[image: image5.png]CENTRUM MEDYCZNE





BEZPŁATNA   EDUKACJA 

PRZEDPORODOWA
"Pamiętaj, że zdrowie i życie waszego dziecka                      w pierwszych miesiącach życia zależy od Was. Twoje zachowanie podczas ciąży i porodu ma istotny wpływ na jego rozwój. Zróbcie wszystko aby pomóc mu cało              i zdrowo przyjść na świat"
Karmienie naturalne:
- Karmienie na żądanie <potrzebuje dziecko, potrzebuje mama >

- Karm co trzy godziny < a w nocy co cztery godziny>

- Stosuj prawidłowe techniki przystawiania dziecka do piersi

- Przed karmieniem zmień pieluchę

- Twoja pozycja musi być wygodna

- Zadbaj o atmosferę wokół  siebie <pozycja, światło, nastrój>

- Jeśli potrzebujesz poproś bliskich o pomóc

- Pozycja dziecka wobec ciebie:


- brzuch do brzucha


- ucho, ramie, biodro w jednej linii


 - brodawka na wysokości ust dziecka

- Rozpocznij efektywne karmienie:

- słyszysz odgłos połykania

- dziecko ssie ok. 10-15 minut


- odczuwasz rozluźnienie piersi po karmieniu


- dziecko jest zadowolone

- Nie pomijaj karmień nocnych

JEŚLI KARMISZ PIERSIĄ TO:
UNIKAJ:
- OSTRYCH PRZYPRAW I POTRAW



- WZDYMAJĄCYCH POTRAW



- NAPOI GAZOWANYCH



- FAST FOODÓW



- ALKOHOLU

OGRANICZ:



- OWOCE CYTRUSOWE



- WARZYWA I OWOCE NIE SEZONOWE
PORÓD:

Pierwszy okres porodu lepiej spędzić w domu. Tu czujesz się bezpiecznie. Nie wolno ci jednak zwlekać, jeżeli: 
- Zaczynasz krwawić

- Pękł pęcherz płodowy <odeszły ci wody koloru zielonego>

- Regularna czynność skurczowa, która nie ustępuje po kąpieli, a skurcze są co 10-15 minut

- Gdy poczujesz niepokojące, gwałtowne lub brak ruchów

Zabierz ze sobą:
- dokument

- koszule do porodu i karmienia

- podkłady SENI i wkładki ginekologiczne

- woda mineralna

- przybory toaletowe

- pantofle do chodzenia i kąpieli

- ręczniki

- sztućce, kubek

- szlafrok

- coś do jedzenia po porodzie
POZYCJE PORODOWE - PARCIE
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 Parcie w kucki z pomocą osoby towarzyszącej
Kucnij na płasko opartych stopach z szeroko rozstawionymi nogami. Osoba towarzysząca niech usiądzie za tobą - krzesło lub stołek powinien być na tyle wysoki, by twoje pośladki nie dotykały podłogi.
Oprzyj się o jej uda i kolana.
By wzmocnić oparcie, podczas skurczu osoba towarzysząca może podłożyć zgięte w łokciach ręce pod twoje pachy i spleść palce dłoni z twoimi.
W przerwie między skurczami możesz potrzebować rozluźnienia nóg. Pochyl ciało do przodu i klęknij, podpierając się na rękach.

Parcie w klęku z pomocą osoby towarzyszącej
Uklęknij z szeroko rozstawionymi nogami. Oprzyj się o szyję i ramiona stojącego przy łóżku partnera, obniż pośladki i lekko wypnij je do tyłu.
Ta pozycja jest często spontanicznie wybierana przez kobiety, szczególnie gdy poród postępuje szybko.
Ułożenie ciała powoduje mniejszy nacisk rodzącej się główki na krocze, co zapobiega ewentualnym pęknięciom, a położnej ułatwia ochronę krocza.
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Parcie na boku na łóżku porodowym
Połóż się na boku z nogami zgiętymi w kolanach. Głowę i tułów powinnaś mieć wysoko podparte poduszkami, workiem sako. Dobrze jest unieść górną część łóżka.
W momencie intensywnego wysiłku możesz dodatkowo podnieść się na łokciu lub chwycić poręcz łóżka. By przeć skuteczniej, zaprzyj się obiema nogami o łóżko albo o biodro położnej i ramię partnera.
Pozycja ta jest szczególnie korzystna, gdy poród postępuje bardzo szybko.
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Opieranie się o osobę towarzyszącą
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Rodząca stoi twarzą do osoby towarzyszącej, otacza jej szyję ramionami w taki sposób, by znaleźć podparcie dla pochylonych pleców. Kolana ma wyprostowane lub lekko ugięte, ręce rozluźnione. Osoba towarzysząca stoi wygodnie i stabilnie. W razie potrzeby może oprzeć się o ścianę. 
W tej pozycji silnie działa siła grawitacji, ułatwiając opuszczanie się dziecka, a tym samym przyspieszając rozwieranie szyjki macicy. Gdy pojawia się skurcz rodząca może kręcić biodrami wykonując "taniec brzucha", sama lub z partnerem. Kontakt fizyczny i wspólny ruch dają kobiecie poczucie bezpieczeństwa, a osobie towarzyszącej umożliwiają aktywną pomoc: przytulenie ułatwiające odpoczynek lub masaż okolicy lędźwiowej w przerwie między skurczami. 
Noworodek

