wykluczy¢ albo potwierdzi¢ chorobe genetyczna u rozwijajacego sie dziecka. Sa to naprawde
bardzo istotne badania. Stanowig niezaprzeczalng zdobycz z perspektywy rozwoju nie tylko medycyny, ale takze zdrowia catego
spoteczenistwa.

Q

Czy badania prenatalne s3 obowiazkowe?

Czes¢ z nich nie jest obowigzkowa. Niektdre badania prenatalne sa zalecane szczegdlnie wtedy,
kiedy kobiety planujace cigze sg w nieco starszym wieku, czyli powyzej 35. roku zycia.
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Jakie s3 rodzaje badan prenatalnych?

Badania prenatalne mozna podzieli¢ na badania nieinwazyjne
i inwazyjne. Oczywiscie wiekszo$¢ z nas bedzie przede
wszystkim wybierata badania nieinwazyjne w obawie

przed mozliwymi powiktaniami po badaniach inwazyjnych.

Q,

Ktore badania s3 nieinwazyjne?

Sa to badania zaréwno z krwi kobiety w ciazy,
jak i ultrasonograficzne. Cze$¢ z nich to badania bardziej

specjalistyczne, np. echokardiografia wewnatrzmaciczna,
czyli echokardiografia ptodu.

Jaki jest zakres proponowanych badan?

To zalezy przede wszystkim od wieku kobiety i od jej konkretnej
sytuacji, mi.in.:

+ jaki ma wywiad potozniczy,

« czy urodzita juz dziecko, ktdre jest obarczone wada,
niekoniecznie genetyczna,

czy w wywiadzie tak zwanym rodzinnym, czyli wsrdd
najblizszych krewnych - zaréwno jej, jak i jej partnera

- zdarzato sie urodzenie dziecka obarczonego wada,

jesli tak, to czy byta to wada genetyczna, czy innego rodzaju.

@ Czy wiedza na temat wad wystepujacych
w rodzinie jest konieczna?

Ja zawsze zachecam kobiety - poki maja taka mozliwosc

- zeby pytaty swoich rodzicéw czy dalszych krewnych o pewne
zdarzenia medyczne w rodzinie. To sie przydaje, poniewaz

tak naprawde kazdy lekarz, nie tylko ginekolog, tego rodzaju
wywiad powinien zebraé, zanim zaproponuje jakas$ terapie.

Jakie sg podstawowe badania prenatalne?

Generalnie przyjmuje sie, ze nalezy wykonac trzy badania USG.
Takie sg tez rekomendacje Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ)
i Ministerstwa Zdrowia. Pierwsze badanie USG to tak zwane
badanie genetyczne, czyli ultrasonografia genetyczna wykonana
miedzy 11. a 13. tygodniem ciagzy (doktadnie w przedziale

od 11. tygodniai 1 dnia do 13. tygodnia i 6 dni). To badanie
pokazuje przede wszystkim, czy ptdd jest prawidtowo
zbudowany. Umozliwia takze pierwsza, choé bardzo pobiezna,
ocene serca ptodu. USG genetyczne wykonuje sie przede
wszystkim po to, by wykluczyc albo potwierdzi¢ ewentualne
podejrzenie wady genetycznie uwarunkowanej. Dlatego tak
wazne jest, by wykonac to badanie wtadnie w tym przedziale
czasowym.
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Co to jest test PAPP-A?

Jest to badanie dodatkowe, ktére pdzniej wraz z danymi z USG pierwszego trymestru pozwoli wyliczyé ryzyko choroby genetycznie
uwarunkowanej. Co wazne - wynikiem tego badania nie jest odpowiedz: ,,dziecko na pewno zdrowe” ani ,,dziecko na pewno chore”.
Wynik okresla, jakie jest statystyczne ryzyko, ze dziecko bedzie chore, nie daje jednoznacznej odpowiedzi, czy dziecko bedzie zdrowe,
czy chore. Ten wynik bedzie podany w formie pewnego prawdopodobienstwa.

Q

Czy mozna doktadniej okreslic ryzyko urodzenia chorego dziecka?

To prawdopodobieristwo mozna bardziej uscisli¢, chociaz dalej bedzie to wynik dotyczacy prawdopodobieristwa, a nie - wynik
ostatecznie definitywny. Aby otrzymac taki bardziej doktadny wynik, mozna wykona¢ oznaczenie DNA ptodowego we krwi matki.
Wbrew pozorom nie jest to bardzo inwazyjne badanie, poniewaz polega na pobraniu krwi z zyty tak zwanej obwodowej. Jest to zatem
takie same pobranie jak wtedy, kiedy oznaczamy na przyktad morfologie krwi.

Q

Kiedy i w jakim celu wykonuje sie drugie badanie USG w ramach badan prenatalnych?

Oprdcz wspomnianych badan i USG pierwszego trymestru, nastepnym badaniem, ktére naprawde koniecznie nalezy wykonad, jest
badanie ultrasonograficzne tak zwane potéwkowe. Pozwala ono juz bardziej doktadnie ocenié struktury i narzady dziecka. Jesli podczas
tego badania pojawia sie podejrzenie nieprawidtowej budowy serca dziecka, kobiety sa kierowane na bardziej specjalistyczne badanie
obrazowe, czyli na echokardiografie ptodu. Nie jest to badanie wykonywane u kazdej kobiety w ciazy. Kieruje sie na nie zazwyczaj
dopiero wtedy, kiedy lekarz robigcy USG potéwkowe ma watpliwosci dotyczace budowy serca dziecka.

Q

Kiedy wykonuje sie trzecie badanie USG
w cigzy?

Trzecim badaniem réwniez zalecanym i rekomendowanym przez

NFZ jest badanie trzeciego trymestru, czyli okoto 30. tygodnia

cigzy. Wtedy ocenia sie przede wszystkim tempo rozwoju , ’
dziecka. Ewentualnie mozna wykry¢ pewne nieprawidtowosci,

ktére mogty sie pojawic juz wczesniej, ale byty za stabo

widoczne, by je wykryé w badaniu potéwkowym. Gtéwnie chodzi W okresie okoto po rodowym
’

tu o anatomie serca.

wykonuje sie badanie USG,
@ ktére pomaga zdecydowad,
Czy to jedyne badania USG, ktére wykonuje czy poréd droga mi natu ry

sigw ciazy? jest w ogole mozliwy

L , o i - co najwazniejsze -
To oczywiscie nie oznacza, ze po 30. tygodniu cigzy nie nalezy .
robi¢ badari obrazowych, czyli USG. Na pdzniejszym etapie bezpleczny.
stuzg one po prostu innemu celowi - przede wszystkim
pomagaja ocenié tempo rozwoju wewnatrzmacicznego dziecka.
Na koniec cigzy, juz w okresie okotoporodowym, wykonuje sie
badanie USG, ktére pomaga zdecydowac, czy poréd drogami
natury danego dziecka u danej kobiety jest w ogéle mozliwy
i — co najwazniejsze - bezpieczny.
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Czy porodu nalezy sie bac¢?

Jakie s ograniczenia w wyborze pozycji
do porodu?

Pordd jest wydarzeniem olbrzymiej wagi, wiec to zrozumiate,

ze kazda wizja porodu i sam pordd beda sie wigzaty z lekiem.
Najczesciej jest to lek przed nieznanym, przed bélem. Cho¢ moze
to straszne sformutowanie, ale sam poréd jest tak naprawde
fizjologia. Chcieliby$Smy, zeby kobieta wybrata taka pozycje
podczas porodu, ktéra bedzie jej najbardziej odpowiadata.

A przeciez kazda z rodzacych ma po prostu inne preferencje, inny
prég bolu, inaczej znosi skurcze.

Q,

Jakie wyrézniamy pozycje podczas porodu?

Przez lata jedyna mozliwg pozycja - przynajmniej w Polsce -
byta pozycja lezaca i to w dodatku na wznak, czyli na plecach.
Szczerze méwiac, nie byta to superfizjologiczna pozycja.

Na pewno nam - czyli potoznej i potoznikowi - byto tatwiej
uczestniczyé w obstudze tego porodu. Brzmi technicznie,

ale rzeczywiscie tak byto. Na szczescie to sie zmienito

i w miare uptywu lat kobiety wybieraja coraz wiecej réznych
pozycji. Czesto jest to na przyktad pozycja kuczna czy pozycja
kolankowo-tokciowa. Kobiety rodzace moga tez korzystac
podczas porodu z réznego rodzajow sprzetdw, takich jak
drabinki, specjalne stotki porodowe czy worki sako. Jakie$
15-20 lat temu przez Polske przewineta sie takze moda

na imersje wodna, czyli porody w wodzie. Chodzi tu nie tylko
o pierwszy okres porodu, ale réwniez o sam pordd do wody,
czyli urodzenie dziecka w specjalnej wannie.

Mysle, ze najwazniejszym ograniczeniem danej metody - poza
preferencjami kobiety rodzacej - jest doswiadczenie personelu

i wyposazenie oddziatu. Planujac miejsce porodu, warto

w zwigzku z tym sie zorientowad, czym dysponuja dane oddziaty
i w jakich pozycjach dany zesp6t potoznych przyjmuje tam
porody. Pordd to wydarzenie, ktére w pewnym stopniu mozna
zaplanowac. Na ogdt wiemy, kiedy ma sie zdarzy¢. Najlepiej,
zeby byta to cigza donoszona, wiec jest troche czasu, zeby

te sprawe po prostu oméwié z potozna i z lekarzem.

Q

Ktora pozycje najczesciej wybieraja kobiety
rodzace?

Jak wspomniatam - w tej chwili najczestsza pozycja podczas
porodu jest pozycja kuczna oraz w dalszym ciggu pozycja lezaca
na plecach. W czesci oddziatow rzeczywiscie jest to ciagle
najpowszechniejszy sposdb rodzenia. Oczywiscie rozmawiamy
tutaj o pozycjach przybieranych przez kobiety, kiedy caty proces
rodzenia przebiega absolutnie bez zadnych zaktdcen i zadnych
objawoéw niebezpiecznych dla dziecka czy matki. W sytuacji,

w ktdrej rosnie niebezpieczenstwo - przede wszystkim
nieprawidtowosci w trakcie porodu - prosimy o zastosowanie
sie do naszych zalecen. Na przyktad, gdy kobieta rodzi w pozycji
kucznej, ale pojawity sie jakie$ nieprawidtowosci, mozemy
poprosi¢ jednak o potozenie sie na plecach na tézku porodowym
po to, zebysmy mogli wykona¢ zabieg, ktérego skutkiem bedzie
urodzenie dziecka w spos6b bezpieczny dla niego i dla matki.

Q,

Jakie zabiegi moga zosta¢ wykonane
podczas porodu?

Tutaj dotykamy dwdch probleméw. Mianowicie nacinania
krocza, czyli episiotomii, oraz ciecia cesarskiego.

Q

Czy naciecie krocza jest konieczne podczas
porodu?

