Poradnik dla przysztych rodzico

Strona1z20



PRZED CIAZA

Cigza to wyzwanie dla organizmu kobiety, poniewaz musi on przystosowac sie do
zwiekszonego wydatkowania wszystkich sktadnikow, a takze do zachodzacych w nim
zmian. Jest to rOwniez czas niepewnosci i pytan, czy dziecko urodzi sie zdrowe, czy
jego mama zrobita wszystko, aby malenstwo rozwijalo sie jak najlepiej. Dlatego przed
cigza warto zrobi¢ kompleksowe badania, aby sprawdzi¢, czy stan zdrowia mamy jest
na tyle dobry, by bez problemu podota¢ trudom ciazy i porodu.

Badania zalecane przed ciazg:

» (Ogodlne badanie krwi - pozwala okresli¢ stan zdrowia, wykry¢ stany zapalne,
zatrucia i wiele innych choréb. Dla przysztej mamy najwazniejsze jest
sprawdzenie, czy nie wystepuje u niej niedokrwistosc.

= (Ogdlne badanie moczu - pozwala na ujawnienie chorob ukladu moczowego,
ktore nalezy wyleczy¢ przed ciaza.

» Badanie poziomu glukozy na czczo - sprawdza, czy kobieta nie choruje na
cukrzyce, o ktorej do tej pory mogla nie wiedzie(.

» Badanie na obecnos¢ przeciwcial toksoplazmozy, cytomegalii i rozyczki -
zarazenie sie tymi chorobami w okresie ciazy moze by¢ niebezpieczne dla
dziecka. W przypadku niskiego miana przeciwcial przeciwrézyczkowych zaleca
sie podanie szczepionki.

= Badanie na obecno$¢ wirusa HIV i antygenu HBs - informuje o tym, czy kobieta
jest nosicielka lub jest chora na te choroby.
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Badanie poziomu hormonoéw ptciowych i hormondw tarczycy w surowicy krwi —
pozwala wykry¢ zaburzenia hormonalne, ktére moga by¢ przyczyna
ewentualnego poronienia i powiktan w ciazy.

Wykonanie badania cytologicznego i ocena mikroflory pochwy.

Zalecane wizyty lekarskie przed ciaza

Wizyta u stomatologa - podczas ciazy leczenie uzebienia zwykle jest utrudnione
(ograniczenia w wykonywaniu zdje¢ rtg). Warto zatem wyleczy¢ wszelkie ubytki
jeszcze przed zajsciem w ciaze.

Wizyta u lekarza ginekologa celem wykonania badania ginekologicznego.
Schorzenia drég rodnych s3 czesto przyczyna trudnosci z zajsciem w cigze i
moga przyczynic sie do jej nieprawidlowego przebiegu.

Badanie kliniczne piersi.

Ewentualnie badania genetyczne.

Badanie ojca dziecka

EKG, morfologia krwi, badanie moczu, lipidogram (czyli poziom cholesterolu w
rozbiciu na frakcje), poziom cukru na czczo, wartosc cisnienia krwi.

Jesli mezczyzna cierpi na dolegliwosci, ktére go niepokoja albo utrudniaja zycie

— teraz jest dobra okazja, by po6js¢ z nimi do lekarza.

Obszar informacji waznych dla kobiety planujacej cigze:

wykonanie badan i szczepien przed planowang cigza,

zmiana trybu zycia,

eliminacja uzywek i lekow,

analiza narazenia na czynniki szkodliwe na stanowisku pracy,
zbilansowana dieta,

suplementacja kwasu foliowego w ilosci 0,4 mg dziennie,
leczenie istniejacych chorob.
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HIGIENA CIAZY

Kazda ciezarna powinna prowadzi¢ zdrowy styl zycia, aby zmniejszy¢ lub usuna¢
dolegliwosci wynikajace z przemian cigzowych.

Ubranie. W czasie cigzy wzmozona jest praca gruczotéw lojowych i potowych, co
prowadzi do intensywniejszego niz zwykle pocenia sie. Ubranie powinno by¢ zatem z
wldkien naturalnych (najlepiej z bawelny), wygodne, lekkie, luzne i przewiewne.
Kazdego dnia zalecana jest kapiel/prysznic w temperaturze wody nie wyzszej niz 36°C.

Zaparcia. Progesteron wydzielany przez tozysko spowalnia perystaltyke jelit, co
moze prowadzi¢ do zaparc¢. Nalezy zatem spozywac pokarmy ulatwiajace defekacje,
np. suszone sliwki, morele, ciemne pieczywo, otreby zbozowe czy platki zbozowe
dodawane do jogurtu. Polecane s3 roéwniez $wieze owoce i warzywa. Nalezy dbac o
regularne wypréznienia. Zalegajace masy katowe powoduja ucisk na $cianki dolnego
odcinka przewodu pokarmowego, co moze prowadzi¢ do powstawania hemoroidow.

