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Co to jest plan opieki osobistej?

Plany opieki osobistej pomagajg w badaniu, rozumieniu i rejestrowaniu
indywidualnych wyboréw dotyczacych cigzy, urodzenia i wczesnego
rodzicielstwa. Kazdy i jego rodzina jest inna, ma indywidualne potrzeby, ktére
majg wptyw na opieke i preferencje. Decyzje dotyczgce opieki powinny by¢
podejmowane w partnerstwie z zespotem macierzynskim i osobami bliskimi
(takimi jak rodzina i przyjaciele). Plany mogg sie dostosowywaé w miare
postepu cigzy, jesli to konieczne. Plany pielegnacji osobistej sg dla kazdego,
niezaleznie od tego, czy jest to Twoje pierwsze dziecko, czy pigte!

W te'| broszurze zna'|dziesz ilani iieliinacilne dla:

Nalezy zakoniczyé na poczatku (lub w dowolnym momencie) cigzy. Dobry czas
moze by¢ w 20 tygodniu cigzy

Czesto koriczone okoto 32-34 tygodnia cigzy - istnieje pewna elastycznos$é
wokot tego

Czesto koriczone okoto 32-34 tygodnia cigzy - istnieje pewna elastycznos$é
wokot tego

Ukonczone od 34 tygodnia cigzy

Ukoncz po urodzeniu dziecka

Potozna i/lub lekarz mogg Ci pomdc w ukoniczeniu lub dostosowaniu planéw
opieki osobistej w dowolnym momencie, dlatego zachecamy do dzielenia sie z
nimi swoimi planami i preferencjami przez caty okres cigzy. Pamietaj, ze wazne
jest, aby poinformowac ich, co jest dla Ciebie wazne.

Wazne jest, aby pamietad, ze plan jest wtasnie tym - i ze rzeczy mogg wymagac
przegladu i zmiany wokdét Twoich potrzeb i potrzeb dziecka, aby zapewni¢, ze
opieka jest zawsze wysokiej jakosci i bezpieczne.




Jak korzystac z tej broszury

W okresie cigzy zachecamy wszystkich do realizacji wtasnych plandéw opieki
osobistej, we wspodtpracy z potoznymi i / lub lekarzami. Te plany pielegnacyjne
mogg byc¢ odrecznie napisane w tej broszurze.

W tej broszurze znajdziesz pie¢ réznych spersonalizowanych plandéw opieki.
Przechowuj te broszure z wtasnorecznymi notatkami macierzynskimi, dzieki
czemu mozesz omowié je z zespotem ds. macierzynstwa na umodwionych
spotkaniach.

Ukonczenie tych planéw opieki osobistej pomoze Ci w Twoich
preferencjach dotyczacych cigzy, urodzenia i rodzicielstwa.

Zwrdécg Panstwo uwage na fakt, ze w znacznej czesci niniejszego dokumentu
odnosimy sie do Paristwa/mnie, ale nie oznacza to, ze muszg Panistwo sami
wypetnic plany, wiemy, ze mogg Panstwo chcie¢ wypetnic niektdre z sekcji po
omoéwieniu ich z rodzina.

Wybdr miejsca urodzenia

W Humber i North Yorkshire kazdy oddziat potozniczy oferuje wybdr miejsca, w
ktdrym mozna urodzi¢ dziecko, a dodatkowo mozna wybrac¢ dowolny
preferowany szpital.
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/im-
pregnantwhat-next/

Hull University Teaching Hospitals NHS Trust ma oddziat pracy, Allam
Fatimski obok jednostki prowadzonej przez potozng i oferty porodu
domowego.

Northern Lincolnshire and Goole NHS Foundation Trust oferuje prace, pordd,
rekonwalescencje i opieke poporodowg we wtasnym pokoju z tazienkg w Diana,
Princess of Wales Hospital, Grimsby, oddziat pracy w Scunthorpe General Hospital,
wolnostojacy zaktad porodowy w Goole District Hospital i oferte porodu
domowego dla wszystkich miejsc.