Warto powiedzieé potoznej, ze chciatabys, by krocze zostato
ochronione w trakcie porodu. Warto zaufac potoznej, ze wykona
te procedure naciecia tylko w sytuacji, w ktérej beda do tego
absolutne wskazania. Na przyktad wtedy, kiedy pojawig sie
nieprawidtowosci tetna dziecka i pordd trzeba bedzie jak
najszybciej zakonczyd.

Q

Czym jest poréd z ochrong krocza?

Tak zwany poréd z ochrong krocza wymaga bardzo duzej
wspotpracy miedzy rodzaca a potozng oraz braku jakichkolwiek
zastrzezen co do tetna dziecka. Jednym stowem, nie moga sie
pojawic zadne oznaki, ze dziecko w trakcie porodu sie poddusza.
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Czy zamiast porodu sitami natury mozna wybrac ciecie cesarskie?

Ciecie cesarskie to jest operacja, a nie - tylko zabieg. Niektdrzy interpretuja je jako zabieg operacyijny, czyli operacje mniej wazna
albo mniej niebezpieczna. To jest po prostu operacja brzuszna i jako taka jest obarczona duzo wiekszym ryzykiem réznych powiktan,
na przyktad powiktan zakrzepowo-zatorowych. Do wykonania tej procedury konieczne sg wskazania, ktére mozna podzielic

na wskazania planowe i nagte. Nagte wskazanie pojawia sie wtedy, gdy dochodzi do zagrozenia zdrowia i zycia dziecka lub matki

- to jest absolutnie bezdyskusyjne wskazanie. Natomiast wskazania planowe moga wynika¢ z sytuacji zdrowotnej matki albo ptodu,
ewentualnie ich obojga. Wskazania do ciecia cesarskiego warto oméwic z lekarzem prowadzacym juz na poczatku ciagzy. Jesli

takie wskazania wystepuja po stronie matki, potrzebna bedzie opinia lekarza danej specjalnosci, ktory wskaze patologie istniejaca

u kobiety ciezarnej. Wowczas lekarz prowadzacy wyraznie sformutuje zalecenie, ze pordd drogami natury jest przeciwwskazany

i wskazane jest ciecie cesarskie.

Q

Jaka pozycje wybrac podczas porodu?

Tak naprawde trudno przewidzied, ktéra z pozycji bedzie dla danej kobiety najlepsza. Najlepsza, czyli taka, ktéra najlepiej pomoze jej
znies¢ bol porodowy. Ja zwykle zalecam kobietom, by miedzy skurczami staraty sie maksymalnie odpoczywad, rozluzniaé miesnie.
Niezwykle wazne jest, by zblizajacy sie skurcz nie wywotywat u rodzacej kobiety mysli typu: ,,0, Boze, zaczyna sie skurcz, za chwile
bedzie mnie bardzo bolato”. Tu raczej potrzebna jest pozytywna afirmacja: to dobrze, ze sie zaczyna nastepny skurcz, poniewaz jest
to kolejny skurcz, ktéry zbliza do narodzin dziecka. Czasami moze trudno w to uwierzyé, ale pordd kiedys sie skonczy, a nagroda
naprawde jest niesamowita.

Q

Jak dobrze urodzic?

Jak to zrobi¢? Przede wszystkim - oczywiscie - zadbad o to, zeby byto bezpiecznie. Zaufaé personelowi, ale réwniez powiedzied, ktéra
pozycja pozwala Ci zminimalizowaé negatywne odczucia, czyli wtasnie bél. Czasami co$ nas bardzo boli - czy to jest kolka nerkowa,
czy bardzo bolesna miesiagczka. Zastanow sie, jak wtedy znosisz b6l? Nie méwie tu o medykalizacji tego bélu, czyli o lekach. Jesli
wtedy kotyszesz sie na boki albo na przyktad krecisz biodrami, a moze idziesz pod prysznic i kierujesz tagodny, ciepty strumief wody
na okolice, ktéra Cie boli albo na kregostup, to jest wtadnie podpowiedz, w jaki sposéb mozesz sobie poradzi¢ podczas porodu i ktdra
z tych pozycji prawdopodobnie wybierzesz. Ale oczywiscie to tez w trakcie porodu moze po prostu sie zmieniac.




Jak sie przygotowac do cigzy?

Wyprawka do szpitala - co jest niezbedne?

Zapada decyzja o planowaniu cigzy i zwykle wywotuje
ekscytacje. Potem przychodzi refleksja, jak tak naprawde
najlepiej do tego sie przygotowac. Najwazniejszy jest zdrowy
tryb zycia caty czas, czyli przez cate nasze zycie, nie tylko wtedy,
kiedy nagle - czy mniej nagle - planujesz ciagze. W momencie,

w ktdérym zaczynasz planowac powiekszenie rodziny, nalezy
wprowadzi¢ znaczne zmiany i dotyczy to nawet tych oséb, ktére
nie do konca sa zwolennikami zdrowego trybu zycia.

Q,

Czy choroby przewlekte
sg przeciwwskazaniem do cigzy?

Kazda choroba przewlekta ma swoéj przebieg ztozony z zaostrzen
czy remisji, czyli wycofywania sie objawdw. Nie chodzi

jednak o to, zeby w ogdle przestac brac leki zwigzane z dang
choroba przewlekta. Wazne jest, aby choroba podstawowa
miata przebieg stabilny lub byta w okresie wycofania sie

przy prowadzonej terapii lekami, ktére moga by¢ kontynuowane
w tej samej dawce w trakcie cigzy. To jest szalenie istotne,
poniewaz czasami kobiety, dowiadujac sie, ze s3 w cigzy, same
odstawiaja leki. To moze sie skoriczyé bardzo niekorzystnie

i w zwigzku z tym wszystkie kobiety, ktdre na state przyjmuja
leki czy chorujg przewlekle, namawiam na konsultacje swoich
planéw prokreacyjnych najpierw z lekarzem prowadzacym
danej specjalnosci.

Q,

Planujac kolejne dziecko, warto pamietacé o tym, ze okres
potogu, czyli te 8 tygodni, to okres inwolucji zmian (cofania

sie zmian adaptacyjnych organizmu do ciazy), ktére przez

cata cigze byty zwigzane gtéwnie z narzadem rodnym. To nie
oznacza, ze juz po tych 8 tygodniach organizm kobiety wrdci
do stanu sprzed ciazy, zwtaszcza jesli chodzi o mase ciata.

W tej chwili przyjmuje sie, ze tyle miesiecy, ile trwa cigza,

tyle co najmniej trwa okres regeneracji organizmu. Inaczej
bywa, jesli poprzedni pordd zakoiczyt sie cieciem cesarskim.
Tutaj zalecanym odstepem czasu jest przynajmniej od 1,5 roku
do 2 lat od porodu, gtéwnie ze wzgledu na potrzebe stabilizacji
blizny po operacji.

0 czym nalezy pamietad, planujac
kolejna cigze?
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Poza zabraniem dokumentéw, czyli karty ciazy, wynikéw badan
medycznych i badan obrazowych, warto przygotowac sie

jak na - powiedzmy - wyjazd weekendowy, czyli spakowad:

« przybory toaletowe,

 klapki pod prysznic,

« koszule nocneito nawet w kilku wersjach (raczej nie pizamy),
« $rodki higieniczne,

« 2-3zestawy ubranek dla dziecka na sam poczatek,

+ 2 czapeczki,

+ kocyk lub becik.

To wszystko szpital w razie potrzeby zapewni, ale mimo
wszystko bedg to szpitalne rzeczy, a nie - Wasze przyniesione
zdomu. Mysle, Ze to tez moze by¢ duza radosc, jak to wszystko
sie planuje, przygotowuje. Chciatabym zaapelowad, zeby nie
przyjezdzaé do porodu z walizka 20-kilogramowa. Naprawde nie
ma ani potrzeby posiadania tylu rzeczy, ani tym bardziej miejsca
naich przechowywanie.

Q

Co powinna miec ze soba w szpitalu osoba
towarzyszaca?

Warto, zeby osoba bliska, ktéra bedzie przy kobiecie podczas
porodu, miata obuwie na zmiane i wygodne ubranie typu dres
czy koszulka. Jesli pordd jest zakofczony cieciem cesarskim,

to tata kanguruje. Operacja ciecia cesarskiego jest w trakcie,

a dziecko w tym czasie jest juz w oddziale pooperacyjnym z tata.
Oczywiscie pod baczna opieka personelu medycznego. To nie
jest tak, ze tata zostanie zostawiony sam sobie. Przytula wtedy
dziecko do klatki piersiowej i w zwigzku z tym tez warto, zeby
miat na przyktad rozpinana koszule.




tagodzenie bolu
w trakcie porodu - metody
farmakologiczne i niefarmakologiczne

Z tego rozdziatu dowiesz sie miedzy innymi, jakie s3 dostepne formy znieczulenia oraz czym jest
medykalizacja porodu. Wyjasnimy, czym jest pordd naturalny i jak radzi¢ sobie z bélem. Powiemy

tez o tym, kto bedzie przy Tobie podczas porodu. Wyttumaczymy Ci, co sie dzieje zaraz po narodzinach
dziecka i dlaczego karmienie piersig jest tak wazne.

Q Q

Z jakich metod tagodzenia b6lu mozesz
korzystac podczas porodu?

Jak doktadnie przebiega poréd?

Pierwszy okres porodu to czas skracania sie i rozwierania cze$ci Dostepne sa metody niefarmakologiczne i farmakologiczne.
pochwowej szyjki macicy. Drugi okres to czas zstepowania Do metod niefarmakologicznych zaliczamy m.in.:

gtédwki w kanale rodnym oraz urodzenie dziecka. Trzeci okres « metody relaksacyjne - aromaterapie czy muzykoterapie.
to czas od urodzenia dziecka do urodzenia tozyska. Warto przygotowac sobie w domu taki zestaw wtasnych

utwordw, ktére nastrajaja nas pozytywnie i dzieki temu
zminimalizuja negatywne odczucia zwigzane z napieciem
i samymi skurczamij

Czy poréd musi boleé? « hydroterapie - czyliimersje wodna. To nie tylko metoda
samego porodu do wody, ale réwniez sposéb, by zmniejszy¢
bél zwigzany ze skurczami w czasie pierwszego okresu
porodu. Imersja wodna moze oznaczac przebywanie zarébwno
w wannie, jak i po prostu pod prysznicem;

Bél jest niestety nieodtacznym elementem samego porodu.
Medycyna poszta daleko naprzéd i w tej chwili staramy sie,

zeby réwniez pordd byt zwigzanym z mniejszym « roznego rodzaju oktady rozgrzewajace - to metoda, ktéra
- anie wiekszym - bélem. pomaga gtdéwnie przy zwigzanym ze skurczami bélu
kregostupa;

| « uzywanie réznego rodzaju sprzetéw - czy to lin porodowych,
) czy tez stotka lub worka sako, siedzenie na pitce

i balansowanie miednica. Takie sprzety sg réwniez pomocne
nie tylko w trakcie drugiego okresu porodu, ale wtasnie
podczas pierwszego okresu porodu;

« TENS - czyli przezskdrna elektrostymulacje dostepng w wielu
oddziatach potozniczych.