Uplawy. Ciaza sprzyja wystepowaniu infekcji pochwy, bowiem w czasie jej trwania
zwieksza sie podatnosc na zakazenia. Dlatego do pielegnacji krocza nalezy uzywac
kosmetykow do higieny intymnej o przyjaznym pH, zawierajacym sie pomiedzy 3,8 -
4,5. Nie powinno sie uzywac do tego celu zwyklych mydet, np. do mycia rak, bowiem
majq zazwyczaj pH okoto 8,5, a wiec s3 nieodpowiednie. Jesli zaistnieje potrzeba
uzywania wkladek, nalezy pamietac o ich czestej zmianie. W przypadku

wystapienia uplawoéw, pieczenia, swiadu i bolu w okolicy narzadéw rodnych lub w
okolicy cewki moczowej koniecznie nalezy sie zglosi¢ do swojej potoznej i/lub lekarza.
Nieleczone dolegliwosci moga doprowadzi¢ do przedwczesnego porodu i innych
powiklan ciagzy.

Istotnym elementem higieny intymnej w cigzy jest dobdr odpowiedniej bielizny, ktéra
powinna by¢ z wtdkien naturalnych, przewiewna, nieuciskajaca i nieobcierajaca
narzadow piciowych i okolic odbytu.

Sen. Kobieta oczekujaca dziecka powinna spa¢ okoto 8 - 10 godzin. W pierwszym
trymestrze cigzy zapotrzebowanie na sen i odpoczynek moze wzrasta¢. W ciazy
zaawansowanej, wraz z powiekszajaca sie macica, moga wystapic trudnosci z
zasypianiem. W tym czasie korzystne jest ulozenie na boku i z wyzej podniesionym
zagtowkiem lub wyzej utozong poduszka. Ulozenie na lewym boku sprzyja
prawidlowemu przeptywowi krwi od matki do dziecka i w zwigzku z tym lepszemu
dotlenieniu malucha.
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Higiena jamy ustnej. Wysoka absorpcja wapnia z organizmu ciezarnej moze
powodowac ubytki w uzebieniu. Zmienia sie takze pH jamy ustnej i wzrasta
zagrozenie préchnica. Dlatego nie mozna zapomnie¢ o codziennej wzmozonej
higienie jamy ustnej; po kazdym positku nalezy umy¢ zeby. Czasami pojawiaja sie
dolegliwosci zwigzane z rozpulchnieniem dziagset, krwawieniem i ich bdlem. W takiej
sytuacji konieczna jest wizyta u stomatologa. Poza tym profilaktycznie 2 - 3 razy w
czasie ciazy nalezy zglosic sie na przeglad jamy ustnej.

Zgaga. Wraz z uplywem czasu cigzy kobieta
moze odczuwac dyskomfort w zwigzku z
pojawieniem sie uczucia pieczenia w przetyku,

" czyli zgagi. Zgaga moze wystepowac z powodu
nieodpowiedniego odzywiania sie, przyjmowania
I nadmiernej ilosci pokarmu lub jedzenia
pokarmow zbyt goracych, kwasnych, pikantnych
| lub ciezkostrawnych. Pie¢ niezbyt obfitych

|| positkow dziennie - trzy gléwne i dwie przekaski -
| to dobry sposéb zapobiegania zgadze.

| Ciezarna je dla dwojga, a nie za dwoje!

Uzywki a ciaza. Nie ma juz dzisiaj zadnych watpliwosci, ze wszelkie substancje
psychoaktywne sa bardzo szkodliwe, tak dla osob dorostych, jak i, w szczegolnosci, dla
rozwijajacego sie dziecka.

Alkohol bardzo tatwo przenika przez bariere tozyskowa i po 40 — 60 minutach jego
stezenie w krwiobiegu dziecka jest takie jak u matki. Matki spozywajace w cigzy
alkohol narazaja swoje dzieci na nizszq mase urodzeniowg lub wystapienie
alkoholowego zespotu ptodowego (FAS - fetal alcohol syndrome) i jego odleglych
konsekwencji (sg nimi m.in. problemy szkolne).

Rdéwniez palenie papierosow, tak czynne, jak i bierne, jest toksyczne dla mtodego,
ksztattujacego sie organizmu. Dym tytoniowy zawiera ponad 5000 substancji, z czego
ponad 60 - to substancje rakotworcze, a takze pyly, tlenek wegla, metanol, alkohole,
fenole, aldehydy, ketony, weglowodory aromatyczne, cyjanki, metale ciezkie oraz inne
substancje trujace.

Wszelkiego rodzaju narkotyki, nawet w najmniejszej dawce, bezwzglednie musza by¢
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wyeliminowane. Amatorki mocnej kawy i herbaty powinny ograniczy¢ spozywanie
tych napojow do jednej filizanki dziennie. Kofeina zawarta w kawie i teina - w mocnej
herbacie, spozywane w nadmiarze, dziataja niekorzystnie na dziecko. Spozywanie lub
stosowanie substancji psychoaktywnych sprzyja wystepowaniu poronien,
przedwczesnych porodow, wezesniactwa, niskiej masy urodzeniowej. Zwieksza takze
odsetek umieralnosci okotoporodowej dzieci, w tym nagtej smierci t6zeczkowej.

