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Dostosowujac opieke do Twoich
indywidualnych potrzeb

To jest Twoj osobisty upominek, ktory mozesz przechowywac jako zapis swoich mysli i
wyboréw podczas tej ciazy. Nie jest to czescia oficjalnych dokumentow ciazowych, ale
powinien pomoéc w ozywieniu rozmow z potozng i innymi osobami, dlatego zalecamy zabieranie
go ze swoimi podrecznymi notatkami. Spisywanie swoich mysli i preferencji moze poméc Ci w
analizie, zrozumieniu oraz rejestrowaniu swoich indywidualnych wyborow dotyczacych ciazy,
porodu oraz wczesnego etapu rodzicielstwa. Twoje indywidualne potrzeby i zZyczenia pomoga
Ci w zaplanowaniu opieki i prawdopodobnie beda si¢ zmieniac¢ i przeksztatca¢ wraz z dalszym
przebiegiem ciazy. Nie musisz wykonywac tego samodzielnie: Twoja potozna, pielggniarka
srodowiskowa i potoznik udziela Ci wsparcia, jesli bedziesz tego potrzebowaé. Mozna réowniez
zaangazowac W to partnerdw, rodzing oraz przyjaciot. Wybor nalezy do Ciebie. Broszurka jest
przeznaczona dla Ciebie, niezaleznie od tego czy jest to Twoje pierwsze czy kolejne dziecko w
rodzinie. Jesli wypetniajac ten dokument zidentyfikujesz obszary, ktérych nie jestes pewna lub
na temat ktorych chciatabys dowiedzie¢ si¢ wigcej, prosimy o zgtoszenie tej kwestii przy
nastgpnej rozmowie lub wizycie z potozna, pielegniarka srodowiskowa lub potoznikiem. Gdy
cel zostanie osiagniety, mozesz go zatrzymac jako pamiatke z podrozy, ktdra odbyfas i aby
mogto to poméc Ci w dostarczeniu informacji przy kolejnej ciazy (jesli ponownie sig na nig
zdecydujesz!).

Podzielilismy te broszurke na nastepujace czegsci z sugerowanym czasem wypetnienia kazdej z
nich, ale mozesz réwnie dobrze przejs¢ dalej - oto twdj plan odzwierciedlajacy Twoje wybory:

-
¥
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Twoja potozna, pielegniarka srodowiskowa i/lub lekarz moga pomoéc Ci w wypetnieniu
lub dostosowaniu Twoich planéw opieki osobistej w dowolnym momencie i zachgcamy
do dzielenia sie z nimi swoimi planami i preferencjami przez caly okres ciazy.
Niniejsza broszurka informacyjna Ta broszurka jest dotaczona Wazne jest, aby pamigtaé, ze jest to plan - i ze mozliwe, ze pewne aspekty beda musiaty
przezrlt?((i:é?lr(a Les: dla ) \ do informac;ji udzielonych zosta¢ poddane przegladowi i ulec zmianom w zaleznosci od potrzeb Twoich i 3
WSzys obiet w ciazy w przez Tw(,j |oka|ny zespot . . o . . . L L.
Sussex oraz ich partnerow. f B v Twojego dziecka, aby upewni¢ sie, ze udzielana opieka jest zawsze wysokiej jakosci i
- ynstwa. . . .
odbywa sie w sposéb bezpieczny. 3



W jaki sposéb korzystaé z broszurki?

W czasie cigzy zachgcamy do rejestrowania wiasnych wyboréw porodowych, we
wspotpracy z potoznymi, pielegniarkami sSrodowiskowymi i/lub lekarzami.

Zachowaj te broszurke ze swoimi podrecznymi notatkami macierzynskimi przez cata
swoja podroéz, aby méc omowic je ze swoim zespotem ds. macierzynstwa podczas
wizyt.

Wypetnienie tych planéw opieki osobistej pomoze Ci w kwestii Twoich
preferencji dotyczacych ciazy, porodu i rodzicielstwa.

Wybor miejsca rodzenia

W Sussex istnieje mozliwos¢ porodu w domu, na oddziale potozniczym
prowadzonym przez potozne/osrodku porodowym lub na oddziale potozniczym
prowadzonym przez potoznikéw/ oddziale porodowym. Twoj zespot ds.
macierzynstwa moze pomoéc Ci w podjeciu tego wyboru. Wiecej informacji na temat
wyboru swojego miejsca porodu mozna znalez¢ tutaj:
https://assets.nhs.uk/prod/documents/NHSE-your-choice-where-to-have- baby-first-

baby-sept2018.pdf.
‘ ’
-

O mnie

Nazywam sie...

Termin mojego porodu to...

Méj oddziat potozniczy/ginekologiczny to ...

Zamierzam urodzi¢ dziecko w...[domu, na oddziale prowadzonym przez potozne lub na oddziale
prowadzonym przez potoznikdw)

Imie i nazwisko oraz dane kontaktowe mojego lekarza pierwszego kontaktu to...

Imie i nazwisko oraz dane kontaktowe mojej potoznej to...

Imie i nazwisko oraz dane kontaktowe mojej pielegniarki sSrodowiskowej to...

Moim wyznaczonym specjalista potoznikiem/potozna jest...

Mam nastepujace dolegliwosci medyczne/uczulenia...




Moje mysli, uczucia i pytania:

2. Zdaje sobie sprawe z potrzeby oméwienia wczesniej wystepujacych u mnie choréb
i/lub specjalnych wymagan z moim lekarzem rodzinnym, potozna lub lekarzem przed
zajsciem w ciaze lub na wczesnym etapie cigzy ...