York and Scarborough Teaching Hospitals NHS Foundation Trust posiada
oddziat pracy zaréwno w York, jak i Scarborough General Hospitals, a zespoty
potoznicze szpitali oferujg ustugi porodu domowego.




O mnie

Moj termin to...

Moja jednostka potoznicza to...

Moje planowane miejsce urodzenia
(dom, oddziat prowadzony przez potozng lub oddziat prowadzony przez
potozng)...

Moj zespot nazywa sie...

Moja potozna to...

Moje dane kontaktowe potoznej/zespotu s3...

Moj konsultant potozniczy jest...

Moje znane schorzenie/alergie/niepetnosprawnosci to...

Identyfikuje siebie jako... (ona/ona; on/on; oni/oni)




Zdrowie i dobre samopoczucie w cigzy

Zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie

1/ Mam przewlekty stan(-y), ktéry moze mieé
wplyw na mojg cigze (prosze wymienigé):

Istnieje wiele stanéw, ktdre mogg, ale nie muszg mieé¢ wptywu na cigze. Nalezy
zapytaé¢ lekarza pierwszego kontaktu, lekarza lub potozng o wszelkie
dolegliwosci, ktére wystepowaty lub mogty wystepowac w przesztosci.

2/ Zaleca sie omoéwienie z lekarzem rodzinnym, potoinga lub lekarzem przed
zajsciem w cigze lub we wczesnym okresie cigzy istniejgcych choréb i (lub)
szczegllnych wymagan...

[]
Omowitem mdéj stan(y) zdrowia z moim zespotem potozniczym
O . - . _—
Rozmawiatem z zespotem potozniczym o stanie (stanach) chorobowym (istniejgcych)
0 mojego partnera (jesli dotyczy)
O Potrzebuje dalszego wsparcia w zwigzku z moim stanem (stanami)

zdrowia lub szczegblnymi potrzebami Nie jestem
pewien/chciatabym dowiedziec sie wiece;j

Uwagi:




3/ Przyjmuje nastepujace leki i/lub suplementy...

Jestem swiadomy zalecen i rozmawiatem o tym z moim lekarzem pierwszego
kontaktu, lekarzem lub potoing

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Zaleca sie przyjmowanie suplementéw kwasu foliowego przed poczeciem
dziecka i do 12 tygodnia cigzy. Zaleca sie réwniez przyjmowanie suplementow
witaminy D przez caty okres cigzy i karmienia piersig. Wszelkie inne leki nalezy
omowic i zweryfikowac z zespotem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

4/ Mam dodatkowe wymagania...

Potrzebuje pomocy na spotkaniach, aby przettumaczy¢ na moj
jezyk Mam alergie i / lub specjalne wymagania dietetyczne

Mam przekonania religijne i obyczaje, ktére chciatabym
obserwowac Ja/mdj partner mam dodatkowe potrzeby

oo

Jesli masz jakies$ specjalne wymagania, poinformuj o tym swoj zespot ds.
macierzynstwa tak szybko, jak to mozliwe. Korzystanie z ustug
ttumaczeniowych rézni sie w zaleznosci od lokalnej polityki i dostepnosci,
prosimy o omowienie tego z potozna.

Moje mysli, uczucia i pytania:




Jedzenie, picie i ¢wiczenia fizyczne

5/ Zaleca sie unikanie spozywania niektérych pokarméw w okresie cigzy,
poniewaz mogg one zaszkodzi¢ pacjentowi i nienarodzonemu dziecku...
Zdaje sobie sprawe z tego, jakich pokarmoéw
unikac w cigzy nie jestem pewna/chciatabym
dowiedziec sie wiecej

Wskazéwki dotyczgce zmian, ktorych produktédw nalezy unikaé, mozna znalezé na
stronie internetowej NHS

Najnowsze informacje.
https.//www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/foods-to-avoid/

Uwagi:

6/ Zalecane jest, aby starac sie utrzymac zdrowg i zbilansowang diete w

ciazy...