Aktywnosc¢ fizyczna. Nie nalezy zapomina¢ o ruchu i aktywnosci. Potozna i/lub
lekarz udziela potrzebnych informacji. Kobieta w fizjologicznej ciazy moze uprawiac
ulubiony sport, ale nie wyczynowo. Nalezy unika¢ sportow kontaktowych,
narazajacych na wstrzasy, wibracje i upadek. Niewskazana jest hipertermia (sauna) i
ekstremalny wysitek fizyczny. Codzienne, trwajace ok. 30 minut spacery sa dobra
metoda na ruch, relaks i przebywanie na tonie natury. Ptywanie w basenie, w
ozonowanej wodzie o temperaturze 28 — 30°C sprawia przyjemnos¢, odciaza stawy,
ulatwia wykonywanie ¢wiczen. Dzieki nim kobieta moze sie poczuc lzejsza i bardziej
zrelaksowana.

Wspolzycie. Jedli cigza nie jest zagrozona, wspétzycie jest dozwolone. Wraz z
rozwojem cigzy konieczna jest modyfikacja pozycji do wspotzycia. Jesli w trakcie aktu
plciowego lub po nim pojawia sie niepokojace objawy, np. krwawienie, bél w
podbrzuszu, odejscie wod ptodowych, nalezy niezwlocznie udac¢ sie do lekarza.
Praca zawodowa. Cigza nie jest choroba, tylko fizjologicznym stanem kobiety.
Zdrowa ciezarna moze wykonywac prace zawodowa bez skutkow ubocznych dla siebie
i dziecka. Nasilenie czynnosci powinno by¢ umiarkowane, a wyeliminowaniu ulec
musza szkodliwe czynniki chemiczne, biologiczne i fizyczne. Warunki aktywnosci
zawodowej kobiet w cigzy okresla Kodeks Pracy.
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Podroze. Jesli cigza przebiega fizjologicznie, podrézowanie nie jest
przeciwwskazane. Najlepszym czasem na podroéze jest Il trymestr cigzy. Podréz
samolotem mozna zaplanowac do 36. tygodnia ciazy. Podroz autem nie powinna trwac
dtuzej niz 5 - 6 godzin. Podczas jazdy nalezy robi¢ przerwy na chodzenie, aby
pobudzi¢ krazenie w konczynach dolnych. Zapinajac pasy bezpieczenstwa nalezy
pamietaé, by gorny umiesci¢ miedzy piersiami, a dolny - pod brzuchem.

Dbaj o siebie. Codzienna dbato$¢ o swoj wyglad i higiene poprawia nastroj i przynosi
zadowolenie. Czyste, utozone wlosy, dyskretny makijaz, zadbane dtonie i naturalna
pielegnacja pozwalaja kobiecie poczu¢ sie wspaniale w tym wyjatkowym dla niej
okresie zycia

Przygotowanie do macierzynstwa i ojcostwa dobrze zacza¢ pod okiem potoznej w
szkole rodzenia lub potoznej POZ (podstawowej opieki zdrowotnej) prowadzacej
zajecia w ramach ubezpieczenia zdrowotnego dla ciezarnych po 21 tygodniu cigzy.
Poczatkowo beda to spotkania raz w tygodniu, a od 32. tygodnia ciazy — dwa razy w
tygodniu. Wspolnie z potozna nalezy opracowac plan opieki perinatalnej, zawierajacy
wszystkie procedury medyczne, wraz z okresleniem czasu ich wykonania. Powinien
zostac¢ opracowany takze plan porodu, obejmujacy wszystkie elementy postepowania
medycznego podczas porodu i po nim, a takze okreslenie miejsca porodu.

Waznym elementem przygotowania do porodu s3 ¢wiczenia fizyczne pod okiem
fachowca: fizjoterapeuty lub potoznej. Sq to ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
zmniejszajace dolegliwosci ciazowe, rozciagajace, ale takze oddechowe i relaksacyjne.
Wazne jest, aby ¢wiczenia pokazane w szkole rodzenia wykonywa¢ w domu, co
najmniej 3 —4 razy w tygodniu. Bardzo wazna jest systematycznosc!

Aby zmniejszy¢ potrzebe naciecia krocza

podczas porodu, na 2 miesigce przed
porodem mozna zacza¢ masowac krocze
olejkiem z nagietka. Mozna takze, na 3
tygodnie przed porodem, zastosowac
specjalny przyrzad do rozciggania tkanek
krocza. Wiecej informacji na ten temat
kobieta uzyska u swojej potoznej POZ.
Korzystne jest takze picie siemienia
Inianego, ktére nie tylko zmniejsza
odczucie zgagi, ale takze zwieksza
elastycznos¢ tkanek krocza.
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WYPRAWKA DO SZPITALA

Skompletowanie wyprawki powinno
sie odby¢ kilka tygodni przed
porodem. Nie nalezy odktadac tej
czynnosci na ,pozniej”, poniewaz
planowany termin moze ulec zmianie -
porod moze nastapic¢ wezesniej

lub pdzniej, nawet o 2 tygodnie.