Moje wczesniej wystepujace dolegliwosci medyczne zostaly oméwione z moim
zespotem ds. macierzynstwa.

Zd rOWie i d ob rosta nw tra kc i ecC i qzy Wymagam dalszego wsparcia pod wzgledem moim medycznych dolegliwosci lub

specjalnych potrzeb
W celu uzyskania dalszych informacji na temat zdrowia i dobrostanu w ciazy,

prosimy odnies¢ si¢ do www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/ Nie jestem pewna/chcialabym dowiedziec si wigcej na ten temat

Informacje udzielone
Prosimy o zapoznanie sig z trescia oraz przejrzenia podanych taczy przed

wypetnieniem. Analizuj pytania w swoim wiasnym tempie. Plan ten mozna pokazac Moje mysli, uczucia i pytania:
swojej potoznej w dowolnym czasie w trakcie ciazy. Twoja potozna moze rowniez
udzieli¢ Ci dopasowanych pod wzgledem lokalizacji informacji i materiatow.

Zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie

1. Mam przewlekla dolegliwos¢ zdrowotng, ktéra moze mie¢ wpltyw na
moja cigze... 3. Przyjmuje nastepujace lekarstwa oraz/lub suplementy ...

Jestem Swiadoma zalecen i omowitam te kwestig ze swoim lekarzem pierwszego
kontaktu, lekarzem oraz potozng

cukrzyca astma Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wigcej na ten temat  Informacje udzielone

Zaleca sig przyjmowac kwas foliowy przed poczeciem i do |2. tygodnia ciazy. Zalecane
padaczka niedoczynnos¢/nadczynnodé tarczycy jest rowniez przyjmowanie suplementéw witaminy D przez caly okres trwania ciazy.
) . Kwestia przyjmowania wszelkich innych lekarstw powinna zosta¢ oméwiona i poddana
problemy psychologiczne inne przegladowi przez zespot opiekujacy sie pacjentka
wysokie cisnienie krwi Brak

Moje mysli, uczucia i pytania:

Istnieje wiele dolegliwosci, ktore moga, ale nie musza mie¢ wptywu na Twoja ciaze.

Zapytaj swojego lekarza pierwszego kontaktu lub potozng na temat wszelkich

wystepujacych u Ciebie dolegliwosci lub dolegliwosci, ktore pojawity si¢ u Ciebie w
6 przesztosci
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4. Posiadam dodatkowe wymagania... 6. Zdaje sobie sprawe z tego, ze w cigzy powinnam starac sie

prowadzié¢ zdrowy tryb zycia i odzywia¢ sie zgodnie ze
Bede potrzebowata pomocy z ttumaczeniem na moj jezyk podczas wizyt zréwnowazong diet3 ...
Mam alergie i/lub posiadam szczegdlne wymagania dietetyczne o ) . o
Jestem Swiadoma swoich potrzeb odzywczych w ciazy
Posiadam przekonania religijne oraz zwyczaje, ktore chciatabym, aby byly zachowane
Wystepuja u mnie konkretne okolicznosci, ktére maja wptyw na moje wymagania

Posiadam/moj partner posiada dodatkowe potrzeby dietetyczne i chciatabym otrzyma¢ wskazowki od swojego zespotu ds. macierzynstwa

Posiadam/méj partner posiada poprzednie doswiadczenia z porodem, ktére Nie jestem pewna/chcialabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat
chcielibysmy omowi¢

Informacje udzielone
W przypadku posiadania szczegolnych wymagan, prosimy poinformowac o nich zespot ds.
macierzynstwa w jak najszybszym czasie. Korzystanie z pomocy ze strony ttumaczy rozni

sie w zaleznosci od lokalnej polityki oraz dostgpnosci. Prosimy o oméwienie tej kwestii
ze swoja pofozna.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Moje mysli, uczucia i pytania:

Styl zycia i dobre samopoczucie 7. Zdaje sobie sprawe z korzy$ci wykonywania éwiczen

5. Jestem swiadoma tego, ze powinnam unikaé pewnych pokarméw lekkich do umiarkowanych w czasie ciazy...

w czasie cigzy, jako ze moga one by¢ szkodliwe dla mnie i dla .- , o

mojego nienarodzonego dziecka ... Jestem swiadoma zalecen dotyczacych ¢wiczen fizycznych
Jestem $wiadoma, ktorych pokarméw unikaé w czasie ciazy Mam dolegliwosci, ktére wptywaja na moja zdolnos¢ do wykonywania
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wigcej na ten temat cwiczen |,chc1a’rabym otrzymac wskazowki od mojego zespotu ds.

macierzynstwa
Informacje udzielone
Zalecenia odnosnie do tego, ktorych pokarméw unikaé, ulegaja zmianie. Prosimy o Nie jestem pewna/chciatbym uzyskac wigcej informacji

odwiedzenie strony internetowej NHS w celu uzyskania najswiezszych informacji

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pregnancy-exercise/
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/foods-to-avoid- pregnant/

Moje mysli, uczucia i pytania:

Moje mysli, uczucia i pytania:



8. Zdaje sobie sprawe z tego, ze ze wzgledu na zdrowie i dobrostan
moj oraz mojego dziecka, nie powinnam palié, spozywaé alkoholu
ani zazywa¢é narkotykéw w ciazy ...