% Jestem Swiadoma swoich potrzeb zywieniowych w cigzy
Mam specyficzne okolicznosci, ktére wptywajg na moje wymagania
dietetyczne i chciatbym uzyska¢ porade od mojego zespotu ds.
macierzynstwa

L]

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

7/ W przypadku wiekszosci kobiet w cigzy zaleca sie regularne
¢wiczenia od lekkiego do umiarkowanego...

O

Jestem swiadomy zalecen dotyczacych ¢wiczen

Mam stan, ktdry wptywa na mojg zdolnos¢ do ¢wiczen i chciatbym
uzyska¢ porade od mojego zespotu potozniczego



O

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej



Moje mysli, uczucia i pytania:

8/ Dla zdrowia i dobrego samopoczucia Ciebie i Twojego dziecka, nie
zaleca sie palenia tytoniu, picia alkoholu lub uzywania lekéw
rekreacyjnych w ciazy...

O

Znam porady dotyczgce spozywania alkoholu, wyrobow tytoniowych/nikotynowych
oraz rekreacyjnych/nielegalnych narkotykow

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Mozesz skontaktowad sie z potozng lub lekarzem, aby uzyskac wsparcie w
rzucaniu palenia, piciu alkoholu lub przyjmowaniu
rekreacyjnych/nielegalnych narkotykow.

Moje mysli, uczucia i pytania:

Zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie

Spodziewanie sie dziecka moze by¢ radosnym i ekscytujgcym czasem, jednak
czesto zdarza sie réowniez doswiadczaé w cigzy leku, depres;ji lub niepokoju
emocjonalnego.

9/ Mam dtugotrwaty stan zdrowia psychicznego, ktory moze mie¢ wptyw na
moj3 cigze...

Lek

Zaburzenia schizoafektywne

Depresja

Schizofrenia lub jakakolwiek inna choroba psychotyczna

Zaburzenia odzywiania

psychoza poporodowa

Zespot stresu pourazowego

OOOoooogd



DDwm‘—

iekolwiek inne zaburzenia zdrowia psychicznego, w zwigzku z ktérymi
pacjent widziat sie z psychiatrg lub innym pracownikiem stuzby zdrowia
psychicznego

Zaburzenia osobowosci

Zaburzenia afektywne dwubiegunowe (znane réwniez jako depresja
maniakalna lub mania)



W przypadku wystgpienia ktoregokolwiek z tych schorzen nalezy jak najszybciej
skontaktowac sie z potozng lub lekarzem, poniewaz moze by¢ konieczna
specjalistyczna opieka medyczna w zakresie zdrowia psychicznego.

Moje mysli, uczucia i pytania:

10/ Tak sie teraz czuje...

Napisz o swoich obawach i zmartwieniach i porozmawiaj z przyjaciétmi,
rodzing, potozng, lekarzem pierwszego kontaktu lub lekarzem.

11/ Poznanie dziecka w czasie cigzy pomaga budowac silne relacje rodzicielskie,
a takze pomaga w dobrym samopoczuciu emocjonalnym. Mozesz sprobowac...

Rozmawianie, $piewanie lub granie muzyki z nienarodzonym dzieckiem
Delikatnie masujac guzek

Cigza joga i (lub) hipnopordd

Korzystanie z aplikacji do sledzenia wzrostu i rozwoju dziecka

Ooood

Czytajac "Budowanie szczesliwego przewodnika dla dzieci"
UNICEFu https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/relationship-building-resources/building-a-happy-baby/

Regularne wykonywanie tych prostych czynnosci uwalnia hormon o nazwie
oksytocyna, hormon, ktéry moze pomdc w rozwoju mozgu dziecka i sprawia, ze
czujesz sie dobrze.

Moje mysli, uczucia i pytania:

12/ Zdaje sobie sprawe z tego, co moge zrobic¢, aby poprawic swoje
samopoczucie emocjonalne...