Do spakowania rzeczy przydatna jest
torba z przegrodkami i wygodnym do niej dostepem, lub dwie mniejsze torby (jedna
dla mamy, druga - dla dziecka). Pakujemy to, co naprawde niezbedne. Pobyt

w szpitalu trwa na ogét 2 - 3 dni. W domu mozna zostawi¢ dodatkowe rzeczy, ktore
w razie potrzeby ktos bliski bedzie modgt dostarczy¢ do szpitala.

Wazine rzeczy dla mamy:
= dowdd osobisty
= karta przebiegu ciazy
» wyniki ostatnich badan: grupa krwi, HBs, WR, HIV, badanie bakteriologiczne
w kierunku nosicielstwa paciorkowca(GBS), istotne konsultacje oraz USG.

Rzeczy na czas porodu:
* bielizna dla mamy

» kapcie i/lub klapki pod prysznic

= przybory toaletowe, kosmetyki

» 2 reczniki (wiekszy i mniejszy)

» pomadka nawilzajaca do ust

* woda mineralna niegazowana, herbatniki lub biszkopty
» telefon komdrkowy i tadowarka

Rzeczy po porodzie dla mamy:
» koszule z rozcieciem przystosowanym do karmienia

= kubek, sztuéce

= kilka par jednorazowych majteczek

= 2 staniki do karmienia piersia i wkladki laktacyjne
» poduszka ,fasolka” lub ,jasiek”
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Rzeczy dla dziecka do wypisu:
Torbe nalezy zostawi¢ w domu. Przywiezie ja osoba, ktéra przyjedzie po mame i

dziecko. Torba powinna zawierac takie rzeczy, jak:

kaftanik, koszulka i spioszki

sweterek i spodenki lub cieply pajacyk

skarpetki

czapeczka pod spod i na wierzch (w zimie welniana)
kombinezon dostosowany do pory roku

kocyk w przypadku bardzo niskiej temperatury
pieluszka tetrowa na buzie

fotelik do przenoszenia/przewozenia dziecka.
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POROD

Kobieta powinna sie zglosi¢ do szpitala w nastepujacych

sytuacjach:

» regularne skurcze macicy wystepujace co 5 minut w terminie porodu

» odejscie ptynu owodniowego w kazdym okresie cigzy

» krwawienie z macicy w kazdym okresie cigzy

= bole podbrzusza, skurcze macicy wczesniej niz 2 tyg. przed wyznaczonym
terminem porodu

» kazda sytuacja, ktora wzmaga niepokoj matki o zdrowie dziecka (np. brak
ruchow ptodu przez 3 godziny, uraz brzucha)

Na Izbie Przyje¢ szpitala lekarz i/lub potozna zweryfikuja, czy porod juz sie rozpoczat.
Jesli tak, moze sie zdarzy¢, ze przed trafieniem na sale porodowa kobiecie
zaproponowane zostanie oczyszczenie jelit i golenie krocza. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia s3 to zabiegi niepotrzebne, dlatego nalezy je omdwic

z potozna.

Na sali porodowej konieczna jest szczegotowa analiza stanu ptodu, dlatego na ok. 30
minut podlgczany jest aparat KTG rejestrujacy akcje serca plodu i skurcze

macicy. Jesli wszystko jest w porzadku, dalszy pobyt na sali porodowej kobieta
powinna spedzi¢ aktywnie: chodzac, kucajac, tanczac ruszajac miednica. Mozna

tez korzystac z takich udogodnien jak pitka, worek sako, drabinka, materac,
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prysznic, wanna. Aktywnosc¢ znacznie skroci czas trwania porodu, zmniejszy
odczuwanie dolegliwosci bélowych, da kobiecie pewnos¢, ze robi dla swojego

dziecka co$ bardzo dobrego.

Kieryj sie instynktem - to Twoj pordd i Ty o nim decydujesz! Potozna pomoze Ci w
tym trudnym czasie, pomasuje bolesne miejsca, pokaze, jak najlepiej poradzi¢ sobie w
danej sytuacji. Omoéw z nig swoj plan porodu i dostosuj do warunkdéw, ktére oferuje
szpital. Zastanow sie, w jakiej pozycji chcialabys by¢ w II okresie porodu, kiedy
dziecko przechodzi przez kanat rodny: siedzac na stoteczku, stojac, czy lezac na tozku.

Po porodzie, jesli Twoj stan i Twojego dziecka sa dobre, noworodek powinien pozostaé
z Toba w kontakcie skora do skory przez 2 godziny. Jest to korzystne dla niego i dla
Ciebie. Dziecko jest spokojniejsze czujac zapach i ciepto mamy; otoczone jej
ramionami, kolonizuje flore bakteryjna. Nabywajac bakterii matczynych wzmaga
swoj3 odpornos¢, staje sie mniej wrazliwe na patogeny. To jest tez dobry czas na
rozpoczecie nauki karmienia piersia — maluch ma najwiekszy odruch ssania, a Ty
produkujesz najwiecej hormonu odpowiadajacego za produkcje mleka - prolaktyny.