Obecnie jestem osobg palaca i chciatabym dowiedzie¢ sie na temat
pomocy oraz wsparcia, ktore moge otrzymac, aby przesta¢ pali¢ w
czasie ciagZy www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/smoking-
pregnant/

Moj partner jest osoba palacg i chciatabym, aby otrzymat pomoc i wsparcie
przy rzuceniu palenia

Jestem swiadoma porad dotyczacych spozywania alkoholu oraz zazywania
narkotykow

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat

Informacje udzielone

W celu uzyskania wsparcia pod wzgledem zaprzestania palenia, spozywania alkoholu lub
zazywania narkotykéw, mozna porozmawiac ze swoja potozng lub lekarzem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

e ee——

Zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie

Oczekiwanie na dziecko moze by¢ radosnym i emocjonujacym okresem, niemniej
jednak, w tym czasie czesto pojawiaja si¢ rowniez stany lekowe, depresja oraz
niepokoj emocjonalny. Przy rzuceniu palenia, pomocne moze okazac sig
nastepujace narzedzie
www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/mental-health-during-and-

after-pregnancy/wellbeing-plan

9.

10.

Mam/mialam dolegliwos¢ zwigzang ze zdrowiem psychicznym, ktéra moze
mie¢ wpltyw na moja ciaze...

stany lgkowe zaburzenia schizoafektywne
depresja schizofrenia lub wszelka inna
zaburzenia obsesyjno- choroba psychotyczna
kompulsywne psychoza poporodowa
zaburzenia odzywiania wszelka inna choroba
psychiczna dolegliwos¢, ze
zespot stresu pourazowego wzgledu na ktora wymagatas

wizyt u psychiatry lub u innego
specjalisty ds. zdrowia
psychicznego

zaburzenia osobowosci

choroba afektywna

dwubiegunowa (zwana réwniez depresja
maniakalna lub mania)

W przypadku pojawienia si¢ ktorejkolwiek z tych dolegliwosci, nalezy jak najszybciej
poprosi¢ potozng lub lekarza o pomoc ze strony specjalistycznego zespotu wsparcia
okotoporodowego.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Oto, jak czuje sie w chwili obecne;j ...

Spisz swoje obawy i zmartwienia i porozmawiaj ze swoimi przyjaciéfmi, rodzing, potozna,
pielggniarka srodowiskowa, lekarzem pierwszego kontaktu lub innym lekarzem.
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Zdaje sobie sprawe, ze poznawanie mojego dziecka podczas cigzy
pomoze mi stworzy¢ z nim silng wiez rodzicielska, jak rowniez

pomoze w uzyskaniu emocjonalnego dobrostanu. Moge sprobowac...

* rozmowy, $piewu lub puszczania muzyki dla mojego nienarodzonego dziecka

e delikatnego masazu brzucha

e joge dla kobiet w ciagzy oraz/lub poréd w hipnozie

e korzystania z aplikacji, aby Sledzi¢, w jaki sposéb moje dziecko rosnie i
rozwija sie

e przeczyta¢ przewodnik UNICEF-u ,,building a happy baby
guide” (ksztattowanie szczesliwego dziecka”
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/

relationship-building-resources/building-a-happy-baby/

Regularne wykonywanie tych prostych czynnosci powoduje uwalnianie hormonu zwanego
oksytocyna, ktéra moze pomoéc w rozwoju moézgu dziecka i poprawia¢ Twoje
samopoczucie.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Mam swiadomosé¢ rzeczy, ktére moge robié, aby polepszy¢ swoéj
dobrostan emocjonalny ...

e wykonywac regularnie lekkie ¢wiczenia fizyczne, takie jak joga dla kobiet w
ciazy, spacery lub ptywanie
*  upewnic sig, ze dobrze sig odzywiam
* probowac technik relaksacji, stuchania muzyki, medytaciji lub ¢wiczen oddechowych
* wygospodarowac dla siebie czas i miejsce, w ktérym moge sie zrelaksowac

® porozmawiac z zaufang osoba - przyjacielem, rodzing, potozna, lekarzem pierwszego
kontaktu lub lekarzem

Moje mysli, uczucia i pytania:

14.

Specjalistyczne wsparcie pod wzgledem stanéw lekowych oraz
depresji lub wszelkiej innej dolegliwosci zdrowia psychicznego
jest dostepne ...

Wiem, w jaki sposob uzyskac¢ dostep do wsparcia pod katem zdrowia

psychicznego, jesli bede go potrzebowac w czasie cigzy
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig¢ wigcej na ten temat

Informacje udzielone

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz skorzysta¢ z lokalnych

terapii przez rozmowe. Maja one charakter bezptatny i kobiety w ciazy s traktowane
priorytetowo.

Zob: www.nhs.uk/Service-Search/Psychological-therapies(IAPT)/LocationSearch/|1 0008

Moje mysli, uczucia i pytania:

Emocje, na ktérych pojawienie sie u obojga z nas ja i méj partner
powinni$my uwazac, obejmuja...

placzliwos¢ uczucie tak wielkiego strachu

przed porodem, ze nie chcg przez
to przechodzi¢

uczucie przyttoczenia

poczucie rozdraznienia lub
czgstsze wszczynanie kiotni nieprzyjemne mysli, ktorych nie
potrafie kontrolowac¢ lub ktore
powracaja

problemy z koncentracja

zZmiana apetytu

mysli samobojcze lub cheé
samookaleczania sie

problemy ze snem lub olbrzymie
pokiady energii

gonitwa mysli duzy powtarzanie czynnosci lub

niepokoj stosowanie sztywnych rytuatow
utrata zainteresowania rzeczami, brak uczucia w stosunku do
ktore w normalnej sytuacji mojego nienarodzonego dziecka

sprawiaja mi przyjemnosc

W przypadku zaniepokojenia ktorymikolwiek z tych odczué, porozmawiaj ze swoja potozna lub lekarzem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

S

13.