Metody farmakologiczne to przede wszystkim podawanie
wziewnych gazéw Entonox i co$, co zapewne wiekszo$¢

z kobiet ma na mysli, mianowicie poréd zupetnie bez bélu,
czyli znieczulenie zewnatrzoponowe.

J)

Medycyna poszta daleko naprzod

i staramy sie, zeby réwniez porod
byt zwigzany z mniejszym - a nie
wiekszym - bolem.
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Na czym polega znieczulenie
zewnatrzoponowe?

Znieczulenie zewnatrzoponowe to procedura medyczna.

W zwigzku z tym decyzje o zatozeniu znieczulenia
zewnatrzoponowego podejmuje lekarz anestezjolog, bo to
on wykonuje te procedure pod warunkiem, ze nie ma do niej
przeciwwskazan.

Q

Jakie s przeciwwskazania do znieczulenia
zewnatrzoponowego?

Przeciwwskazania moga by¢ nawet bardzo trywialne.

Na przyktad w miejscu wktucia moga by¢ jakie$ zmiany skérne
czy ropne albo chociazby tatuaz. W zwigzku z tym zawsze
zgtaszaj potoznej czy lekarzowi potoznikowi, ze planujesz
wykorzystac rowniez te forme znieczulenia, aby odby¢
konsultacje z lekarzem anestezjologiem.

Q

Jak czesto stosuje sie znieczulenie
zewnatrzoponowe?

W Polsce odsetek znieczulen zewnatrzoponowych do porodu
jest niski. Srednio okoto 7% w skali catego kraju. Nie wynika
to ze ztej woli potoznikdw czy potoznych, tylko - niestety

-z niedostatku kadry anestezjologiczne;j.

Q

Czym jest pordd naturalny?

Ostatnio obserwuje sie u kobiet rodzacych trend odchodzenia
od medykalizacji porodu. Kobiety preferujg porody naturalne.
Wymaga to jednak pewnego uscislenia. Otz pordd naturalny
to pordd, podczas ktérego nie usmierzamy bélu w sposéb
farmakologiczny. W zwigzku z tym pordd naturalny nie jest
porodem bez bélu.

Q,

Czy kazdy porod wiaze sie zmedykalizacja?

Jesli chodzi o medykalizacje porodu, to aktualnie staramy
sie ograniczaé podawanie lekéw czy wykonywanie procedur
medycznych. Wedtug rekomendacji WHO, czyli Swiatowej
Organizacji Zdrowia, aktywnie nalezy prowadzic trzeci okres
porodu, ktory wigze sie z urodzeniem tozyska. Dlaczego?
0t6z po urodzeniu dziecka i odpepnieniu, czyli podwigzaniu
pepowiny, podaje sie oksytocyne do zyty kobiety po to,

aby wywotac jeden duzy skurcz macicy, ktéry spowoduje
oddzielenie sie tozyska. Co w ten sposdb uzyskujemy? Przede
wszystkim to, ze tozysko oddzieli sie rzeczywiscie w czasie
jednego skurczu, co zmniejsza krwawienie okotoporodowe.
Jest to zatem procedura, ktéra ma zwiekszy¢ bezpieczenstwo
kobiety rodzacej. To przyktad naprawde bardzo potrzebnej
medykalizacji porodu.




Czy oksytocyne podaje sie rowniez w innych sytuacjach podczas porodu?

Decyzja o indukcji czynnosci skurczowej oksytocyna, czyli podania oksytocyny, aby zintensyfikowad skurcze macicy czy w ogéle
wywotac pordd, moze zapasé np. kiedy u kobiety najpierw odejda wody ptodowe, a nie pojawiaja sie jeszcze skurcze. Zwykle podaje
sie oksytocyne po 6 godzinach odptywania ptynu owodniowego bez istotnej czynnosci skurczowej, aby poréd postepowat. Czyli
podajemy oksytocyne, kiedy nie ma postepu porodu. Oczywiscie na wykonanie tej procedury wymagana jest zgoda kobiety rodzace;j.
To jest tak zwana swiadoma zgoda, a wiec lekarz przychodzi i omawia z kobieta rodzaca sama procedure, wskazania, ale przede
wszystkim - mozliwe powiktania. Dopiero po uzyskaniu zgody kobiety ta procedura jest wykonywana.

Q

Jakie sg jeszcze inne mozliwe procedury medyczne podczas porodu?

Czesta procedura jest réwniez naciecie krocza. Warto powiedzie¢ potoznej, ze chciatabys uniknac naciecia - aby nieco inaczej
poprowadzita pordd, czyli juz samo efektywne wypieranie dziecka. Bedzie to tak zwany pordd z ochrona krocza. Aby uniknaé
naciecia krocza, konieczna jest naprawde bardzo dobra wspdtpraca rodzacej i potoznej. Dlaczego? W takiej sytuacji potozna bedzie
podpowiadata, dyktowata kobiecie, co powinna w danej chwili robié. Chodzi o to, ze nawet w sytuacji odczucia duzego parcia nalezy
czasami od tego parcia sie powstrzymac po to, zeby gtéwka rodzita sie sama. Aby w ogéle mozna byto chronié krocze, konieczna jest
wtasnie ta wspdtpraca i naprawde duze zdyscyplinowanie kobiety rodzacej. Co trudno przewidzie¢, poniewaz kobieta moze by¢ juz
po prostu bardzo zmeczona samym porodem i wysitkiem fizycznym, ktérego doswiadcza. W zwigzku z tym moze po prostu nie mie¢
juz sity zapanowaé nad pewnym odruchem fizjologicznym. To nie jest sytuacja jak w klasie, ze kto$ jest dobrym czy ztym uczniem.
To po prostu jest sytuacja, ktéra trudno przewidzied - jesli bedzie mozna ochronic¢ krocze i takie jest zyczenie kobiety rodzacej,

to potozna na pewno o to sie postara.

Q

Czy istnieja przeciwwskazania do porodu z ochrong krocza?

Oprécz wspdtpracy kobiety rodzacej wymagany jest réwniez brak przeciwwskazan do wydtuzenia tego porodu przy ochronie krocza.
Przede wszystkim nie mozemy miec zadnych zastrzezen co do tetna ptodu i stanu ptodu. Takze tkanki krocza musza by¢ podatne.

W sytuacji, kiedy nie nacinamy krocza, a jego tkanki nie sg podatne, moze doj$¢ do zupetnie niekontrolowanego samoistnego
pekniecia. Takie samoistne pekniecie trudno jest zaszy¢ w sposdb nie pozostawiajacy blizn. Dlatego podkreslam, ze jesli chodzi

o episiotomie, czyli naciecie krocza, warto te sprawe omoéwié z potozna.

Q

Kto moze towarzyszyc¢ kobiecie
podczas porodu?

Bliska osoba moze by¢ obecna juz na samym poczatku porodu.
Najczesciej jest to partner, ojciec dziecka, a czasami - inna osoba
bliska. To szalenie wazne, zeby w tym momencie przy kobiecie
byt ktos bliski. Ale nie zawsze moze by¢ to maz czy ojciec
dziecka. Wazne jest, aby ta osoba nie byta do obecnosci
przymuszana. To jest patrzenie na cierpienie bliskiej osoby.

Co prawda nagrodzone cudem narodzin, ale ciggle cierpienie

i czesci bliskich 0séb po prostu trudno w tej sytuacji

sie odnalez¢. Warto zachowad duzg doze delikatnosci, proszac
czy namawiajac osobe, ktéra ma byc obecna przy porodzie.
Zostawmy te decyzje tak naprawde samym zainteresowanym,
starajac sie nie namawia¢ do obecnosci, bo tak wypada czy

tak jest obecnie modnie. To réowniez jest sytuacja, w ktorej

my jako personel medyczny staramy sie utatwic tej osobie
obecno$é przy rodzacej. Gdy wykonujemy zabiegi podczas
porodu - na przyktad wtasnie naciecie krocza czy potem szycie
tego krocza - prosimy, zeby bliska osoba byta przy gtowie
kobiety, by pewna intymno$¢ tych procedur medycznych jednak
zachowac.
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Jaki personel medyczny jest obecny
podczas porodu?

Przy porodzie - oprdocz potoznej - zwykle obecny jest takze
lekarz, lekarz pediatra i potozna neonatologiczna.

Q,

Co sie dzieje po narodzinach dziecka?

Bezposrednio po porodzie dziecko jest ktadzione na brzuch
matki, aby zapewnic kontakt skéra do skéry, i rozpoczynane
jest przystawianie do piersi, aby dziecko uzyskato pierwsze
krople siary. Dziecko bezposrednio po porodzie jest

rowniez badane przez lekarza pediatre. Ocenia on jego stan

w skali Apgar. Jesli sa potrzebne dodatkowe procedury
medyczne, na przyktad odessanie ptynu owodniowego z drég
oddechowych, wtedy wtasnie sg one wykonywane. Dziecko

jest wazone, mierzone, zawijane w becik i zwracane znowu
rodzicom. Ta opieka okotoporodowa jest sprawowana przez
nastepne dwie godziny przez potozna, ktdra przyjmowata
pordd. Po tych dwdch godzinach potoznica z dzieckiem i z osobg
towarzyszaca jest przenoszona do oddziatu potozniczego,

gdzie na ogdt przebywa dwie petne doby. Po dwdch dobach

u dziecka sg przeprowadzane obowigzkowe testy w kierunku
fenyloketonurii i niedoczynnosci tarczycy, a takze wykonywane
jest szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu
B (WZW B) oraz przeciwko gruzlicy.

Karmienie piersia - co jest najwazniejsze?

Kolejnym wielkim tematem jest karmienie piersig. Pokarm
kobiecy jest najlepszym pokarmem dla dziecka urodzonego
zar6wno o czasie, jak i przedwczesnie. Po prostu najlepszym.

To karmienie zaczynamy od pierwszego kontaktu skéra do skory
tuz po porodzie. Potozna przystawia dziecko do piersi matki

i nawet wtedy, kiedy wydaje sie nam, ze tam nie ma pokarmu,

sa to najwazniejsze pierwsze krople siary. Siara zawiera

same dobre rzeczy, przede wszystkim przeciwciata, ktére

daja dziecku odpornos¢ przez najblizsze kilka miesiecy zycia,
zanim jego organizm zacznie sam wytwarzac przeciwciata.
Stymulacja karmienia jest szalenie wazna od pierwszych

chwil zycia dziecka. Prosze sie nie spodziewac, ze laktacja,
szczegblnie po porodzie zabiegowym, czyli po porodzie cieciem
cesarskim, od razu bedzie taka, jakg sobie wyobrazamy. Wazna
jest stymulacja brodawek. Wazne jest przystawianie dziecka

i karmienie na zadanie. Kobiety, ktore wtasnie urodzity, powinny
przystawiac czesto dziecko do piersi, korzystaé z réznych pozycji
podczas karmienia - takich, ktére bedg wygodne i dla dziecka,

i dla nich samych.