Zalety pozycji wertykalnych (pionowych) w czasie porodu:
= szybsze i latwiejsze zstepowanie gtowki w kanale rodnym
* mniejsze odczucie bdlu
* mniejsza liczba peknied krocza
» lepsza kondycja matki - wieksza oszczednos¢ sit matki, nie trzeba wykonywac
tak
* mocnego parcia
» lepszy stan noworodka
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POLOG

Poldg to okres 6 tygodni po porodzie. W tym czasie dochodzi do cofania sie zmian

zwigzanych z cigza i porodem - dotyczy to narzadéw rodnych i calego ciata. Jest to

czas szczegolnej dbatosci o siebie.

Odchody potogowe w pierwszych dniach potogu sa krwiste, dos¢ obfite,
wymagajace zmiany wkladek ok. 5 - 6 razy na dobe. Pod koniec pierwszego
tygodnia zmniejsza sie ich ilo$¢, zawieraja coraz mniej krwi. W drugim tygodniu
stajq sie surowicze, lekko podbarwione krwia. Miedzy trzecim a czwartym
tygodniem zanikajq catkowicie. Jakos¢ i ilos¢ odchodow jest wykladnikiem
gojenia sie btony sluzowej macicy.

Obkurczanie sie macicy $wiadczy takze o prawidlowosci proceséw gojenia w
potogu. Kilka godzin po porodzie macica siega pepka, a kazdego nastepnego
dnia obniza sie o ok. 1,5 cm. Okoto 5. dnia po porodzie jest w potowie odlegtosci
miedzy pepkiem a spojeniem lonowym. Okoto 10 dnia po porodzie
fizjologicznym jest niewyczuwalna spoza spojenia tonowego. Proces
obkurczania trwa troszke dluzej u kobiet po cieciu cesarskim, u wielorédek, u
matek wieloraczkéw i tych, ktdre urodzily duze dzieci. Obkurczanie macicy jest
szybsze dzieki karmieniu piersia.

Kobieta powinna kontrolowac gojenie sie nacietego krocza. Po kazdym oddaniu
moczu i stolca powinna podmy¢ sie mydtem i sptukaé czysta woda w kierunku
od przodu do tytu. Nalezy stosowac nakrocze wkiadki przeznaczone dla kobiet
w potlogu i nosi¢ bielizne z naturalnych wtokien. O niepokojacych objawach
kobieta powinna powiedzie¢ poloznej POZ, ktora odwiedza ja w domu.

Kobiety po cieciu cesarskim powinny szczegdlnie dbac o rane, czesto ja myjac
woda z mydtem, utrzymujac w suchosci i czesto wietrzac przez odchylanie
kotdry.

Nie nalezy zapominad o gimnastyce i ¢wiczeniach mie$ni dna miednicy - to
sprawi, ze kobieta szybciej osiggnie kondycje sprzed ciazy.

Nalezy stosowac lekkostrawna diete, bez szczegolnych wyrzeczen, ale
zachowujac umiar w ilosci spozywanych produktow. W jadlospisie powinny by¢
3 duze positki: $niadanie, obiad i kolacja oraz 2 mate: drugie $niadanie i
podwieczorek. Pokarmy nalezy spozywac ostroznie, kazdego dnia zwiekszajac
porcje i obserwujac dziecko. Jesli pojawia sie u niego kolki, ulewania, wysypka
na twarzy, co moze to by¢ zwigzane ze spozytym pokarmem, nalezy sie
skontaktowac z doradca laktacyjnym, lekarzem, potozng lub dietetykiem.

Strona 12 z 20



Pokarmy ostroznie spozywane przez mame w czasie karmienia

piersia:

czosnek i cebula

suszony groch i fasola (mozna spozywac te warzywa w postaci $wiezej lub
mrozonej, np. zielony groszek lub fasolka szparagowa)

warzywa kapustne: kapusta, kalafior, brokuly, brukselka (dozwolona kapusta
kiszona)

gruboziarnisty chleb w pierwszym miesigcu karmienia

przyprawy korzenne

niektére owoce: cytrusowe, gruszki, z duzymi pestkami

pokarmy potencjalnie alergizujace: czekolada i kakao, truskawki, poziomki
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NOWORODEK

Wiasciwa pielegnacja noworodka jest podstawowym elementem jego zdrowia.
Aby byt on w dobrej kondycji, nalezy przestrzega¢ ponizszych zalecen.

Dotyk. Noworodek poznaje $wiat przez dotyk juz od pierwszych minut swojego
zycia. Dziecko trafia w Twoje objecia juz na sali porodowej, a czujac zapach i dotyk
Twojej skory, szybko sie uspokaja. Dotykaj czesto swoje malenistwo podczas roznych
czynnosci (karmienia piersig, przebierania, kapieli, usypiania). Nic tak nie ukoi
placzacego dziecka jak przytulenie przez mame lub tate. Pamietaj, aby Twoj dotyk byt
delikatny i spokojny, co zapewni malenstwu state poczucie bezpieczenstwa.