Preferencje dotyczace porodu
dopasowane indywidualnie do Twoich
potrzeb

Twoje preferencje dotyczace porodu pomagaja Tobie (i Twojemu partnerowi/Twoim partnerom)
przy podejmowaniu $wiadomych decyzji dotyczacych opieki nad Toba w trakcie porodu. Podzielenie
si¢ preferencjami z osobami zapewniajacymi Ci opieke medyczna pozwala im dopasowac $wiadczona
przez nich opieke do Twoich indywidualnych potrzeb. Wigcej informacji na temat wyboru miejsca
porodu mozna znalez¢ na assets.nhs.uk/prod/documents/NHSE-your-choice-where-to-have-baby-
first-baby-sept2018.pdf

Wazne jest, aby pamigtaé, ze plan porodu jest Twoim osobistym planem. Zalezy on od wielu

czynnikow, facznie z Twoimi upodobaniami, historia medyczna,

Twoimi osobistymi okolicznosciami oraz od tego, co bedzie dostepne na Twoim oddziale potozniczym
i ze strony zespotu ds. macierzynstwa. Moze okaza¢ sig, ze niektére aspekty, ktore sa bezpieczne i
praktyczne dla jednej osoby, nie beda bezpieczne i praktyczne dla innej.

Prosimy o zapoznanie sig z trescia oraz przejrzenie podanych faczy przed wypetnieniem. Analizuj
pytania w swoim wiasnym tempie. Plan ten mozna pokaza¢ swojej potoznej od 34. tygodnia.

1. Wolatabym urodzi¢ ...
W domu W osrodku porodowym

Na oddziale porodowym Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wigcej na ten temat Informacje
udzielone
Niektore opcje moga by¢ zalecane w oparciu o Twoj osobisty stan zdrowia oraz przebieg

ciazy.

2. Moim partnerem/moimi partnerami przy porodzie bedzie/beda...
Zaleca sig, aby podczas porodu w roli Twojego partnera nie wystepowaly wiecej niz

dwie osoby jednoczesnie.

Moje mysli, uczucia i pytania:

3. Mozliwe, ze osoby uczace sie wykonywania zawodu potoznej/lekarza moga
wspoétpracowac z zespolem w czasie mojego porodu ...

Nie mam nic przeciwko, aby podczas mojego porodu obecni byli studenci/uczniowie

Wole, aby przy moim porodzie nie byto obecnych studentow/uczniow
Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wigcej na ten temat Informacje udzielone

Studenci/uczniowie ucza sig, cisle wspotpracujac z wyznaczonym mentorem-potozng i zapewnia Ci
opieke i wsparcie za Twoja zgoda, dziatajac przez caly czas pod bezposrednim nadzorem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Posiadam dodatkowe wymagania...

Bede potrzebowata pomocy z tlumaczeniem na méj jezyk podczas wizyt

Mam alergie i/lub posiadam szczegdlne wymagania dietetyczne

Posiadam przekonania religijne oraz zwyczaje, ktére chciatabym, aby byty przestrzegane
Posiadam/moj partner posiada dodatkowe potrzeby

W przypadku posiadania szczegdlnych wymagan, prosimy poinformowac o nich zespét ds.
macierzynstwa w jak najszybszym czasie. Korzystanie z pomocy ze strony ttumaczy rézni
sie w zaleznosci od lokalnej polityki oraz dostepnosci. Prosimy o omowienie tej kwestii ze
swoja potozna.

Moje mysli, uczucia i pytania:



5. Rozmawialam ze swojg potozna/potoznikiem o tym, jak bym 7. Podczas porodu rozwazyltabym nastepujace strategie

chciala, aby wygladat méj pordd i moje mysli oraz uczucia sg radzenia sobie z bélem/srodki przeciwbélowe ...
nastepujace ...

Wiekszo$é¢ ciaz konczy sie porodem droga pochwowa, jednak w niektérych wole unikaé wszelkich $rodkéw przeciwbolowych paracetamol/ kodeina

przypadkach mozna zaleci¢ cesarskie cigcie. autohipnoza/hipnoporéd
doustna morfina
aromaterapia/homeopatia/refleksologia

Moje mysli, uczucia i pytania: . )
J y Py woda (wanna lub basen porodowy) petyd.yna/dlamorflna/
meptid (zastrzyk

opioidowy)
znieczulenie zewnatrzoponowe

aparat TENS (do
przezskornej elektrycznej
stymulacji nerwow)

gaz - podtlenek azotu z tlenem wolg poczekac i zobaczy¢

(entonox) nie jestem pewna/chciatabym
dowiedziec sie wiecej na ten
temat

Opcje zwiazane z srodkiem przeciwbolowym beda zaleze¢ od miejsca planowania
w przypad ku Zaplanowanego porodu przez porodu. Wiecej informacji dostgpnych jest na www.labourpains.com/home. Omow te

cesarskie ciqcie, przejdi do pytania 15. kwestie ze swoja potozng i zapytaj, jakie opcje beda dostepne na Twoim lokalnym
oddziale potozniczym.