[l
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]
Préba technik relaksacyjnych, stuchanie muzyki, medytacja czy ¢wiczenia
oddechowe

O - o . ,
Poswiecam czas sobie, gdzie moge sie zrelaksowaé

= Rozmowa z kims, komu ufam - przyjacielem, rodzing, potozng, lekarzem pierwszego kontaktu lub
lekarzem

O

Prosba o praktyczng pomoc w pracach domowych lub innych dzieciach

Moje mysli, uczucia i pytania:

13/ Specjalistyczne wsparcie w stanach lekowych i depresyjnych w czasie
cigzy lub innych standw zdrowia psychicznego jest dostepne...

O

Wiem, jak uzyskac wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego, jesli potrzebuje
g0 W Ccigzy

O

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz skierowac sie
do lokalnego serwisu terapii glosowych. Informacje mozna znalez¢ na stronie
NHS. https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-
treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/

Moje mysli, uczucia i pytania:

14/ Emocje, na ktore powinniSmy zwraca¢ uwage wraz z moim partnerem,
rodzing...

* tzawienie

* Uczucie przyttoczenia

* Drazliwos¢ lub czestsze ktétnie

* Trudnosci z koncentracjg

* Zmiana apetytu

* Problemy ze snem lub nadmierna energia

*  Mysli wyscigowe



*  Uczucie leku
* Utrata zainteresowania rzeczami, ktére normalnie lubie



* Tak bardzo boje sie narodzin, ze nie chce przez to przechodzi¢

* Nieprzyjemne mysli, nad ktérymi nie moge zapanowac i ktore ciggle
powracajg

* Mysli samobdjcze lub mysli samouszkodzeniowe

* Powtarzanie dziatan lub tworzenie Scistych rytuatéow

* Brak uczucia do mojego nienarodzonego dziecka

Jesli pacjent martwi sie ktdrymkolwiek z tych uczué, powinien porozmawiac z
potozng lub lekarzem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

11
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1/ Mam swiadomos$¢ wyboru miejsca
urodzenia (domu, osrodka porodowego i
oddziatu pracy) i przedyskutowatem z
potozna/lekarzem, ktory wariant jest dla
mnie zalecany. Wolatabym rodzic¢...

W domu

- W osrodku porodowym obok

O .
Wolnostojgcy zaktad pracy

Na oddziale pracy

Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej
Niektore opcje mogg by¢ zalecane w zaleznosci od stanu zdrowia i cigzy.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie LMS.

https.//www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/labour-and-birth/

Moje mysli, uczucia i pytania:

2/ MGj partner(y) urodzenia bedzie...

Sprawdz wskazowki dotyczgce obecnosci partnera urodzinowego w
momencie oczekiwanego porodu, poniewaz moze to ulec zmianie.

3/ Studentki potozne/lekarze moga pracowac z zespotem, gdy urodze
moje dziecko...

L] Ciesze sie, ze student jest obecny podczas mojego porodu
Wole, aby podczas mojej pracy/porodu nie byto zadnych studentow

Wole poczekaé i zobaczyé



Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej
Uczniowie $cisle wspodtpracujg ze swoim opiekunem potoznym i zapewnia Ci
opieke i wsparcie, pod nadzorem, za Twojg zgoda.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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4/ Mam dodatkowe wymagania...
Potrzebuje pomocy w ttumaczeniu na méj jezyk
Mam alergie i / lub specjalne wymagania dietetyczne

Oooo

Mam przekonania religijne i obyczaje, ktdére chciatabym
obserwowac Ja/moj partner mam dodatkowe potrzeby

Jesli masz jakies$ specjalne wymagania, poinformuj o tym swoj zespot ds.
macierzynstwa tak szybko, jak to mozliwe.

Moje mysli, uczucia i pytania:

5/ Przeprowadzitam rozmowe z mojg potozna/lekarzem o tym, jak
chciatabym rodzi¢, moje mysli i uczucia s3...