Nalezy réwniez dbac o odpowiednie nawodnienie, czyli pié
naprawde duzo, przynajmniej 2,5 | ptynéw dziennie. To moga
by¢ rézne ptyny, wcale nie trzeba pi¢ mleka, zeby wyprodukowaé
rowniez mleko. Chodzi po prostu o ptyn. Zachecam wszystkie
panie do korzystania z rad doradcdéw laktacyjnych. Coraz wiecej
potoznych ma te specjalizacje. Sa bardzo kompetentne. Pomoga
zaréwno wtedy, kiedy sg problemy z samym karmieniem,

z technika karmienia, jak i w razie powiktan (np. pogryzionych
brodawek). Warto korzystac z naszej wiedzy.

Q

Czy dziecko dziedziczy cukrzyce?

Nie, choc - jesli cukrzyca wystepuje w rodzinie - roénie ryzyko
pojawienia sie cukrzycy w kolejnym pokoleniu. Ryzyko jest
wyzsze, gdy na cukrzyce choruje ojciec.

Q,

Jakie badania (nie tylko refundowane) warto
wykonac przed zajsciem w cigze? Czy takze
badanie genetyczne, a jesli tak, to w jakim

kierunku?

Oznaczenie grupy krwi, morfologia, badania w kierunku
toksoplazmozy, cytomegalii, rozyczki. Nie rekomenduje sie
badan genetycznych.

Q,

Ile ptynow powinna przyjmowac kobieta
W cigzy? Czy moge pic napoje gazowane?

Okoto 2 | ptyndw, lepiej niegazowanych.
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Jakie sg objawy i ryzyka zwigzane
z porodem przedwczesnym?

Czy moge pi¢ lampke wina raz na jakis czas?

Objawami porodu przedwczesnego - urodzenia dziecka miedzy
23. a 37. tygodniem ciazy - sa: skurcze regularne macicy, béle
podbrzusza lub okolicy krzyzowej, plamienie lub krwawienie

z drég rodnych, odptywanie ptynu owodniowego. Objawy
porodu przedwczesnego lub bezobjawowe skracanie

i rozwieranie szyjki macicy moga prowadzi¢ do urodzenia
wczesniaka.

Q

Po jakim czasie od poronienia mozna
planowac kolejna ciaze?

Rekomendowany okres to 3 cykle menstruacyjne.

Q

Do ktérego miesigca cigzy moge uprawiac
seks? Czy na kazdym etapie cigzy uprawianie
seksu jest bezpieczne?

Jesli nie ma przeciwwskazad medycznych, to do momentu,
do ktérego uprawianie seksu nie sprawia dyskomfortu.

Jak mam spac? Jaka pozycja jest

najbezpieczniejsza dla dziecka?
Czy moge spac na brzuchu?

Pozycja najbezpieczniejsza od potowy ciazy jest pozycja
na boku.

Nawet najmniejsza dawka alkoholu w cigzy moze by¢ szkodliwa
dla dziecka.

Q,

Czy bél plecow w pierwszym trymestrze cigzy
jest normalny?

Bdle okolicy ledzwiowej moga by¢ pierwszym objawem
zagrazajacego poronienia lub kamicy nerkowej. Nalezy
skonsultowad sie z lekarzem.

Q,

Jak obliczy¢ termin porodu?

Termin porodu najlepiej obliczy¢ postugujac sie reguta
Naegelego w oparciu o date ostatniej miesigczki. Do daty
(pierwszego dnia) ostatniej miesiaczki dodaj 7 dni, odejmij
3 miesigce i dodaj jeden rok.

Przyktad:
ostatnia miesigczka: 31.12.2022 r. + 7 dni = 07.01.2022 .
-3 miesigce =07.10.2022 r. + 1 rok = ermin porodu: 07.10.2023 .




Jak palenie tytoniu wptywa na cigze?

Zwieksza ryzyko poronienia, obumarcia cigzy i porodu przedwczesnego.

Q,

Kiedy jest najlepszy czas na cigze?

Miedzy 20. a 30. rokiem zycia.

Q

Jakie sa zalecenia dotyczace opieki nad kobieta w cigzy zagrozonej? Kiedy méwimy o ciazy
wysokiego ryzyka?

Zalecane sa: czestsze wizyty, stosowanie lekéw podtrzymujacych cigze, ewentualnie szerszy panel badan laboratoryjnych, regularna
kontrola wzrastania ptodu. O ciazy wysokiego ryzyka méwimy, gdy wystepuja czynniki ryzyka niepomyslnego zakoriczenia ciazy
(tozysko przodujace, choroby matki, ktére majg wptyw na przebieg cigzy, takie jak: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, wady serca,
niewydolno$¢ nerek).

Q

Co nalezy suplementowac? Jakie witaminy
i mineraty s istotne dla kobiet w cigzy?

Nalezy suplementowac kwas foliowy, witamine D oraz wapn.
Oprécz nich wazne dla kobiet w cigzy s3: magnez, potas i zelazo
oraz witaminy z grupy B.

Q

Co oznacza wysoki poziom prolaktyny
w ciazy?

Jest to fizjologicznie wysokie stezenie, ktdre ma pobudzié
produkcje mleka w czasie laktacji.

Q

Co sie dzieje z gospodarka hormonalna
u kobiety podczas ciazy?

Rosnie stezenie estrogendw i progesteronu. Hormony
te podtrzymuja rozwdj cigzy.

Q,

Czy podczas ciazy boli brzuch?

Kobieta w ciazy nie powinna odczuwac bélu brzucha.

Q,

Czy jest taka wada wzroku, ktora
uniemozliwia poréd naturalny?

Zaawansowane retinopatie i odwarstwienie siatkdwki sa
wskazaniami do ciecia cesarskiego.
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Czy to normalne, ze boli mnie czesto

gtowa przed porodem? Czy moge brac leki
przeciwbolowe?

Bl gtowy moze by¢ objawem podwyzszonego ci$nienia krwi.
Konieczna jest konsultacja z lekarzem. Nie nalezy brac lekdw
przeciwbdlowych.

Q

Czy bol i skurcze macicy s normalne
podczas potogu?

W czasie potogu obkurcza sie macica, co podczas pierwszych
10 dni moze byé bolesne (takze w czasie karmienia piersig).

Q

Mam plamienia w trakcie cigzy. Czy to powéd
do niepokoju?

Plamienia moga by¢ objawem zagrazajacego poronienia
lub porodu przedwczesnego. Wymagaja koniecznie konsultacji
z lekarzem.

Q

Czy w ciazy przystuguje refundacja na leki
przeciwzakrzepowe, takie jak Neoparin,
w przypadku stwierdzonej trombofilii

i nieprawidtowego wyniku genu MTHFR?

W przypadku trombofilii, zespotu antyfosfolipidowego i choroby
zakrzepowo-zatorowej heparyny drobnoczasteczkowe

sg w cigzy bezptatne. Mutacja genu MTHFR nie jest wskazaniem
do stosowania profilaktyki przeciwzakrzepowe;j.

Q

Jakie s3 najwazniejsze objawy lub sygnaty
ostrzegawcze, na ktére powinnam zwroécié¢
uwage w trakcie cigzy? Kiedy powinnam

natychmiast skonsultowac sie z lekarzem?

Niepokojace objawy, ktére wymagaja konsultacji z lekarzem, to:
krwawienie, bdl, odptywanie ptynu owodniowego, odczuwanie
znacznie ostabionych ruchéw dziecka.

Q

Czy jesli podczas pierwszej cigzy miatam zbyt
mato wéd ptodowych, to w drugiej cigzy

moge sie spodziewac tego samego?

W kolejnej ciazy wymaga to kontroli, ale jest to sytuacja, ktéra
rzadko sie powtarza.

Q

Do ilu kilograméw moge dzwigaé w cigzy?
Czy moge nosic zakupy, plecak z laptopem?

Przy niezagrozonej cigzy to okoto 4-5 kg.

<

Czy na wymioty w ciagzy moge bra¢ leki?

Tak, sg dostepne leki hamujace odruch wymiotny.

Q,

Czy w ciazy moge uprawiac seks
bez zabezpieczen?

Tak.

Czy moge lecie¢ samolotem w cigzy?
Czy moge sie opalac?

Do 34. tygodnia cigzy mozna podrézowac samolotem.
Kobiet w bardziej zaawansowanej ciazy linie lotnicze raczej
nie wpuszczajag na poktad - istnieje ryzyko przedwczesnego
odptywania ptynu owodniowego. Opalanie sie w ciazy

nie jest zalecane - grozi to przegrzaniem ptodu.

Q,

Czy pét roku starania sie o dziecko
bez efektu oznacza nieptodnos¢?

Zgodnie z rekomendacja Polskiego Towarzystwa Ginekologow
i Potoznikéw 12 miesiecy braku cigzy przy staraniach o poczecie
oznacza nieptodnosc.

Q

W ktérym tygodniu cigza jest pewna?

Okoto 6. tygodnia od ostatniej miesigczki widoczny jest zarodek
zwidoczng czynno$cig serca.

Q

Czy w pierwszych miesigcach ciazy moge
nadal mieé miesigczke?

Moze byc¢ niewielkie plamienie w terminie kolejnej miesiaczki.
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Prawo

Kobiecie podczas cigzy,

a obojgu rodzicom

po narodzinach dziecka
przystuguja szczegolne
prawa. Warto je znac,

by ze spokojem przygotowac
sie na ten nowy I niezwykty
etap zycia.



Anna Augustynowicz
Prawniczka, prof. CMKP, dr hab. n. med. i n. o zdr.

Wieloletni pracownik naukowy Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego i Centrum
Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego (CMKP). Ekspertka prawa medycznego, autorka
szeregu publikacji naukowych z tego obszaru. Jako ekspert wspotpracowata z wieloma
podmiotami leczniczymi nad kwestiami zwigzanymi z przestrzeganiem praw pacjenta

i odpowiedzialnoscig personalu medycznego.

Jakie prawa przystuguja kobietom
W Cigzy, po porodzie i w okresie potogu

W tym rozdziale poruszymy tematy zwigzane z prawami pacjenta. Dowiesz sie, dlaczego przystuguja

Ci szczegdlne prawa i jak z nich korzystad. Powiemy Ci takze, czy musisz miec ubezpieczenie zdrowotne
i czym jest standard opieki okotoporodowej. Wyjasnimy, jak wyrazi¢ swojg zgode na $wiadczenia
medyczne lub odmowe oraz co zrobi¢ w razie naruszenia Twoich praw.

Q

Komu przystuguja szczegélne prawa pacjenta i jakie przepisy je reguluja?

Z punktu widzenia kazdego pacjenta najistotniejszym prawem jest prawo do $wiadczen zdrowotnych. Wyrazem szczegdlnej troski

o kobiety w cigzy i dzieci jest sformutowany w art. 68 ust. 3 Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej obowigzek wtadz publicznych
zapewnienia szczegdlnej opieki zdrowotnej okreslonym grupom, a mianowicie: dzieciom, kobietom w cigzy, osobom niepetnosprawnym
i osobom w podesztym wieku.