Moje mysli, uczucia i pytania:

6. Zdaje sobie sprawe z tego, ze w niektérych okolicznosciach moja
potozna lub potoznik moga zaproponowa¢ wywotanie porodu w
sztuczny sposob zamiast czeka¢ na jego rozpoczecie w sposob

naturalny (jest to zwane wywotaniem akcji porodowej) ... )
Zdaje sobie sprawe z powodow, dla ktérych moze by¢ zalecone 8. Podczas porodu rozwazyltabym ...
wywotanie akcji porodowej

. . o masaz
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wiecej na ten temat chodzenie/stanie rézne pozycje w t62ko, przy odpoczynku w oparciu na

Informacje udzielone pozycji pionowej, poduszkach lub podczas lezenia na boku

L . . ., L . . S takie jak na czworakach/kucanie/na
Istnieje wiele powododw, dla ktorych proponuje si¢ wywofanie akcji porodowe;j, a jesli

puszczanie muzyki (ktora dostarcze)

- . ) . kleczkach
bedzie ono wymagane, zostanie to dokladnie zaplanowane z Toba przez Twoja pitka porodowa przygaszone $wiatfa
otozna/Twojego lekarza. Dalsze informacje mozna znalez¢ na o )
P 21 ) gk/ id /CGT0 / poducha, krzesto porodowe, r'ob!er?le zd]qc/nagr'ywanle
www.nice.org.ukguidance kanapa porodowa, jesli beda filmikéw przez mojego
dostepne partnera przy porodzie
Moje mysli, uczucia i pytania: basen porodowy wole poczekac i zobaczy¢

nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢
si¢ wiecej na ten temat

Twoje okolicznosci podczas porodu moga mie¢ wptyw na dostepne opcje i Twoje wybory. Prosimy o

omowienie tej kwestii ze swoja potozng w 34.-40. Tygodniu ciajy.

Moje mysli, uczucia i pytania:



Jestem swiadoma, ze podczas porodu zaleca sie monitorowanie
bicia serca dziecka...

W razie potrzeby, wole mie¢
przerywane monitorowanie
rytmu serca dziecka za pomoca

Jesli bede potrzebowac ciagtego
monitorowania, chciatabym méc
poruszac sig i korzystac z

podrecznego urzadzenia bezprzewodowego
monitorowania, jesli bedzie ono
W razie potrzeby, wolg mie¢ dostepne

ciagte monitorowanie rytmu
serca dziecka za pomocy
aparatu KTG

Nie zyczeg sobie
monitorowania

Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewna/chciatabym
dowiedziec sig wiecej na ten
temat

Wiecej informacji na temat monitorowania ptodu znajduje sie na stronie internetowej
NHS www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/what-happens-during-labour-and-
birth/.

Moje mysli, uczucia i pytania:

10. Zdaje sobie sprawe z tego, ze podczas porodu potozna oraz/lub

potoznik prawdopodobnie zaleca przeprowadzenie badan

ginekologicznych (przez pochwe), aby oceni¢ postepy porodu ...
Jestem $wiadoma tego, ze badania ginekologiczne s3 czescia rutynowej opieki
Jestem bardzo zaniepokojona badaniami ginekologicznymi

Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig wigcej na ten temat
udzielone

Informacje

Badania ginekologiczne s3 rutynowa czescia oceny postepu porodu i nie zostang
wykonane bez Twojej zgody.

Moje mysli, uczucia i pytania:

11. Jestem swiadoma tego, ze w pewnych okolicznosciach moja

12.

potozna lub modj potoznik moga zaproponowac interwencje, aby
wspomagaé maéj poréd ...
Zdaje sobie sprawe, ze moze by¢ zalecane wspomaganie/interwencja

Nie chce mie¢ zadnej interwencji podczas porodu i chciatabym oméwic
te kwestie przed porodem, aby moje zyczenia zostaty spetnione

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat
Interwencje moga by¢ zalecane w przypadku, gdy nastapi spowolnienie akcji porodowe;j
lub pojawia sie¢ obawy dotyczace zdrowia Twojego lub Twojego dziecka.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Jestem swiadoma tego, ze w pewnych okolicznosciach moj
potoznik moze zaleci¢ porod wspomagany lub cesarskie
ciecie ...

Rozumiem powody, dla ktérych moze by¢ zalecony poréd wspomagany

Nie jestem pewna/chciatabym uzyska¢ wigcej informacji
Porod wspomagany lub cesarskie cigcie moze by¢ zalecane, jedli uzna sig, ze jest to
najbezpieczniejszy sposéb na urodzenie dziecka; Twoj potoznik omowi z Tobg te kwestie

i poprosi o zgode przed wykonaniem jakiejkolwiek procedury.

Moje mysli, uczucia i pytania:

S
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13. Zdaje sobie sprawe z tego, ze w pewnych okolicznosciach, moja
potozna lub potoznik moga zaleci¢ naciecie krocza, aby utatwié
poréd (epizjotomia)...

Rozumiem, z jakich powodow moze zostac zalecona epizjotomia

Wolatabym unikna¢ epizjotomi, ale wyrazitabym zgode w danym czasie,
gdyby to byto wymagane

Nie wyrazam zgody na epizjotomig¢ pod zadnym pozorem i chciatabym
omowic te kwestig przed porodem, aby moje Zyczenia zostaty spetnione

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat
Informacje udzielone

Epizjotomia moze by¢ zalecana w przypadku porodu instrumentalnego lub jesli
potozna/lekarz obawiajj sig, ze dziecko musi urodzi¢ si¢ w szybkim czasie. Potozna/lekarz
zawsze zapytaja Cig o zgode na to.

Moje mysli, uczucia i pytania:

14. Jestem swiadoma tego, ze po urodzeniu dziecka, bede rodzi¢ tozysko

15.

(jest to zwane trzecim etapem porodu). Moze to nastgpi¢ na dwa
sposoby ...