Wiekszos¢ kobiet bedzie miata pordd dopochwowy, jednak w przypadku
niektérych poroddéw cesarskich preferowany/zalecany jest porad.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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6/ W pewnych okolicznosciach potozna lub lekarz moze zaleci¢ sztuczne
rozpoczecie porodu, zamiast czeka¢ na jego naturalny poczatek (jest to tzw.
indukcja porodu)

O

Rozumiem proces indukcji i wiem, dlaczego moze by¢ zalecany

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Jesli pacjentka przekroczy termin wymagalnosci i bedzie miata okreslone
schorzenia lub lekarz bedzie niepokoit sie o zdrowie jej dziecka, moze zostac
zaoferowana indukcja porodu. Zostanie to dokfadnie zaplanowane z
potozng/lekarzem.

Moje mysli, uczucia i pytania:

7/ Podczas porodu i porodu rozwazatbym nastepujace strategie radzenia
sobie/tagodzenia bélu...

Wole unikngé wszelkich ulg w bélu
Samohipnoza/hipnoza/homeopatia/refle

ksologia Woda (kapiel lub basen

porodowy)

Maszyna TENS (przezskdrna elektryczna stymulacja nerwéw)
Gaz i powietrze (entonoks)
Petydyna/diamorfina/meptyd (wstrzykniecie opioidu)
Nadtwardéwkowy

Wole poczekaé i zobaczy¢

Oooodoooonon

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzied sie wiecej

Opcje ztagodzenia bdlu zalezg od tego, gdzie planujesz urodzié¢. Porozmawiaj z
potozng i zapytaj, jakie opcje sg dostepne na preferowanym oddziale
potozniczym.

Moje mysli, uczucia i pytania:




8/ Podczas porodu i porodu rozwazatbym...

Oooodoooonoon

Twoja sytuacja w pracy moze mie¢ wptyw na to, jakie wybory sg dostepne.

Chodzenie/stanie

Rdzne pozycje wyprostowane, takie jak wszystkie
cztery/kucanie/kleczenie Kula porodowa

Torby fasolowe, stotki i kanapy porodowe, jesli
dostepne

tdézko, na odpoczynek - podparte poduszkami lub lezgc na boku
Muzyka do odtworzenia (ktdrg zapewnie)

Swiatfa zgasty

Masaz

Maj partner urodzinowy fotografuje/filmuje

Wole poczekac i zobaczy¢

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Prosze, przedyskutuj to ze swojg pofozna.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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9/ Podczas porodu i porodu zaleca sie monitorowanie bicia serca

dziecka...

[

Wole mie¢ przerywane monitorowanie tetna ptodu za pomoca recznego
urzadzenia

[] L . :

(] Wole mieé ciggte monitorowanie tetna ptodu za pomocg maszyny CTG
Jesli potrzebuje ciggtego monitorowania chciatbym by¢ mobilny i
korzystac z bezprzewodowego monitorowania, jesli dostepne

% Wole poczekaé i zobaczyé

Wiecej informacji na temat monitorowania ptodu podczas porodu i

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzied sie wiecej

porodu mozna znalezé w zielonych notatkach dotyczacych cigzy.



Moje mysli, uczucia i pytania:
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10/ Podczas porodu potozna i/lub lekarz moga zaleci¢ badanie
pochwy, aby oceni¢ postep porodu...

Zdaje sobie sprawe, dlaczego rutynowo proponuje sie badania pochwy
Wole unikaé badan pochwy, jesli to mozliwe
Wole poczekac i zobaczy¢

Oooon

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Badania pochwy s3 rutynowg czescig oceny postepu pracy i nie beda
przeprowadzane bez Twojej zgody.

Moje mysli, uczucia i pytania:

11/ W pewnych okolicznosciach potozna lub lekarz moze zalecié¢
interwencje, aby pomdc w porodzie...

Ié Jestem swiadomy, dlaczego zalecana jest pomoc/interwencja
Rozumiem mozliwe powody przeniesienia mojej opieki zdomu,
Centrum Urodzenia Fatima Allam czy Wolnostojacej Jednostki
Potozniczej Google, na oddziat pracy

L]

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Interwencje mogg by¢ zalecane w przypadku spowolnienia porodu lub w
przypadku obaw dotyczgcych zdrowia pacjentki lub jej dziecka.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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12/ W niektdérych okolicznosciach zesp6t ds. macierzyristwa moze zaleci¢
porod wspomagany lub cesarski...