(Czas karmienia. Karmienie piersia jest najlepszym sposobem karmienia dzieci do
6. miesigca zycia. Karm noworodka na jego zyczenie (co 1 - 3 godziny), jednak nie
rzadziej niz co 3 godziny, poniewaz zbyt duze przerwy w karmieniu moga
doprowadzi¢ do obnizenia poziomu cukru we krwi dziecka, stabszego przyrostu masy
ciata oraz mniejszej produkcji pokarmu. Jesli masz problemy z karmieniem dziecka,
skontaktuyj sie z potozng srodowiskowq lub doradca laktacyjnym.

Przewijanie i oczyszczanie. Zdrowy noworodek czgsto sig¢ wypréznia oraz
oddaje bezbarwny i bezwonny mocz. [los¢ brudnych pieluszek zalezy od sposobu

karmienia (mleko matki lub mleko modyfikowane). Po kazdym wypréznieniu umyj
doktadnie pupe dziecka woda z mydtem. Profilaktycznie mozna zastosowac cienka
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warstwe kremu przeciw odparzeniom. Poczatkowo dla noworodka najlepsze beda
pieluszki jednorazowego uzytku (duza liczba wyprdznien).

Przyjemna kapiel bez stresu. Kapiel to bardzo wazna czynno$¢ w zyciu
dziecka. Dlatego ustal stata pore kapieli, najlepiej przed karmieniem i spaniem
(dziecko nie powinno by¢ najedzone ani glodne). Do kapieli uzywaj preparatow z
atestem Panstwowego Zakladu Higieny lub Instytutu Matki i Dziecka. Zawsze
sprawdzaj termin waznosci i sktad produktu; uzywaj go zgodnie z przeznaczeniem.

Pielegnacja pepka. Kikut pgpowinowy utrzymuj w czystosci i suchosci. Jesli
karmisz dziecko piersia, od poczatku masz dziecko czesto przy sobie i jest ono
zdrowym noworodkiem, podczas kapieli dziecka umyj pepek woda z mydlem i
doktadnie osusz. Jezeli maluszek byt pozbawiony po porodzie kontaktu z Tobg i nie
przebywat w Twoim pokoju szpitalnym, zaleca sie odkazanie pepka za pomoca
oktenidyny. Preparat odkazajacy nalezy stosowac raz na dobe, zwracajac uwage na
doktadne jego naniesienie na calg powierzchnie kikuta, ze szczegélnym
uwzglednieniem nasady. Kikut myje sie takze kazdorazowo po zabrudzeniu go
moczem lub kalem. Pieluszke zatoz tak, aby nie zakrywata kikuta pepowinowego, co
zabezpieczy dostep powietrza do niego oraz przyspieszy jego mumifikacje i
odpadniecie.

Skracanie paznolkci. Skracaj regularnie paznokcie swojego dziecka:
u rak - raz w tygodniu, natomiast u nég - raz na dwa lub trzy tygodnie.
Najlepszy przyrzad do tego celu to cazki lub bezpieczne nozyczki dla dzieci.

Ciemieniucha. To zétte plamki na skérze glowy powstajace wskutek zaburzen w
pracy gruczotow tojowych skéry. Nigdy nie zdrapuj plamek, lecz zmiekczaj je
wacikiem nasgczonym cieplg oliwka, a nastepnie umyj glowe dziecka szamponem i
wyczesz miekka szczoteczka do wloséw.

Odparzenia. Czasami, pomimo wszelkich staran, nie uda Ci si¢ unikna¢ odparzen.
Pamietaj o trzech podstawowych zasadach w ich profilaktyce:

» zmieniaj czesto pieluszki (co 2 - 3 godziny),

» czesto wietrz pupe dziecka (latem 4 -5 razy w ciggu dnia),

» gystematycznie uzywaj cienkiej warstwy kremu ochronnego.

Plesniawki. To biate plamki wystepujace na jezyku i policzkach dziecka.
Plesniawki nie sa grozne dla zdrowia, lecz nalezy je leczy¢. Skonsultuyj sie ze swoja
potozna lub lekarzem i zastosuj odpowiedni do wieku preparat; nalezy go naklada¢ na
zmienione miejsce kilka razy dziennie, cienka warstwa.
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Temperatura ciata dziecka. Temperatura ciata zdrowego dziecka jest
zalezna od pory dnia i waha sie w granicach 36,6°C - 37,5°C. Stan podgoraczkowy,
ktéry bardzo korzystnie wptywa na organizm, to temperatura 37,5°C - 38,0°C
mobilizujaca go do walki z wirusami. Lek przeciwgoraczkowy podaj dziecku, gdy
temperatura przekroczy 38,5°C. Dodatkowo mozesz robi¢ chtodne oktady na
czoto i kark z pieluszki zmoczonej woda o temperaturze pokojowej.