Chciatabym mie¢ naturalny Wolg poczekac i zobaczyc

(fizjologiczny) trzeci etap Nie jestem pewna/chciatabym

porodu, przy ktorym dowiedzie¢ si¢ wigcej na ten
pepowina jest w stanie temat

nienaruszonym i przy ktorym
bede samodzielnie wypychac Chciatabym/méj partner przy
tozysko porodzie chciatby przecia¢

pepowine
Chciatabym miec¢ aktywny

trzeci etap, w ramach ktoérego
pepowina zostaje przecigta w
ciagu kilka minut, otrzymam
zastrzyk z oksytocyny, a
potozna/lekarz odbierze moje
tozysko

Wole, aby potozna/lekarz
przeciat pgpowineg

Twoja potozna lub potoznik moga zaproponowac Ci aktywny trzeci etap ze

wzgledu na Twoje osobiste okolicznosci i oméwia z Toba te kwestie w

czasie porodu.

Zdaje sobie sprawe, ze kontakt skéra do skéry z moim dzieckiem

Moje mysli, uczucia i pytania:

niezwlocznie po urodzeniu jest zalecany...
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-

standards-resources/skin-to-skin-contact/

Rozumiem, ze kontakt skéra do skory jest zalecany
Chciatabym od razu mie¢ kontakt skora do skory

Wole poczeka¢ i zobaczy¢

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec si¢ wigcej na ten temat
udzielone

Informacje

Jesli wszystko bedzie dobrze z Tobg i Twoim dzieckiem, kontakt skéra do skory moze
nastapi¢ po kazdego rodzaju porodzie. Twdj partner réowniez moze mie¢ kontakt skora
do skory z dzieckiem.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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16. Mam $swiadomosg, iz zostanie udzielone mi wsparcie przy karmieniu
dziecka, a moje mysli zwiazane z karmieniem sa nastepujace ...

W czasie ciazy bedziesz mie¢ mozliwo$¢ oméwienia sposobu, w jaki bedziesz
chciata karmi¢ swoje dziecko. Potozna pomoze Ci przy tym, aby karmienie
rozpoczeto si¢ w sposob pomysiny.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Po narodzinach mojego dziecka

17. Jestem swiadoma tego, iz po urodzeniu dziecka, personel bedzie Wszystkie te pytania s3 zwiazane z informacjami udzielonymi przez Twoj lokalny
chciat poda¢ mu witamine K ... zespot potozniczy oraz na stronie internetowej NHS
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/. Plan ten mozna pokazaé swojej
Chciatabym, aby mojemu dziecku witamine K podano w zastrzyku P°+oinej od 34. tygodnia.

Cheiatabym, aby mojemu dziecku witaming K podano w kroplach doustnych Nastepujace dodatkowe strony internetowe moga stanowic zrédto pomocy na tym etapie

Twojej ciazy: www.unicef.org.uk/babyfriendly/resources
Nie chcg, aby mojemu dziecku podano witaming K i i i
www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wiecej na ten temat . . 3 . . . o
Zalecamy, aby ponownie przejrzec te strony po narodzinach dziecka, dzielac sig¢ nimi

ze swoim zespofem ds. macierzynstwa poporodowego oraz srodowiskowym zespotem
pielegniarskim.

Tworzenie wiezi z dzieckiem

Witamina K to suplement zalecany wszystkim dzieciom, ktéry zapobiega rzadkiej
dolegliwosci zwanej krwawieniem z niedoboru witaminy K. Nie ma w zwiazku z tym
zadnych skutkéw ubocznych.

Moje mysli, uczucia i pytania: 1. Wiem, Ze istnieje filmik UNICEF-u ,Meeting your baby for the first
time” (,,Pierwsze spotkanie z moim dzieckiem”)._
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-

standards-resources/skin-to-skin-contact/

Obejrzatam filmik UNICEF-u

Nie obejrzatam filmiku UNICEF-u

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ si¢ wigcej na ten temat
Informacje udzielone

Moje mysli, uczucia i pytania:
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Przygotowujac sie na pierwsze kilka godzin i dni po porodzie

Zdaje sobie sprawe, ze zaleca sie kontakt skora do skory z moim
dzieckiem niezwlocznie po urodzeniu oraz w pozniejszym czasie

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-
standards-resources/skin-to-skin-contact/

Jestem swiadoma korzysci kontaktu skora do skory
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wiecej na ten temat

Informacje udzielone

Moje mysli, uczucia i pytania:

Zdaje sobie sprawe z tego, ze zostang mi udzielone informacje
dotyczace karmienia i tego, w jaki sposéb pomysinie je rozpoczaé...

Jestem swiadoma korzysci karmienia piersia

Mam swiadomos¢ tego, w jaki sposob rozpoczaé pomysinie karmienie

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat
Informacje udzielone

Moje mysli, uczucia i pytania:

Zdaje sobie sprawe, ze moje dziecko moze pokazywac¢ wczesne
oznaki, iz moze by¢ gotowe na karmienie...

Mam $wiadomos¢ oznak, na ktére powinnam uwazaé, gdy moje dziecko

moze by¢ gotowe do karmienia
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sig¢ wiecej na ten temat

Informacje udzielone Wigcej informacji mozna znalez¢ na

www.unicef.org.uk/babyfriendly

Moje mysli, uczucia i pytania:

5.

Zdaje sobie sprawe, ze moj oddziat potozniczy moze lub nie
pozwoli¢ mojemu partnerowi/moim partnerom przy porodzie
pozosta¢ ze mnag we wszystkich miejscach przez 24h/dobe ...