Rozumiem, dlaczego moze by¢ zalecany pordd

wspomagany Nie jestem pewien/chciatabym dowiedziec sie

wiecej

Moze by¢ zalecany poréd wspomagany lub cesarski, jesli uwaza sie, ze jest to
najbezpieczniejszy sposéb urodzenia dziecka. Lekarz omoéwi to z pacjentem i
poprosi o zgode przed rozpoczeciem jakiejkolwiek procedury.

Moje mysli, uczucia i pytania:

13/ W pewnych okolicznosciach potozna lub lekarz moze zaleci¢ przeciecie
krocza w celu utatwienia porodu (epizotomia)...

Rozumiem, dlaczego epizotomia moze byc¢ zalecana Nie
jestem pewien/chciatabym dowiedziec¢ sie wiecej

W przypadku porodu wspomaganego moze by¢ zalecana epizotomia lub jesli
potozna/lekarz podejrzewa, ze dziecko musi sie szybko urodzi¢. Potozna/lekarz
zawsze poprosi o zgode.

Moje mysli, uczucia i pytania:

14/ Po urodzeniu dziecka, pacjentka urodzi tozysko (jest to trzeci etap
porodu).

Chciatbym mie¢ opdZnione mocowanie przewodu, jesli to mozliwe

[
Chciatbym mieé naturalny (fizjologiczny) trzeci etap, pasmo widkniste
pozostaje nienaruszone i sam wypycham tozysko

[l
Chciatbym mie¢ aktywny trzeci etap, w ktérym pepowina jest przecieta po
kilku minutach i otrzymuje zastrzyk oksytocyny, a potozna/lekarz wspiera

O mnie w dostarczeniu mojego tozyska

Wole poczekac i zobaczy¢
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Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej
Ja/moja partnerka rodowa chciatabym przecig¢ pepowine

Wole, zeby potozna/lekarz przecieta pepowine
Potozna lub lekarz moze zaleci¢ aktywny trzeci etap ze wzgledu na osobiste
okolicznosci i oméwi to z pacjentkag w momencie porodu.

Moje mysli, uczucia i pytania:

15/ Kontakt skéry ze skéra dziecka natychmiast po urodzeniu jest zalecany
dla wszystkich...
% Rozumiem, dlaczego zalecany jest kontakt skory ze skéra

Chciatbym mie¢ natychmiastowy kontakt skéra-skora

[l

- Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzieé sie wiecej

Dopdki zaréwno pacjent, jak i jego dziecko sg zdrowi, stykanie sie skory ze skdrg
moze odbywac sie po kazdym rodzaju porodu. Partnerka moze réwniez mie¢
kontakt ze skérg dziecka.

Wole poczekad i zobaczy¢

Moje mysli, uczucia i pytania:




16/ Zdaje sobie sprawe, ze otrzymam wsparcie, aby nakarmi¢ moje dziecko,
moje mysli o karmieniu sa...

W czasie cigzy bedzie mozliwos¢ omowienia karmienia niemowlat, bedzie to
obejmowac informacje o wartosci karmienia piersig. Potozna pomoze ci na dobry
poczatek, gdy tylko dziecko pokaze, ze jest gotowe do karmienia.

Informacje o zywieniu niemowlagt mozna znalez¢ na stronie internetowe;j
LMS: https.//www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-
birth/feeding-your-baby/

Moje mysli, uczucia i pytania:

17/ Po urodzeniu dziecka, zostanie mu zaoferowana Witamina K...