Kobiety w ciazy i dzieci moga korzystac ze szczegdlnej opieki zdrowotnej w ramach zorganizowanego przez panstwo systemu

opieki zdrowotnej - systemu, ktérego podstawowym celem jest zagwarantowanie bezpieczeristwa zdrowotnego. Zgodnie z ustawa

76 listopada 2008 roku o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta, kazdy pacjent ma prawo do $wiadczen zdrowotnych
odpowiadajacych wymaganiom aktualnej wiedzy medycznej i udzielanych przez wykwalifikowany personel medyczny z zastosowaniem
dostepnych i aktualnych metod oraz srodkéw. Prawo to zostato uszczegbtowione w przepisach ustawy z 27 sierpnia 2004 roku

o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze Srodkéw publicznych. Ustawa ta okresla warunki i zakres Swiadczen
finansowanych ze srodkéw publicznych, czyli tak zwanych swiadczen gwarantowanych.

Q

Kto ma prawo do swiadczen gwarantowanych?

Co do zasady prawo do $wiadczen gwarantowanych majg osoby ubezpieczone, czyli optacajace sktadki z tytutu ubezpieczenia
zdrowotnego. Ale nie tylko. Prawo do $wiadczen finansowanych ze srodkdéw publicznych maja takze te osoby, ktére (1) posiadaja
obywatelstwo polskie, (2) maja miejsce zamieszkania na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej i (3) sa dzie¢mi lub kobietami w cigzy,

w okresie porodu lub potogu. Oznacza to, ze nieubezpieczona kobieta w cigzy moze korzystac ze Swiadczen finansowanych ze srodkéw
publicznych na takich samych zasadach jak kazda kobieta ubezpieczona.
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Jaki jest zakres swiadczen finansowanych ze srodkéw publicznych?

Najistotniejsze sg tak zwane rozporzadzenia koszykowe, ktére zawieraja wykaz $wiadczen wspotfinansowanych lub finansowanych
ze $rodkdw publicznych. Dla kobiet w cigzy, w okresie porodu czy potogu, a takze dzieci istotne znaczenie maja trzy rozporzadzenia
w sprawie $wiadczen gwarantowanych: (1) z zakresu podstawowej opieki zdrowotnej, (2) z zakresu ambulatoryjnej opieki
specjalistycznej oraz (3) z zakresu leczenia szpitalnego.

Q

Czym jest standard opieki okotoporodowej?

Mdwiac o szczegdlnych zasadach opieki nad kobietami w cigzy, wspomniec nalezy o standardzie organizacyjnym opieki
okotoporodowej. Zgodnie z ustawa z 15 kwietnia 2011 roku o dziatalnos$ci leczniczej minister zdrowia moze okresli¢ standard
organizacyjny opieki w okre$lonych dziedzinach medycyny lub w okreslonych podmiotach leczniczych. Minister zdrowia z tego
uprawnienia skorzystat i okreslit w drodze rozporzadzenia standard organizacyjny opieki okotoporodowe;j.

Q

0d kiedy obowiazuje ten standard i kogo dotyczy?

Standard organizacyjny opieki okotoporodowej i zdrowotnej obowigzuje od 1 stycznia 2019 roku i zostat wprowadzony
rozporzadzeniem z 16 sierpnia 2018 roku. Dotyczy on kobiet w cigzy, w okresie porodu i potogu, a takze noworodkdw.

\

Standard ma na celu m.in. ujednolici¢ opieke okotoporodowg
we wszystkich podmiotach leczniczych. Niezaleznie od tego,
czy kobieta znajduje sie w szpitalu klinicznym, czy w szpitalu
powiatowym, przystuguje jej prawo do znieczulenia w czasie
porodu. Zgodnie z art. 7 ust. 2 ustawy o prawach pacjenta

i Rzeczniku Praw Pacjenta, kobieta w okresie porodu ma

prawo do $wiadczen zdrowotnych zwigzanych z porodem. /
Na pierwszy rzut oka przepis ten wydaje sie oczywisty, bo c6z
nadzwyczajnego jest w tym, ze kobieta w okresie porodu ma
prawo do swiadczen zdrowotnych zwigzanych z porodem.

Ot6z w ust. 1 tego artykutu ustawodawca zobowigzuje

do natychmiastowego udzielenia $wiadczenia zdrowotnego

w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia. To oznacza, ze w $wietle
przepiséw prawa pordd - choé najczesciej nie wigze sie

ze stanem zagrozenia zycia - powinien by¢ traktowany wedle
zasad wtasciwych dla tego stanu.

Q,

Jaki jest cel standardu okotoporodowego? /

Czy pacjentka moze zazadac opinii
innego lekarza?

Zgodnie z ustawa o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta,
kazdy pacjent - w tym kobieta w cigzy, w okresie porodu

czy potogu - ma prawo zazadad, by lekarz zasiegnat opinii
innego lekarza lub zwotat konsylium lekarskie, a pielegniarka

lub potozna - by zasiegnety opinii innej pielegniarki lub potoznej.
Nawet wowczas, jesli personel medyczny nie ma zadnych
watpliwosci co do prowadzonego postepowania diagnostyczno-
-terapeutycznego, pacjentka takie zagdanie moze zgtosic.
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Czy lekarz, potozna lub pielegniarka powinni takie zadanie uwzglednic?

Tak, o ile nie uznaja, ze takie zadanie jest bezzasadne. Wowczas zaréwno zadanie, jak i odmowe odnotowuje sie w dokumentacji
medycznej.

Q

Czy pacjentka musi wyrazic zgode na interwencje medyczna?

Pacjenci musza udzieli¢ zgody na wszelkie udzielane im $wiadczenia zdrowotne. Zgodnie z przepisami ustawy o prawach pacjenta

i Rzeczniku Praw Pacjenta, osobg uprawniong do wyrazenia zgody jest pacjent, ktory (1) ukonczyt 18. rok zycia, (2) jest zdolny

do Swiadomego wyrazenia zgody i (3) nie zostat ubezwtasnowolniony. Jesli pacjentka spetnia te kryteria i sprzeciwia sie interwencji
medycznej, to ten sprzeciw jest prawnie wigzacy. Nie ma prawnej mozliwosci przetamania sprzeciwu pacjentki petnoletniej, zdolnej
do $Swiadomego wyrazenia zgody, nieubezwtasnowolnionej, ktéra sprzeciwia sie interwencji medycznej. Aby zgoda byta wazna

i prawnie doniosta, musi by¢ zgoda poinformowang i uSwiadomiona, co oznacza, ze powinna byé wyrazona w sytuacji nalezytego
rozeznania wszelkich okolicznos$ci faktycznych zwigzanych z wykonaniem danego swiadczenia zdrowotnego.

Q

Jakie informacje powinien przekaza¢ pacjentce personel medyczny, zanim wyrazi ona zgode lub sprzeciw?

Przepisy prawa zobowiazuja personel medyczny do przekazania pacjentce przystepnejinformacji o tym:
+ jakijestjejstan zdrowia,

+ jakie jest rozpoznanie,

+ jakie sa proponowane oraz mozliwe metody postepowania diagnostyczno-terapeutycznego oraz

+ jakie sa spodziewane rezultaty ich zastosowania.

Zgoda jest dopiero wéwczas wazna i prawnie doniosta, jesli pacjentka zrozumiata znaczenie przekazywanych informacji.
W konsekwencji oznacza to, ze personel medyczny musi uczyni¢ wysitek intelektualny, by przekazaé pacjentce informacje w sposéb
dla niej zrozumiaty.

Kto przekazuje pacjentce informacje?

Z reguty robi to lekarz. Pielegniarka lub potozna przekazuja informacje tylko w zakresie wykonywanych przez siebie czynnosci,
czyli czynnosci zwigzanych z pielegnacja i opieka.




Czy maz, partner lub inni cztonkowie rodziny

moga wyrazi¢ zgode na udzielenie pacjentce
swiadczenia zdrowotnego?

Z zasady nie moga. Ewentualnie w sytuacji, kiedy pacjentka
jest niezdolna do $wiadomego wyrazenia zgody, taka zgode
moze wyrazic¢ opiekun faktyczny. W tym przypadku funkcje
opiekuna faktycznego petni np. maz lub partner. Niemniej
jednak moze on wyrazi¢ zgode jedynie na badanie, czyli proste
czynnosci diagnostyczne zwigzane z badaniem fizykalnym

i ogledzinami ciata.

W sytuacjach powazniejszych niezbedne bedzie zezwolenie
sadu opiekunczego. Ewentualnie mozna wéwczas powotac sie
na art. 34 ust. 7 ustawy o zawodach lekarza i lekarza dentysty,
zgodnie z ktérym: jezeli nieudzielenie Swiadczenia zdrowotnego
w danym momencie grozitoby pacjentce niebezpieczenstwem
utraty zycia lub ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, a nie

mozna czekac na zezwolenie sadu opiekuficzego i pacjentka
jest niezdolna do Swiadomego wyrazenia zgody, to decyzje

o ewentualnej zasadnosci udzielenia $wiadczenia zdrowotnego
podejmuje w miare mozliwosci dwdch lekarzy i - o ile to mozliwe
- 53 to lekarze tej samej specjalnosci.

Q

Kto udziela zgody na swiadczenia zdrowotne
w przypadku dzieci?

W tej kwestii stosuje sie ogblne przepisy dotyczace zgody: zgode
na udzielenie $wiadczenia zdrowotnego pacjentom matoletnim
wyraza przedstawiciel ustawowy. W przypadku pacjentéw,
ktdrzy nie ukonczyli 16. roku zycia, wymagana bedzie tak zwana
zgoda zastepcza. Jesli chodzi o pacjentéw matoletnich, ktérzy
ukonczyli 16. rok zycia - zgoda kumulatywna, czyli zgoda
zaréwno pacjenta, jak i jego przedstawiciela ustawowego.
Przedstawicielem ustawowym matoletniego jest rodzic,

pod warunkiem, ze (1) jest petnoletni, (2) nie zostat pozbawiony
wtadzy rodzicielskiej i (3) nie jest ubezwtasnowolniony.

@ Czy w przypadku pacjentow matoletnich
wymagana jest zgoda obojga rodzicow,
czy wystarczy zgoda jednego z nich?

Zgodnie z przepisami kodeksu rodzinnego i opiekuriczego,

jesli wtadza rodzicielska przystuguje obojgu rodzicom,

to kazdy z nich jest zaréwno zobowiazany, jak i uprawniony

do jej wykonywania, a w istotnych sprawach dziecka rodzice
decyduja wspdlnie. Kodeks rodzinny i opiekuficzy nie okresla
nam jednak katalogu istotnych spraw dziecka, w ktérych rodzice
decyduja wspdlnie. Niemniej jednak, kierujac sie dorobkiem
doktryny i orzecznictwem, przyjmujemy, ze do istotnych

spraw dziecka nalezy m.in. jego uczestnictwo w postepowaniu
diagnostyczno-terapeutycznym. A zatem kwestia zgody

na udzielenie Swiadczenia zdrowotnego, zwtaszcza zwigzanego
z podwyzszonym ryzykiem, bedzie owa istotna sprawa dziecka,
w ktdrej rodzice decyduja wspdlnie. Oznacza to, ze rodzice
powinni ustali¢ wspdlne stanowisko w tej sprawie i wyrazenie
zgody przez matke lub ojca uznaje sie za przedstawienie

tego stanowiska.
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Co sie dzieje, gdy rodzice nie s3 w danej
kwestii zgodni?