Wiem, jaka jest polityka mojego lokalnego oddziatu potozniczego odnosnie
do przebywania ze mng mojego partnera/moich partneréw podczas porodu

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedziec sie wiecej na ten temat

Informacje udzielone
W celu uzyskania informacji na temat Twojego lokalnego oddziatu potozniczego, nalezy poprosi¢ o
nie potozna.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Zdaje sobie sprawe z tego, ze godziny odwiedzin na moim oddziale
potozniczym moga by¢ zréznicowane ...

Sprawdzitam godziny odwiedzin i wiem, kto i kiedy moze mnie odwiedza¢ po
porodzie

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat

Informacje udzielone
Pozyteczne moze okaza¢ sie sprawdzenie godzin odwiedzin, szczegdlnie w przypadku gosci
podrozujacych z daleka.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Zaczynam mysle¢ nad przygotowaniem rzeczy w domu ...

Pomysl o rzeczach, ktére mozesz zrobi¢ juz teraz, aby ufatwi¢ dbanie o siebie i o
dziecko w domu.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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8. Zaczynam mysle¢ nad tym, kto bedzie mégt udzieli¢ mi wsparcia 10. Zdaje sobie sprawe z tego, ze wiadomo, iz rodzenie i stanie sie
po porodzie i powrocie do domu ... rodzicem jest czasem wielkich zmian pod wzgledem
emocjonalnym i ze moge przygotowac sie na to, w jaki sposéb

Moj partner, przyjaciele lub rodzina, warto jest rozwazy¢ to, kto bedzie mogt poméc mi w . ; .
moge si¢ czué po porodzie...

domu.

) . . . Mam swiadomos¢ tego, jakich zmian emocjonalnych oczekiwaé
Moje mysli, uczucia i pytania:
Rozwazytam rzeczy, ktore moze zrobi¢ moja rodzina/przyjaciele, aby udzieli¢ mi wsparcia
Wiem, w jaki sposob uzyskac¢ wsparcie pod wzgledem mojego zdrowia
emocjonalnego oraz psychicznego po porodzie

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat

Informacje udzielone

Twoj dobrostan fizyczny i emocjonalny po porodzie
Moi i . i
Nastepujace informacje moga okaza¢ sie¢ pomocne oje mysll, uczucia i pytania

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/you-after-birth

9. Moge by¢ przygotowana na maéj fizyczny powrét do zdrowia po
porodzie, aby poméc sobie i swojej rodzinie w jak najlepszym

rozpoczeciu nowego etapu. Jestem swiadoma ...
11. Uczucia, na ktérych pojawienie sie u obojga z nas, ja i moj partner

powinnismy uwaza¢ obejmuja...
nieustepliwy smutek/obnizenie

oczekiwanie fizycznych zmian ¢wiczenia migéni dna miednicy nastroju
brak sity/uczucie zbytniego zmeczenia

problemy z przywiazaniem si¢ do dziecka

dochodzenie do siebie pod problemy ze snem lub pokfadami niezwyktej energii

poporodowe opcje usmierzania bélu

wzgledem ﬁZYFZ"}’”T po porodzie poczucie braku mozliwosci . . . ,
przez cesarskie ciecie . L . . utrata zainteresowania rzeczami, ktore
opiekowania si¢ dzieckiem ) . . .
do tej pory sprawiaty mi rado$c¢
istota higieny rak Nie jestem pewna/chciatabym problemy z koncentracja lub o o )
dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat podejmowaniem decyzji nieprzyjemne mysli, ktérych nie potrafie
kontrolowac lub ktére powracaja
zmiany apetytu mysli samobojcze lub chegc

Moje mysli, uczucia i pytania:
N L samookaleczania sie

uczucia winy, beznadziejnosci lub

samoobwiniania sig powtarzanie czynnosci lub

stosowanie sztywnych rytuatow

Prosimy poswieci¢ czas na pokazanie tej listy swojemu partnerowi przy porodzie oraz
najblizszej rodzinie, poniewaz sa to czesto pierwsze osoby, ktore zauwazaja, ze Twoj
stan zaczyna si¢ pogarsza¢. W przypadku zaniepokojenia ktorymikolwiek z tych odczug,
porozmawiaj z osoba zaufang oraz/lub ze swoja potozng, pielegniarka srodowiskowa lub
lekarzem pierwszego kontaktu.

Moje mysli, uczucia i pytania: 2
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Opieka nad dzieckiem Opieka srodowiskowa i kolejne kroki

Nastepujace informacje moga okazac sie przydatne podczas pierwszych tygodni 14. Srodowiskowa opieka poporodowa bedzie $wiadczona w wielu
opieki nad dzieckiem

miejscach i przez multidyscyplinarny zespét sktadajacy sie ze

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/being-a-parent/ specjalistow opieki zdrowotnej, Jestem swiadoma ...