Witamina K to suplement zalecany dla wszystkich niemowlat, ktory
zapobiega rzadkiemu schorzeniu znanemu jako krwawienie z niedoboru
witaminy K (VKDB). Nie sg znane zadne dziatania niepozgdane. Informacje
mozna znalezé na stronie NHS. https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-
birth/after-the-birth/what-happens-straight-after/

Chciatbym, aby moje dziecko otrzymywato
witamine K w zastrzyku Chciatbym, aby moje
dziecko otrzymywato witamine K w kroplach

Ooon

doustnych Nie chce, aby moje dziecko
otrzymywato witamine K Nie jestem
pewien/chciatbym dowiedzie¢ sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:



https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
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Dowiedziawszy sie, ze zamierzasz powita¢ nowego
cztonka rodziny, mozesz zwymiotowac catg game
mysli i emocji. Twoja rola jest kluczowa, a twoje
wsparcie moze mie¢ wptyw na to, jak sprawy
potoczg sie zarowno dla mamy, jak i dziecka.

Aby wesprzeé partnera w trakcie pracy,
chciatbym wykonac nastepujgce czynnosci:

L] . .
Dotrzymaj towarzystwa i pomodz spedzié czas na wczesnych

[] . . o

' etapach Przytrzymaj reke, wytrzyj twarz i daj tyk wody
Masuj plecy i ramiona, aby pomodc Ci poruszac sie lub zmieniac
pozycje

O Pociesz sie, gdy pordd postepuje, a skurcze stajg sie silniejsze
Wspieraj Cie technikami relaksacji i oddychania, by¢ moze oddychaj z
Tobg, jesli to pomoze

Wspieraj swoje decyzje, takie jak usmierzanie bdlu, nawet jesli réznig sie od tego,
co jest w twoim planie narodzin

[]
Pomoz wyjasnic potoznej lub lekarzowi, czego potrzebujesz - i pomoz im sie z
Tobg komunikowac¢ - co pomoze Ci lepiej kontrolowac sytuacje

o . R
Powiedz, co dzieje sie podczas narodzin dziecka, jesli nie widzisz, co sie dzieje

n Przetnij pepowine, jesli to mozliwe - mozesz porozmawiac o tym z potoing

O Powiedz mojemu partnerowi pte¢ dziecka

Poinformuj krewnych po urodzeniu

Informacje dla partnerdow i rodzin znajdujg sie na stronie LMS.
https.//www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/partners-and-
families/

Moje mysli, uczucia i pytania s nastepujace:



https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/what-happens/pain-relief-in-labour/
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1/ Czy ogladaliscie film UNICEF "Meeting your baby for the first
time"? https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/relationship-building-resources/meeting-baby-for-the-
first-time-video/

Tak
O

Nie
Nie jestem pewien/chciatabym wiedzie¢ wiecej
Moje mysli, uczucia i pytania:

2/ Kontakt skory z dzieckiem po urodzeniu i pdZniej jest zalecany dla
wszystkich...

Jestem swiadomy korzysci ptynacych z kontaktu
skora-skora Nie jestem pewien/chciatabym
dowiedziec sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

3/ Kazdy dostaje informacje o wartosci karmienia piersig i o tym, jak sprawic,
aby niemowle karmito sie na dobry poczatek...

[l

Zdaje sobie sprawe, jak dobrze zaczgé karmienie
nie jestem pewien/chciatabym dowiedziec sie
wiecej

Zdaje sobie sprawe z wartosci karmienia piersia

Moje mysli, uczucia i pytania:




4/ Dzieci czesto wykazujq wczesne oznaki, ze moga byc¢ gotowe do
karmienia...

Zdaje sobie sprawe z oznak, na ktore nalezy zwréci¢ uwage, ze moje
dziecko moze by¢ gotowe do karmienia nie jestem pewien/chciatabym
dowiedziec sie wiecej

Woczesne oznaki, ze dziecko moze by¢ gotowe do karmienia s3...
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5/ Godziny wizyty na oddziale potozniczym moga byc¢ rézne...

Sprawdzitem godziny odwiedzin i jestem swiadomy tego, kto moze
mnie odwiedzi¢ po urodzeniu nie jestem pewien/chciatabym
dowiedziec sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

6/ Myslenie o przygotowaniu rzeczy w domu...