Kiedy do lekarza:

» kiedy temperatura ciata noworodka (dziecko do 28. dnia zycia) przekroczy
38,0°C, a niemowlecia (dziecko do korca 12. miesigca zycia) 39,0°C,

» kiedy goraczka trwa ponad 3 doby bez dodatkowych objawow ze strony uktadu
oddechowego, pokarmowego i moczowego,

» kiedy pojawia sie niepokojace objawy (problemy z oddychaniem, zaburzenia
swiadomosci, bdl gtowy, sztywnienie karku, ciemnozoétty mocz, wymioty,
biegunka, suchy placz, zapadniete oczodoty, wysypka).
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BADANIA PRZESIEWOWE | SZCZEPIENIA

Badania przesiewowe s3 to badania obejmujace wszystkie noworodki urodzone

na terenie kraju. Ich celem jest wczesne rozpoznanie choroby w okresie

przedobjawowym i jak najszybsze wlaczenie odpowiedniego leczenia.

W Polsce wykonuje sie nastepujace badania przesiewowe:

W kierunku fenyloketonurii. Jest to schorzenie metaboliczne prowadzace do
niedorozwoju psychoruchowego.

W kierunku wrodzonej niedoczynnosci tarczycy. Hormony tarczycy
odpowiadaja m.in. za przemiane materii, wplywaja na procesy wzrastania i
dojrzewania wszystkich komorek organizmu. Ich niedobdr prowadzi do
uszkodzenia mozgu.

W kierunku mukowiscydozy. Jest to choroba ogélnoustrojowa spowodowana
mutacja genu, prowadzaca do pogorszenia jakosci i skrécenia zycia chorych.
W kierunku rzadkich wad metabolizmu. Sa to choroby polegajace na wadzie
metabolizmu biatek, ttuszczow lub weglowodanow, bardzo niebezpieczne dla
zdrowia i zycia dziecka.

Powyzsze 4 badania wykonuje sie z krwi noworodka pobranej przez naktucie
piety.

Wrodzony przerost nadnerczy. Choroba, w ktorej wystepuje niedobdr enzymu
niezbednego do wytwarzania kortyzolu i aldosteronu - hormonow nadnerczy.
Wdrazanie badania przesiewowego w kierunku deficytu biotynidazy.

Badania przesiewowe stuchu u noworodkow.

Badania przesiewowe wzroku u noworodkow przedwczesnie urodzonych.

Kalendarz szczepien ochronnych:

Obowiazkowe szczepienia chronia przed gruzlica, wirusowym zapaleniu watroby typu

B, btonicg, tezcem, krztuscem, Poliomyelitis (polio), odra, $winka, rézyczka,

Haemophilus influenzae typu b (tzw. HiB) oraz - obowigzkowo od 2017 roku -

pneumokokami.

Pierwsze szczepienia dziecko otrzymuje juz w pierwszej dobie zycia. W ciagu 24

godzin po urodzeniu szczepi sie je na gruzlice oraz wirusowe zapalenie watroby typu B

(WZB B). Na kolejne szczepienia przyjdzie czas w drugim miesigcu zycia (po

ukoniczeniu szostego tygodnia zycia). To szczepionki na:

WZW typu B (druga dawka),

btonice, tezec i krztusiec (DTP, DTPaP, dTap),
Haemophilus influenzae (Hib),

pneumokoki.
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https://www.edziecko.pl/edziecko/0,0.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,24368264,gruzlica-u-dzieci-czy-wszyscy-jestesmy-odporni-jak-sie-ja.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,24331164,zoltaczka-typu-b-wzw-b-czyli-wirusowe-zapalenie-watroby-typu.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,21309590,blonica-dyfteryt-grozna-choroba-zakazna-objawy-blonicy-u.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,23127476,tezec-objawy-przyczyny-leczenie-szczepionka.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,21292784,krztusiec-koklusz-u-dzieci-objawy-leczenie-i-szczepionka.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,25377202,pneumokoki-jakie-wywoluja-choroby-co-warto-o-nich-wiedziec.html

W czwartym miesigcu zycia (po ukoriczeniu 14 tygodnia zycia, po osmiu tygodniach
od poprzedniego szczepienia), podaje sie druga dawke szczepienia na btonice, tezec i
krztusiec, a takze, Hib, polio i pneumokoki. Nastepnie, miedzy piatym a szostym
miesigcem (osiem tygodni po poprzednim szczepieniu), podajemy dziecku druga
dawke szczepionki na pneumokoki oraz trzecia dawke szczepienia na blonice, tezec i
krztusiec, a takze - rowniez trzecia dawke - szczepienia na Hib oraz drugg dawke
szczepienia na polio. Szczepienia w pierwszym roku zycia dziecka konczy trzecia
dawka szczepionki na WZW typu B, na ktdra nalezy zaszczepi¢ w siddmym miesiacu
Zycia.
W kolejnym roku szczepien jest zdecydowanie mniej. Miedzy 13 a 15 miesigcem zycia
dziecko szczepione jest przeciw odrze, §wince i rozyczce. W tym czasie podawana jest
takze trzecia dawka szczepienia na pneumokoki. Miedzy 16 a 18 miesigcem zycia
dziecko jest szczepione na: blonice, tezec i krztusiec (czwarta dawka), a takze polio
(trzecia dawka) i Hib (czwarta dawka).
Po szczepieniach w drugim roku zycia, mamy dluzsza chwile oddechu. Na kolejne
dawki przyjdzie czas dopiero w szostym roku zycia - wtedy odbywajq sie szczepienia
przypominajace. Szczepimy dzieci przeciwko btonicy, tezcowi i krztuscowi, a takze
przeciw polio oraz odrze, $wince i rozyczce. Kolejne dawki szczepien
przypominajacych dziecko przyjmie:

» w10. roku zycia, przeciw odrze, swince, rozyczce,

* w 14. roku zycia, przeciw blonicy, tezcowi, krztuscowi,

* w19. roku zycia, przeciw btonicy i tezcowi.
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https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,24078435,choroba-heinego-medina-polio-nagminne-porazenie-dzieciece.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,24250118,odra-u-dzieci-objawy-leczenie-i-powiklania-czy-powinnismy.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,20723133,swinka-objawy-choroby-u-dzieci-i-doroslych.html
https://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/7,79364,25065428,rozyczka-objawy-przebieg-i-zapobieganie-kiedy-choroba-jest.html

KARMIENIE PIERSIA

Karmienie piersig jest rekomendowane
przez WHO, Amerykanska Akademie
Pediatrii i wiele innych organizacji jako
wzorcowa metoda zywienia niemowlat

i malych dzieci. Niemowle powinno by¢
karmione wylacznie piersia przez
pierwszych sze$¢ miesiecy zycia, natomiast
pozniej jego jadtospis nalezy wzbogacic

w produkty miesne, warzywne, owocowe

i zbozowe.

Karmienie piersig, pomimo Ze nazywane

| jest naturalnym, moze sprawi¢ mamie
wiele problemow: dziecko musi nauczy¢

A sie tapa¢ brodawke, a Ty - przystawiac¢
niemowle do piersi. Dajcie sobie

czas, a jesli cos sie nie udaje, popros
potozna lub doradce laktacyjnego o pomoc.

Aby dobrze zapoczatkowaé karmienie piersia:

Po porodzie nalezy pozostawi¢ maluszka w kontakcie skéra do skéry przez 120
minut - jego instynkt spowoduje, ze zacznie pelzna¢ w kierunku brodawki i jg
ssac. Zapoznaje sie on w ten sposob z jej zapachem, ksztaltem, smakiem i
wkrotce - pobierajac pokarm - skojarzy to z uczuciem sytosci.

Powinnas karmi¢ noworodka wedlug jego potrzeb, czyli nawet co 1 godzine, jesli
tylko wykazuje chec ssania. Jesli natomiast maluch $pi ponad 3 godziny w dzien
i 4 godziny w nocy, a Twoje piersi sa petne pokarmu, nalezy dziecko zbudzi¢,
aby poprzez efektywne ssanie Ci pomogto.

Nalezy karmi¢ dziecko NIE RZADZIE] niz 8 razy na dobe. Do momentu
ustabilizowania sie laktacji na wystarczajacym dla dziecka poziomie nalezy
piersi czesto oprozniac. Pamietaj, ze maluszek z kazdym dniem potrzebuje
coraz wiecej pokarmu, a im cze$ciej karmisz, tym wiecej wytwarzasz mleka.
Dbaj o wlasciwe natozenie buzi dziecka na brodawke. Jesli noworodek
przystawia sie ptytko, moze to powodowac bol brodawek. W takiej sytuacji
skonsultyj sie z doradcg laktacyjnym lub potoznga. Pamietaj, Ze karmienie piersia
ma by¢ przyjemnoscia, a nie bolem! Jesli boli, szybko reagu;!
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Pozwalaj dziecku ssa¢ piers tak dlugo, jak tego chce - poczatkowo moze mu to
zajmowac nawet 40 — 50 minut, ale z kazdym dniem bedzie pobierat pokarm
coraz sprawniej i skracat czas jedzenia.

Poczatkowo podczas aktu karmienia podawaj obie piersi — 15 — 20 minut jedng i
15 — 20 minut druga. Po kilku dniach, kiedy ilos¢ pokarmu bedzie juz dos¢ duza
karm raz jedna, raz drugg piersia. W przypadku wiekszego apetytu u dziecka
podaj znowu obie piersi.

)

Objawy najadania sie dziecka:

Jest zadowolone po karmieniu.

Od 3 dnia po porodzie w ciggu doby moczy przynajmniej 6 pieluch, mocz jest
jasny, bezwonny.

Od 5 dnia po porodzie oddaje 2 - 5 lub wiecej stolcéw w ciggu doby, stolce sa
luzne, papkowate, zotte.

Tygodniowy przyrost masy ciala dziecka powinien wynosi¢ co najmniej 182
gramy.

Najpozniej 14 dni po porodzie dziecko powinno wyréwnaé¢ urodzeniowa mase
ciata.

Poradnik sporzadzono na podstawie opracowania Samodzielnej Pracownik Umiejetnosci Potozniczych
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie.
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