W jaki sposob mozna upowaznic inne osoby
do uzyskiwania takich informacji?

Zgodnie ze wspomnianym przepisem rodzice maja obowigzek
uzgodnic wspdlne stanowisko, porozumiec sie w kwestii
udzielenia dziecku $wiadczenia zdrowotnego i przedstawié

- oboje lub tylko jedno z nich - to wspdlne stanowisko, ktére
nalezy uznad za wyrazenie zgody na udzielenie $wiadczenia
zdrowotnego. Jesli jeden z rodzicéw wyraza zgode

na $wiadczenie zdrowotne - np. na badania przesiewowe

czy szczepienia ochronne - powinno to by¢ w istocie
zaprezentowanie wspolnego stanowiska obojga rodzicéw,
poniewaz s oni zobowiazani do jego ustalenia. Jesli personel
medyczny ma wiedze co do tego, ze jeden z rodzicow sprzeciwia
sie interwencji medycznej, to nie moze udzieli¢ Swiadczenia
zdrowotnego. Niemniej jednak w odniesieniu do matoletnich
mozna przetamacd sprzeciw przedstawiciela ustawowego decyzja
sadu lub decyzja lekarska wyrazang w trybie art. 34 ust. 7,

0 czym juz wspominatam.

Q

Jakie jeszcze prawa przystuguja
mi jako pacjentce?

Jednym z praw przystugujacych nam podczas udzielania
Swiadczen zdrowotnych jest prawo do ochrony danych
zwigzanych z pacjentem. W Polsce obowigzuja dwie grupy
przepiséw, ktére odnosza sie do ochrony danych zwigzanych

z pacjentem, a mianowicie: przepisy dotyczace tajemnicy
zawodowej oraz regulacje dotyczace dokumentacji medycznej.

Zgodnie z przepisami ustawy o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjenta, tajemnicg zawodowa objete sg informacje
zwigzane z pacjentem, a uzyskane w zwigzku z wykonywaniem
zawodu. Tajemnica zawodowa obejmuje zatem nie tylko
informacje o stanie naszego zdrowia, ale réwniez inne dotyczace
nas informacje, np. o naszej sytuacji rodzinnej, majatkowe;j,
finansowej czy zawodowej. Do przedmiotu tajemnicy nalezy

nie tylko to, jaki jest stan naszego zdrowia, ale réwniez

to, ze jeste$my pacjentem, ze chorujemy i na co chorujemy

albo ze okazato sie, ze jestesmy zdrowi.

Q

Kiedy tajemnica lekarska nie obowiazuje?

Przepis o obowigzku zachowania tajemnicy zawodowe;j

nie ma charakteru absolutnego, poniewaz ustawodawca

okreslit wyjatki od obowiazku zachowania tajemnicy zawodowe;j
- np. w sytuacji, gdy pacjent lub jego przedstawiciel ustawowy
wyrazit zgode na ujawnienie tajemnicy. W konsekwencji oznacza
to, ze jesli chcemy, aby cztonkowie naszej rodziny - maz, partner
czy rodzice - mogli uzyskac informacje o stanie naszego zdrowia,
powinnismy te osoby upowazni¢ do uzyskiwania informacji

o stanie naszego zdrowia.

Mozna to zrobié¢ w Internetowym Koncie Pacjenta, podczas
przyjecia do szpitala, a takze podczas przyjecia do zaktadu
lecznictwa ambulatoryjnego. Przepisy prawa nie okreslaja
formy upowaznienia, dlatego ztozenie ustnego o$wiadczenia

- np. lekarzowi czy potoznej z odnotowaniem tego oswiadczenia
w dokumentacji medycznej - réwniez bedzie pozwalato
personelowi medycznemu przekazywad informacje.

Niemniej jednak, jesli nie zdecydujemy sie na upowaznienie

do przekazywania informacji, wéwczas personel medyczny

nie udzieli informacji o stanie naszego zdrowia nawet cztonkom
naszej najblizszej rodziny.

Q,

Czy upowaznienie do uzyskiwania informacji
o stanie zdrowia oznacza réwniez zgode

na dostep do wynikow badan?

Wyniki badan laboratoryjnych sa dokumentacjg medyczna.

Aby cztonkowie rodziny: maz, partner czy rodzice mogli

je odebrad, nalezy te osoby upowaznic do dostepu

do dokumentacji medycznej. Analogicznie jak w przypadku
tajemnicy zawodowej, to upowaznienie moze byé zamieszczone
w Internetowym Koncie Pacjenta lub w dokumentacji medycznej
szpitala czy zaktadu lecznictwa ambulatoryjnego.

Czy w kazdej przychodni lub szpitalu musze
sktadac osobne upowaznienia?

Przyjmuje sie, ze upowaznienie ztozone w jednym podmiocie
leczniczym obowigzuje réwniez w innym - o ile z tresci
upowaznienia nie wynika wprost, ze dotyczy tylko konkretnego
podmiotu leczniczego.




Czy kazda pacjentka moze zobaczy¢ swoja
dokumentacje medyczna?

Czy méj maz albo partner moga
by¢ przy porodzie?

Kazdy pacjent ma prawo do wgladu do swojej dokumentacji
medycznej w trakcie udzielania Swiadczen zdrowotnych, nawet
jesli ta dokumentacja medyczna nie zostata jeszcze zakonczona.

Q

Czy za udostepnienie mi dokumentacji
medycznej musze zaptaci¢?

Pierwsze udostepnienie dokumentacji medycznej jest
bezptatne. Dopiero gdy po raz kolejny zgtosimy sie po tg sama
dokumentacje medyczna, podmiot leczniczy moze od nas
pobraé optate. Niemniej jednak, jesli zgtaszamy sie do tego
samego podmiotu, ale po dokumentacje medyczng inng niz ta,
ktdra poprzednio odbieralismy, to udostepnienie dokumentacji
w takim przypadku réwniez bedzie bezptatne.

Q

Czy mam prawdo do odwiedzin w szpitalu?

Kazda pacjentka ma prawo do kontaktu osobistego,
telefonicznego czy korespondencyjnego z osobami z zewnatrz.
Oczywiscie musimy pamietac o tym, ze kontakt ten nie moze
zaktécad spokoju czy naruszac praw innych pacjentéw. Stad
tez wiele podmiotéw leczniczych decyduje sie na wskazanie

w regulaminach organizacyjnych godzin odwiedzin.
Ewentualne odwiedziny po tak zwanych dopuszczalnych
godzinach odbywajg sie za zgoda personelu medycznego

lub w wyznaczonych miejscach, np. w $wietlicy oddziatowej.

Pacjentka ma prawo do obecnosci osoby bliskiej oraz

do dodatkowej opieki pielegnacyjnej podczas udzielania
Swiadczen zdrowotnych. Ta opieka nie moze jednak zastepowaé
opieki $wiadczonej przez personel medyczny. Korzystanie

z prawa do odwiedzin, z prawa do dodatkowej opieki
pielegnacyjnej czy prawa do obecnosci osoby bliskiej podczas
udzielania $wiadczen zdrowotnych jest prawem kobiety,

€0 0znacza, ze to pacjentka decyduje, czy chce, aby osoba
bliska byta obecna podczas udzielania $wiadczen zdrowotnych.
Milczenie pacjentki nie oznacza zgody na obecnosc osoby
bliskiej podczas udzielania $wiadczen zdrowotnych.

Q,

Czy szpital moze ograniczy¢ prawo
do odwiedzin lub obecnosci osob bliskich?

Ze wzgleddw organizacyjnych czy tez ze wzgledu

na bezpieczenstwo pacjenta, a takze ze wzgledéw
epidemicznych moze dojs¢ do ograniczenia praw pacjenta.

Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku prawa do odwiedzin,
prawa do obecnosci osoby bliskiej czy prawa do dodatkowej
opieki pielegnacyjnej. Warto jednak zaznaczyé, ze przepisy
prawa pozwalaja kierownikowi podmiotu leczniczego

na ograniczenie tych praw, ale nie - na ich wytaczenie.

Q,

Co moge zrobid, jesli personel medyczny
naruszy moje prawa?

Jesli podczas udzielania $wiadczen zdrowotnych dojdzie

do naruszenia praw pacjenta, moze sie wigzac to w konsekwencji
z odpowiedzialnoscig prawng oséb udzielajacych swiadczen
zdrowotnych lub ewentualnie odpowiedzialno$cia podmiotu
leczniczego. Odpowiedzialnos¢ karng moze poniescé jedynie
personel medyczny i to w razie naruszenia prawa pacjenta

do $wiadczen zdrowotnych, do tajemnicy informacji

z nim zwigzanych lub do wyrazenia zgody na udzielanie
$wiadczen zdrowotnych. W razie naruszenia tych praw pacjentka
powinna zawiadomi¢ organ $Scigania, ktéry musi wszczad
postepowanie karne.

Z kolei odpowiedzialno$é cywilna moze dotyczy¢ juz nie tylko
personelu medycznego. Jej podstawowym celem jest
skompensowanie szkéd wyrzadzonych pacjentowi.

Kolejny rodzaj odpowiedzialnosci to odpowiedzialno$é
zawodowa, czyli odpowiedzialno$¢ przed sadami zawodowymi,
ktére funkcjonuja przy samorzadach zawodowych. W Polsce
samorzad zawodowy maja lekarze, pielegniarki, potozne,
diagnosci laboratoryjni i fizjoterapeuci.

Istnieje rowniez odpowiedzialno$¢ pracownicza, ktéra
dotyczy tylko tych przedstawicieli zawoddéw medycznych,
ktdrzy wykonuja swéj zawdd na podstawie umowy o prace.
Odpowiedzialno$¢ pracownicza to jest odpowiedzialnos¢
przed pracodawca i moze sie skoriczy¢ upomnieniem, nagana,
a w skrajnych sytuacjach - dyscyplinarnym rozwigzaniem
stosunku pracy.
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Urlopy i Swiadczenia finansowe
Zwigzane z urodzeniem dziecka

Z tego rozdziatu dowiesz sie miedzy innymi, jakie rodzaje urlopdw przystuguja rodzicom
w zwigzku z narodzinami dziecka i jakie $wiadczenia finansowe mogg oni otrzymac.
Powiemy takze, czy podczas tych urlopéw mozna pracowac i kiedy mozna wréci¢ do pracy
po porodzie. Wyjasnimy tez, jak wygladajg swiadczenia dla rodzicéw, ktérzy prowadza

dziatalnos$¢ gospodarcza.