Niezbędne rzeczy dla dziecka do szpitala: 
· pieluchy 4 szt tetrowe 

· pieluchy 3 szt  flanelowe 

· pieluchy jednorazowe ok. 15szt 

· chusteczki nawilżone 

· krem do pielęgnacji pupy 

· oliwka 

· płyn do pielęgnacji skóry  

· śpiochy 2szt 

· kaftaniki 2szt 

· rękawiczki 

· czapeczkę 

· skarpeteczki 

· kocyk 

· rożek do zawinięcia 

- Nie bój się dziecka

- Pamiętajcie, że wszystko co robicie jest dla jego dobra

- Zmień pieluchę przed karmieniem

- Nie ograniczaj pobytu dziecka przy piersi

- Po karmieniu układaj dziecko na boku

- Nie przegrzewaj dziecka

- Nie bój się pielęgnacji pępka

- Zadbaj o jego skórę <Oliatum>

- Pozwól innym pomóc w pielęgnacji dziecka

- Często przytulaj dziecko wzmocni to więź  między wami

Kąpiel noworodka

- Powinna wyglądać, jak pewnego rodzaju rytuał 

- Starać się by była wieczorem, każdego dnia o tej samej godzinie. 

- Wszystkie potrzebne rzeczy do kąpieli, miej zawsze pod ręką

- Kąpiel powinna trwać 5-10 minut

- Pamiętaj o odpowiednim uchwycie dziecka < przy przenoszeniu go do wanienki>

- Przygotuj sobie wszystkie akcesoria 

- Na dno wanienki połóż pieluszkę,
- Wanienka z wodą o temperaturze około 37°C <termometrem lub tradycyjnie łokciem >

- Zestaw pielęgnacyjny - waciki w miseczce

- Wkładać i wyjmować z wanienki bardzo ostrożnie, żeby nam się nie wyślizgnęło .

- Dbać o fałdki skórne maluszka, w pachwinach, łokciach i kolanach 

- Oczka należy przemywać solą fizjologiczną  od zewnętrznego kącika do wewnętrznego

- Nie należy czyścić uszu i nosa dziecka patyczkami
- Ręcznik kąpielowy < można zastąpić pieluszkami np. flanelowymi>

- Bieliznę dla malucha:


- Koszulka


- Kaftanik,


- Śpioszki


- Pieluchy jednorazowe


- Rożek, kocyk

Połóg

ODCHODY
- 1-3 doby po porodzie odchody krwiste i obfite

- 4-7 surowiczo-krwiste

- 2 tydzień surowiczo-śluzowe szaro białe

- 4-6 tydzień zanikają.

DOLEGLIWOŚCI W OKRESIE POŁOGU
-bóle w dole brzucha

-bolesność rany krocza lub po cc

- baby blues

-trudność w oddawaniu moczu

-zaparcia
-osłabienie
-żylaki odbytu

- bolesność piersi.
Pamiętaj o prawidłowej higienie krocza i rany po cc.
- ogranicz stanie i siedzenie

-często odpoczywaj

-wietrz krocze lub ranę po cc

-często zmieniaj podpaski

-stosuj tylko bawełnianą bieliznę

-dbaj o wypróżnienia

- nie dźwigaj.
Ćwiczenia mięśni krocza  możesz zacząć 24 godz po porodzie, zapobiegają one problemom związanym z nietrzymaniem moczu i obniżaniem narządów miednicy.

1. Zatrzymanie moczu podczas mikcji

2. Zaciskanie mięśni krocza połączone z oddechem.

NIEPRAWIDŁOWOŚCI
- obfite krwawienie z dróg rodnych po 2 tygodniu

- cuchnące odchody

- brak odchodów

- utrzymujący się ból w dole brzucha lub w kroczu

- zaczerwienienie, obrzęk lub wyciek z rany

- gorączka lub stany podgorączkowe

- ból, obrzęk lub zaczerwienienie piersi.

DLA CIEBIE
- dużo wypoczywaj

- odżywiaj się regularnie i pełnowartościowo

- znajdź czas dla siebie

- nie zapominaj o partnerze!!!

- poproś o pomoc jeśli czujesz się zmęczona

- pamiętaj o wizycie kontrolnej u ginekologa po 6 tygodniach
JEŚLI  MASZ PROBLEM ZADZWOŃ :

 MARTA 728-868-276  ,  SYLWIA  797-422-408