12. Mam swiadomos¢ rzeczy, ktére musze wzigé pod uwage przed srodowiskowej opieki poporodowej
powrotem do domu, ktére obejmujg ...
w jaki sposob skontaktowac sie z moimi lokalnymi
szczepionka BCG (przeciwko gruzlicy) (jesli powiedziano Ci, ze Twoje dziecko jej potrzebuje) po’roinymi érodowiskowymi
w jaki sposob rozpozna¢, ze karmienie dziecka jest prawidtowe

w jaki sposob skontaktowac si¢ z moja pielegniarka srodowiskowa
oznaki wskazujace na to, ze z moim dzieckiem cos sie dzieje i co zrobi¢, gdy pojawia si¢ obawy

w jaki sposob uzyskac¢ dostep do dodatkowego wsparcia pod katem karmienia
oczekiwane zmiany pieluszek dziecka

jaki ob ka¢ dostep d ich lokalnych osrodkow dla dzieci
Zespot na Twoim oddziale potozniczym bedzie stuzy¢ Ci pomocna. W JaKi Sposob zyskac dostep do moich fokalnych osrodiow cla dzied!
Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sig wigcej na ten temat
Moje mysli, uczucia i pytania:
Informacje udzielone

Dalsze informacje dotyczace roli Twojej pielegniarki srodowiskowej mozna
znalez¢ tutaj: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/baby-reviews/

Moje mysli, uczucia i pytania:

13. Mam swiadomos¢ rzeczy, ktére musze wzig¢ pod uwage, gdy bede

w domu, ktére obejmuijg ... . . .
’ imuja 15. Po narodzinach dziecka bede musiata ...
praktyki bezpiecznego spania (przeciwdziatanie nagtej smierci t6zeczkowe;j) sarejestrowat narodziny mojego driccka w ciagu szeéciu tygodri

z6ttaczka noworodkéw — co jest normalne, a co moze wymagac kontroli i przegladu

. . . . zarejestrowa¢ moje dziecko u swojego lekarza pierwszego
badania przesiewowe noworodka z kropli krwi K
ontaktu
dbanie o pepowing 1 SkOI"Q zarejestrowac zaréowno siebie jak i dziecko na wizyte kontrolng u swojego lekarza pierwszego kontaktu od 6
L. . do 8 tygodni po porodzie.
podczas kapieli dziecka

ustali¢ wizyty dalszych badan w mojej przychodni (jesli zostaty one zalecone przez potozna lub lekarza)

Moje mysli, uczucia i pytania:

Moje mysli, uczucia i pytania:
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16. Jestem swiadoma tego, ze jesli mam dolegliwo$¢ medyczna, ktéra
pojawita sie juz wczesniej lub jesli nie czutam sie dobrze w kréotkim czasie
przed porodem, méj lekarz moze wydaé mi szczegélne zalecenia
medyczne ...

Mam dolegliwos$¢ medyczng, ktora pojawita sie juz u mnie wczesniej i omowitam moje
szczegdlne wymagania opieki poporodowej z moim lekarzem oraz potozna

Doswiadczytam komplikacji/nie czutam sie dobrze w krotkim czasie przed porodem,
jestem Swiadoma implikacji, jakie moze to mie¢ na moja opieke poporodowa

Nie jestem pewna/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat

Informacje udzielone

je mysli, uczucia i pytania:

Moje refleksje

Mysli zwigzane z Twoja cigzg oraz porodem do
omowienia ze swoja potoing lub lekarzem

Skorzystaj z ponizszego pola, aby zastanowi¢ si¢ nad doswiadczeniem zwigzanym z Twoja ciaza,
porodem oraz czasem bezposrednio po porodzie. Moze to obejmowaé doswiadczenia zaréwno
natury emocjonalnej jak i fizycznej. W przypadku posiadania konkretnych obaw, podziel sig¢ nimi
ze swoja pofozna, pielegniarka srodowiskowa lub lekarzem.

W celu uzyskania dalszych informacji, pomocne moga si¢ okaza¢ nastepujace
strony internetowe: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/you-after-
birth/

Na stroniewww.sussexpartnership.nhs.uk/perinatal mozna znalez¢ informacje dotyczace terapii
w formie rozmowy, jak rowniez specjalistycznag pomoc okotoporodowa pod katem zdrowia
psychicznego.

1. Podczas ciagzy ...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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2. Poréd Pomoce moze okazac sie dokonanie przegladu wydarzen sprzed krotkiego czasu
przed ciaza oraz porodem. Wszystkie oddziaty potoznicze dysponuja pomoca ze
Moje mysli, uczucia i pytania: strony zespotu ds. refleksji nad porodem/grupa wsparcia, do ktorego dostep mozna

uzyska¢ w dowolnym czasie po porodzie oraz przy powrocie ze wzgledu na kolejne
ciaze. Zapytaj swoja potozng lub pielegniarke srodowiskowa o to, w jaki sposob
uzyskac dostep do ustug na swoim oddziale potozniczym.

Mozesz zachowac¢ te broszurke po urodzeniu dziecka, moze okazac¢
sie przydatnym zapisem Twoich wyboroéw i preferencji, a takze moze
Ci stluzy¢ pomoca w przyszlej cigzy.

Notatki:

3. Po narodzinach mojego
dziecka...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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Moziesz zapisaé, kiedy i jakie plany opieki osobiste;j
zostaty przez Ciebie wypetnione:

Zdrowie i dobre samopoczucie w trakcie ciazy
Data sporzadzenia

Zindywidualizowane preferencje dotyczace porodu
Data sporzadzenia

Po narodzinach mojego dziecka
Data sporzadzenia

Refleksje zwiazane z doswiadczeniem porodu

Data sporzadzenia
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Numer telefonu mojego lokalnego oddziatu potozniczego to:

Niniejsza broszurka zostata poczatkowo opracowana przy
wspotpracy zespotow ds. zaopatrzenia zdrowotnego z potnocno-
zachodniego Londynu w ramach projektu wczesnego macierzynstwa.
Zostata ono kolejno opracowana przez Lokalny System
Macierzynstwa w Sussex, za co serdecznie dzigkujemy.

Data opublikowania: styczen
2020 r. Data przegladu: styczen
2022 r. Lokalny System

Macierzynstwa w Sussex
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