Q

W zwigzku z urodzeniem dziecka rodzicom przystuguje

urlop macierzynski i urlop rodzicielski, za$ ojcu dziecka

- dwutygodniowy urlop ojcowski. Te urlopy przystuguja
wytacznie tym rodzicom, ktérzy wykonuja prace na podstawie
umowy o prace. Urlopy te nie przystuguja rodzicom
wykonujacym prace na innej podstawie, czyli np. prowadzacym
indywidualng dziatalno$¢ gospodarcza. Choé nie przystuguja
im te urlopy, przystuguje im jednak zasitek macierzynski, ktory
jest wyptacany w okresie urlopu macierzynskiego, urlopu
rodzicielskiego oraz urlopu ojcowskiego.

Q

Urlop macierzynski przystuguje matce dziecka oraz - w zakresie,
w jakim matka dziecka nie wykorzystata tego urlopu - ojcu
dziecka. Nalezy jednak pamietaé, ze matka po porodzie musi
wykorzystac 14 tygodni urlopu macierzynskiego. Wymiar
urlopu macierzyniskiego zalezy od liczby dzieci urodzonych
przy jednym porodzie. W razie urodzenia jednego dziecka

przy jednym porodzie przystuguje 20 tygodni urlopu
macierzynskiego. W razie urodzenia dwojga dzieci - 31 tygodni,
trojga dzieci - 33 tygodni, czworga dzieci - 35 tygodni, a w razie
urodzenia pieciorga lub wiekszej liczby dzieci wymiar urlopu
macierzynskiego wynosi 37 tygodni.

Jakie urlopy przystuguja rodzicom
po narodzinach dziecka?

Ile czasu trwa urlop macierzynski?

Q,

Czy z urlopu macierzyriskiego moge
skorzystac jeszcze przed porodem?

Urlop macierzynski przystuguje w zwiazku z urodzeniem
dziecka. Zgodnie z obowigzujacymi regulacjami, kobieta w ciazy
moze wykorzysta¢ maksymalnie 6 tygodni tego urlopu przed
planowanym terminem porodu, a po porodzie - pozostatg jego
cze$é. Jesli kobieta nie ztozy wniosku o wykorzystanie czesci
urlopu przed planowanym terminem porodu, pierwszym dniem
urlopu macierzynskiego bedzie dzien porodu.

Q,

Czy moge zrzec sie urlopu macierzynskiego?

Nie mozna zrzec sie tego urlopu. Niemniej jednak kobieta moze
zrezygnowac z czesci urlopu macierzyniskiego, ale pod pewnymi
warunkami. Przede wszystkim kobieta musi wykorzystac

po porodzie co najmniej 14 tygodni urlopu macierzynskiego,
niezaleznie od tego, w jakim wymiarze wykorzystata urlop
macierzynski przed planowanym terminem porodu. Pozostata
cze$¢ urlopu macierzynskiego wykorzystuje ojciec dziecka.




Jak moge czes¢ urlopu macierzynskiego
przekazac ojcu dziecka?

Matka dziecka musi ztozy¢ pracodawcy wniosek o rezygnacji

z czesci urlopu macierzynskiego i dotaczy¢ kopie wniosku

ojca dziecka o udzielenie mu pozostatej czesci urlopu
macierzynskiego. Jesli ojciec prowadzi pozarolnicza dziatalnos¢
gospodarcza, musi on dodatkowo ztozy¢ oswiadczenie

o rezygnacji z prowadzenia dziatalnosci zarobkowej na czas
trwania urlopu macierzynskiego.

@ Czy pracodawca moze odmowic ojcu
dziecka zgody na przejecie czesci urlopu

macierzynskiego?

Nie moze. Pierwszym dniem urlopu macierzynskiego ojca bedzie
dzien po rezygnacji matki z urlopu macierzynskiego.

Q,

Czy moge przerwac urlop macierzynski?

Tak. Jesli kobieta trafia do szpitala i wykorzystata co najmniej
8 tygodni urlopu macierzynskiego, a opieke nad dzieckiem
przejmuje ojciec dziecka.

Q

Co sie dzieje, gdy nowo narodzone dziecko
musi zostac dtuzej w szpitalu?

W takiej sytuacji kobieta ma obowiazek wykorzystac 8 tygodni
urlopu macierzynskiego. Jesli do tego czasu dziecko nie zostanie
wypisane ze szpitala, matka moze przerwac urlop macierzynski

i wykorzystacé go w pozostatej czesci po powrocie dziecka

ze szpitala. W sytuacji, kiedy dziecko przebywa w szpitalu,
rodzice moga takze skorzystac ze zwolnienia z pracy w zwiazku

z chorobga dziecka w wieku do lat 14.

Q,

Komu przystuguje urlop rodzicielski?

Rodzicom zatrudnionym na umowe o prace przystuguje rowniez
urlop rodzicielski - nalezy go wykorzysta¢ do konca roku
kalendarzowego, w ktérym dziecko ukoniczy szésty rok zycia.
Urlop ten mozna wykorzystac jednorazowo albo ewentualnie
maksymalnie w 5 czesciach. Przystuguje on zaréwno matce,
jakiojcu dziecka.

Q,

Ile czasu trwa urlop rodzicielski?

0d 23 kwietnia 2023 roku obowigzuja nowe zasady zwigzane

z urlopami rodzicielskimi. Urlop rodzicielski zostat przedtuzony
09 tygodniiobecnie wynosi 41 tygodni w przypadku urodzenia
jednego dziecka, a 43 tygodnie - w przypadku porodu mnogiego.

37 @>



Ile tygodni urlopu rodzicielskiego przystuguje matce, a ile - ojcu?

Urlop rodzicielski zostat wydtuzony o 9 tygodni, a te 9 z 41 tygodni moze wykorzystad drugi rodzic. Jesli zatem matka dziecka
bedzie korzystata z urlopu rodzicielskiego w wymiarze 32 tygodni, pozostatg jego cze$¢ - czyli 9 tygodni - bedzie mdgt wykorzystad
ojciec dziecka.

Q

Czy urlop rodzicielski jest obowigzkowy?

Urlop rodzicielski jest urlopem fakultatywnym, co oznacza, ze rodzice moga, ale nie muszg z niego korzystaé. Moga wykorzystac czesc¢
tego urlopu, wéwczas pozostata jego czes¢ przepadnie.

Q

W jakich sytuacjach przystuguje wydtuzony urlop rodzicielski?

Jesli rodzice posiadaja zaswiadczenie ,,Za zyciem” - czyli zaswiadczenie stwierdzajace u dziecka trwate i nieodwracalne uposledzenie
lub nieuleczalna chorobe zagrazajaca zyciu, ktére powstaty w prenatalnym okresie rozwoju dziecka lub w czasie porodu

- to przystuguje im wydtuzony urlop rodzicielski. W takiej sytuacji wymiar urlopu rodzicielskiego wynosi 65 tygodni w przypadku
urodzenia jednego dziecka oraz 67 tygodni w przypadku urodzenia wiekszej liczby dzieci.

Q

Czy podczas urlopu rodzicielskiego rodzice moga pracowac?

W trakcie urlopu rodzicielskiego rodzice moga wykonywac prace na rzecz swojego pracodawcy, ale w wymiarze nie wiekszym niz p6t
etatu. W takiej sytuacji urlop rodzicielski przystuguje na pozostata czes¢ etatu i ulega wydtuzeniu. Wowczas jego wymiar wynosi
maksymalnie 82 tygodnie w przypadku urodzenia jednego dziecka i 86 tygodni w przypadku urodzenia wiekszej liczby dzieci.




Jak skorzystac z urlopu rodzicielskiego?

Co sie dzieje, jesli stanowisko pracy
jest zajete lub zostato zlikwidowane?

0d 23 kwietnia 2023 roku zmienione zostaty zasady dotyczace
urlopdw rodzicielskich, m.in. uproszczono procedury zwigzane
zich udzielaniem. Rodzice, ktérzy chcg skorzystac z urlopu
rodzicielskiego, sktadaja wniosek na co najmniej 21 dni

przed planowanym terminem urlopu do swojego pracodawcy.
Whniosek ten mozna sktadaé w formie zaréwno papierowej,
jakielektronicznej. Pracodawca jest zobowiagzany taki
wniosek uwzglednic.

Q

Ile trwa urlop ojcowski?

Ojcu dziecka przystuguje urlop ojcowski w wymiarze 2 tygodni
do wykorzystania jednorazowo lub w 2 okresach tygodniowych.
Ojciec moze skorzystac z tego urlopu do ukoriczenia przez
dziecko 12. miesigca zycia.

Q

Na jakich warunkach odbywa sie powrot
do pracy po zakonczeniu przystugujacych

urlopow?

Po zakonczeniu urlopu macierzynskiego, urlopu rodzicielskiego
oraz urlopu ojcowskiego pracodawca ma obowigzek dopuscic¢
pracownika do pracy na dotychczas zajmowanym stanowisku

i zwynagrodzeniem nie nizszym niz to wyptacane przed
rozpoczeciem urlopu. Oczywiscie z uwzglednieniem podwyzek,
ktére przystugiwatyby pracownikowi, gdyby z tego urlopu

nie korzystat.

L
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Zgodnie z prawem pracodawca nie moze dopusci¢ pracownika
do pracy z uwzglednieniem dotychczasowego wynagrodzenia,
ale na innym stanowisku, jesli stanowisko zajmowane przez
tego pracownika przed urlopem objeta inna osoba. Jesli jednak
ze wzgleddw organizacyjnych czy ze wzgledu na likwidacje
stanowiska pracodawca nie moze dopusci¢ pracownika do pracy
na dotychczas zajmowanym stanowisku, musi mu zapewnic
stanowisko rownorzedne z wynagrodzeniem analogicznym

do tego, ktére pracownik pobierat przed urlopem. Oczywiscie

z uwzglednieniem podwyzek, ktére pracownikowi nalezatyby
sie, gdyby nie przebywat na urlopie.

Q

Ile trwa i komu przystuguje urlop
wychowawczy?

Rodzice pracownicy maja réwniez prawo do urlopu
wychowawczego. Wymiar urlopu wychowawczego wynosi

36 tygodni. Urlop nalezy wykorzystaé do korica roku
kalendarzowego, w ktérym dziecko ukoriczyto szdsty rok zycia.

Q

Czy urlop wychowawczy jest ptatny?

Z zasady urlop wychowawczy jest bezptatny. Zasitek
wychowawczy przystuguje wytacznie wowczas, gdy dochdd

na jednego cztonka rodziny nie przekracza 674 zt, a w przypadku
wychowywania dziecka niepetnosprawnego - 764 zt na jednego
cztonka rodziny. Zasitek wychowawczy, a wtasciwie ,dodatek

z tytutu opieki nad dzieckiem w okresie korzystania z urlopu
wychowawczego”, otrzymuje sie jako uzupetnienie

do tak zwanego zasitku rodzinnego. Dodatek ten wynosi

400 zt miesiecznie.

Q,

Czy podczas urlopu wychowawczego
rodzice moga pracowac?

W czasie urlopu wychowawczego rodzice moga pracowac,
moga rowniez sie uczy¢. Niemniej jednak podstawowym celem
urlopu wychowawczego jest zagwarantowanie osobistej opieki
nad dzieckiem. Jesli zatem pracodawca dowie sie, ze rodzic
przebywajacy na urlopie wychowawczym nie sprawuje

tej osobistej opieki nad dzieckiem - np. wyjechat do pracy

za granice i pozostawit dziecko pod opieka dziadkéw - moze
wezwacd pracownika do stawienia sie do pracy.

J)

Podstawowy cel urlopu
wychowawczego to zagwarantowanie
osobistej opieki nad dzieckiem.
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Kiedy i komu przystuguje zasitek macierzynski?

Za czas trwania urlopu macierzynskiego, urlopu rodzicielskiego oraz urlopu ojcowskiego, przystuguje zasitek macierzynski. Zasitek
macierzynski przystuguje nie tylko rodzicom, ktérzy sg pracownikami, czyli maja umowe o prace, ale réwniez tym osobom, ktére
wykonuja prace na innej podstawie (np. prowadzg dziatalnos¢ gospodarcza), o ile sg objete ubezpieczeniem chorobowym. Zasitek
macierzynski jest bowiem wyptacany wtasnie z ubezpieczenia chorobowego.

Q

Ile wynosi zasitek macierzynski?

Wysoko$¢ zasitku macierzyiskiego wynosi 100% podstawy wymiaru, natomiast wysoko$¢ zasitku macierzynskiego wyptacanego
podczas urlopu rodzicielskiego wynosi 70% podstawy wymiaru. Niemniej jednak, jesli kobieta pracowniczka ztozy w terminie
nieprzekraczajgcym 21 dni po porodzie wniosek do pracodawcy o jednoczesne udzielenie urlopu macierzynskiego i urlopu
rodzicielskiego, to zasitek macierzynski przez czas trwania tych urlopéw bedzie wynosit 81,5% podstawy wymiaru. Pamietajmy jednak,
ze jesli méwimy o urlopie rodzicielskim, to do tej podstawy wymiaru nie wliczamy 9 tygodni, ktére przystuguja drugiemu rodzicowi.
Zaten okres zasitek macierzynski bedzie wynosit 70% podstawy wymiaru.

Q

Czym jest podstawa wymiaru zasitku macierzynskiego?

Podstawa wymiaru zasitku macierzyniskiego jest podstawa wymiaru zasitku chorobowego, a podstawg wymiaru zasitku chorobowego
rodzica pracownika jest przecietne miesieczne wynagrodzenie pobierane przez pracownika w czasie ostatnich 12 miesiecy
poprzedzajacych dzien powstania niezdolnosci do pracy, czyli w tym przypadku - dzien rozpoczecia urlopu macierzynskiego.

Q

Jak wyglada sytuacja oséb prowadzacych
dziatalnos¢ gospodarcza?

Sytuacja rodzicéw, ktdrzy prowadza pozarolnicza indywidualna
dziatalno$¢é gospodarcza, wyglada nieco inaczej. Kazda

osoba, ktéra prowadzi dziatalnos$¢ gospodarcza, deklaruje,

od jakiej kwoty bedzie odprowadzata sktadki na ubezpieczenie
spoteczne. Podstawa wymiaru zasitku bedzie w ich sytuacji
zalezata od tej wtasnie zadeklarowanej kwoty. Minimalna
kwota, ktdra mozna zadeklarowad, to 60% przecietnego
wynagrodzenia, a maksymalna - 250%.

Q,

Czy moge podwyzszy¢ odprowadzane
sktadki w cigzy?

Kobieta, ktéra prowadzi dziatalnos¢ gospodarcza, moze
podwyzszy¢ podstawe wymiaru sktadek na ubezpieczenie
spoteczne, aby otrzymywad wyzszy zasitek macierzynski.

Musi jednak pamietac o dwéch rzeczach. Po pierwsze,

nie moze podwyzszy¢ jedynie podstawy wymiaru sktadki

na ubezpieczenie chorobowe. Jesli podwyzszamy podstawe
wymiaru sktadek, to oczywiscie bedzie to dotyczyto wszystkich
sktadek na ubezpieczenie spoteczne. Po drugie, najlepiej bytoby
podwyzszy¢ te podstawe na co najmniej 12 miesiecy przed
planowanym terminem porodu. Jesli podwyzszymy podstawe
wymiaru sktadki za jeden miesigc czy tez kilka miesiecy z tych 12,
to zasitek bedzie podwyzszony jedynie o0 1/12 za kazdy miesiac
optacania sktadek w wyzszej wysokosci.

<




Ile maksymalnie os6b moze mi towarzyszy¢
W czasie porodu?

Zgodnie z art. 21 ustawy o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw
Pacjenta, na zyczenie pacjenta przy udzielaniu Swiadczen
zdrowotnych moze by¢ obecna osoba bliska. Przepisy

nie okreslaja, ze ma by¢ to jedna osoba bliska. Nalezy jednak
pamietac, ze osoba wykonujaca zawdd medyczny, ktéra udziela
pacjentowi Swiadczen zdrowotnych, moze odmoéwicé obecnosci
osoby bliskiej w razie zagrozenia epidemicznego lub ze wzgledu
na bezpieczenstwo zdrowotne pacjenta. Odmowe odnotowuje
sie w dokumentacji medycznej.

Q

Jakie dokumenty i formalnosci musze
zatatwic przed porodem?

Przepisy prawa nie okreslaja katalogu formalnosci, ktérych
kobieta powinna dopetnic przed porodem. Warto pamietac
o zabraniu do szpitala dokumentacji medycznej z przebiegu
ciazy, zwtaszcza jesli w jej trakcie wystapity problemy.
Niezbedny jest rowniez dokument tozsamosci.

Q

Czy jest jaki$ minimalny wiek, od ktorego
mozna rodzi¢ w Polsce?

Pordd jest czynnoscia fizjologiczna i nie moze by¢ ograniczany
wiekiem. Jesli osoba matoletnia jest w ciazy, to urodzi dziecko
niezaleznie od tego, czy uzyska petnoletnio$¢ do czasu porodu.
Odrebna kwestig pozostaje ewentualna odpowiedzialno$é
prawna zwigzana ze wspdtzyciem z osobg ponizej 15. zycia,
ktorego to wspodtzycia ciaza jest skutkiem. Zgodnie bowiem

z art. 200 kodeksu karnego: ,,kto obcuje ptciowo z matoletnim
ponizej lat 15 lub dopuszcza sie wobec takiej osoby innej
czynnosci seksualnej lub doprowadza ja do poddania sie takim
czynnosciom albo do ich wykonania, podlega karze pozbawienia
wolnosciod 2 do 15 lat”.

Czego powinnismy dopilnowac po porodzie w kwestiach prawnych? Jak zgtosic narodziny dziecka czy nadac
mu numer PESEL?

Najpilniejsza kwestia pozostaje zgtoszenie urodzenia dziecka do urzedu stanu cywilnego (USC). Zgtoszenia mozna dokonac
przezinternet lub w urzedzie. Jesli rodzic chce zgtosi¢ urodzenie dziecka przez internet - potrzebuje profilu zaufanego lub e-dowodu.
Zgtosic urodzenie dziecka moze matka lub ojciec dziecka, ktdrzy maja petng zdolnos$¢ do czynnos$ci prawnych. Mozna zgtosic
wytacznie dziecko urodzone w Polsce.

Ojciec dziecka, ktéry nie jest mezem matki, powinien wczes$niej ztozyé o$wiadczenie o uznaniu ojcostwa. Tylko wtedy kierownik
urzedu stanu cywilnego moze przyjac zgtoszenie urodzenia dziecka od ojca i wpisac jego dane do aktu urodzenia dziecka.

Takie o$wiadczenie ojciec dziecka moze ztozy¢ przed: kierownikiem dowolnego urzedu stanu cywilnego, konsulem Rzeczypospolitej
Polskiej lub sadem. Aby o$wiadczenie byto wazne, matka dziecka powinna je potwierdzi¢ w ciggu 3 miesiecy, liczac od daty ztozenia
przez ojca o$wiadczenia.

Na podstawie zgtoszenia oraz karty urodzenia dziecka sporzadzonej w szpitalu kierownik urzedu stanu cywilnego zarejestruje
urodzenie dziecka, przekaze jego numer PESEL i zamelduje je.
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Jakie prawa maja rodzice w zatobie po wczesnej ciagzy obumartej (do 4. miesiaca)?

W razie poronienia lub urodzenia martwego dziecka szpital wystawia karte martwego urodzenia. Karte martwego urodzenia nalezy
przekazad kierownikowi urzedu stanu cywilnego w terminie jednego dnia od dnia jej sporzadzenia. Jesli nie mozna ustali¢ ptci dziecka,
karty martwego urodzenia nie przekazuje sie. Rodzice moga zgtosi¢ urodzenie dziecka w terminie trzech dni od dnia sporzadzenia karty
martwego urodzenia. Karta martwego urodzenia jest podstawa sporzadzenia aktu urodzenia.

Istotnymi prawami przystugujacymi rodzicom w przypadku poronienia lub urodzenia martwego dziecka sa takze: petnoptatny
(czyli wynoszacy 100% podstawy wymiaru) urlop macierzynski w wymiarze 8 tygodni liczony od dnia utraty ciazy. Rodzicom przystuguje
takze zasitek pogrzebowy w kwocie 4000 ztotych (w przypadku ciaz mnogich kwota ta przystuguje na kazde utracone dziecko).

Q

Jakie sg procedury i prawa dotyczace adopcji w Polsce?

Zasady postepowania adopcyjnego okre$la dziat V ustawy z 9 czerwca 2011 roku o wspieraniu rodziny i systemie pieczy zastepcze;.
Droga do przysposobienia zaczyna sie od osrodka adopcyjnego. Prowadzenie procedur przysposobienia oraz przygotowanie os6b
zgtaszajacych gotowosc do przysposobienia dziecka stanowia wytaczng kompetencje osrodka adopcyjnego (art. 154 ustawy). Wykaz
osrodkéw adopcyjnych, ktére na terenie danego wojewddztwa prowadza postepowania adopcyjne, mozna znalezé w Biuletynie
Informacji Publicznej tego wojewddztwa.

Q

Jestem w zaawansowanej cigzy. Czy moge prowadzi¢ samochéd?

Jesli nie ma medycznych przeciwwskazan, kobieta w ciazy moze kierowaé samochodem. Przepisy prawa nie zakazuja bowiem
prowadzenia pojazdéw w okreslonym momencie trwania cigzy, a wiec teoretycznie moze ona kierowaé samochodem do samego
rozwigzania. W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze zgodnie z art. 39 ustawy Prawo o ruchu drogowym, kobiet o widocznej cigzy

nie dotyczy obowigzek korzystania z paséw bezpieczeristwa. Nalezy jednak pamietaé, ze bezpieczefistwo jest najwazniejsze,

aw samochodzie gwarantuja je przede wszystkim zapiete pasy i oczywiscie ostrozna jazda.
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