Pomysl o tym, co mozesz teraz zrobié, aby fatwiej byto dbac o siebie i
dziecko w domu.

Moje mysli, uczucia i pytania:

7/ Myslenie o tym, kto bedzie w stanie Cie wesprze¢ po porodzie, gdy
bedziesz w domu...

Twoj partner, przyjaciele, rodzina czy sasiad, warto zastanowié sie, kto bedzie
mogt Ci pomdc w domu.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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8/ Przygotowanie sie do rekonwalescencji po porodzie moze pomaéc Ci i
Twojej nowej rodzinie jak najlepiej zaczaé, zdaje sobie sprawe z...

Fizyczne zmiany, ktérych mozna sie spodziewac
Opcje usmierzania bélu

Znaczenie higieny rak

Objawy zakazenia i postepowanie

Cwiczenia dna miednicy

Rekonwalescencja po cesarskim porodzie

Ooooooo

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

9/ Urodzenie dziecka i rodzicielstwo to czas wielkich emocji
zmiany, Swiadomos¢ tego, jak mozesz sie czu¢ po urodzeniu, moze pomaoc Ci
przygotowac sie...

Zdaje sobie sprawe z emocjonalnych zmian, ktérych mozna sie spodziewa¢

= Zastanawiatem sie, co moja rodzina/przyjaciele mogg zrobié, aby mnie wspiera¢

O _ , . . . . o
Wiem, jak uzyskac wsparcie w zakresie zdrowia emocjonalnego i psychicznego po
porodzie

Ll

Nie jestem pewien/chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

10/ Uczucia, na ktére ja i moja rodzina powinny$my zwrdci¢ uwage,
obejmuja...

[
H
[
[
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Poczucie winy, beznadziejnosci lub obwiniania sie

Trudnosci z zwigzaniem sie z moim dzieckiem

Problemy ze snem lub nadmierna energia

Utrata zainteresowania rzeczami, ktére normalnie lubie

Nieprzyjemne mysli, nad ktorymi nie moge zapanowac i ktére ciggle powracaja
Mysli samobdjcze lub mysli samouszkodzeniowe

Ooooodod

Powtarzanie dziatan lub tworzenie Scistych rytuatéw

Jesli martwisz sie ktdrymkolwiek z tych uczué¢, porozmawiaj z kims, komu
ufasz i/lub swojg potozing, opiekunem zdrowotnym lub lekarzem pierwszego
kontaktu i wejdz na strone Every Mum Matters.
https.//www.everymummatters.com/

Moje mysli, uczucia i pytania:

11/ Rzeczy do rozwazenia przed wyjazdem do domu obejmuja...

Schemat szczepienia BCG (gruzlica), jesli jest wymagany
Jak poinformowaé dziecko o karmieniu piersia

Objawy ztego samopoczucia dziecka i co zrobic, jesli
sie martwisz Zmiany, ktérych mozna oczekiwaé w
pieluszce dziecka

Ooon

Zespot na oddziale potozniczym bedzie pod reka, aby zapewnié wsparcie.

Moje mysli, uczucia i pytania:
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12/ Rzeczy do rozwazenia podczas pobytu w domu obejmuja...

H
O
H

O
[

Praktyki bezpiecznego snu (zmniejszajgce ryzyko wystgpienia zespotu nagtej
Smierci niemowlat)

https://yww.humberandnorthyorkshirematernity.org. uk/after-the-birth/safe-
sleeping,

Z6ttaczka noworodkdw - co jest normalne i co moze wymagaé recenzji

Badanie przesiewowe w kierunku wykrywalnosci plamek krwi u
noworodkow https://www.nhs.uk/conditions/baby/newborn-
screening/blood-spot-test/

Pepowina i pielegnacja skory
Kapiel swoje dziecko

Moje mysli, uczucia i pytania:

13/ Wspoélnotowa opieka poporodowa jest Swiadczona w réznych
warunkach i przez multidyscyplinarny zespé6t pracownikow stuzby
zdrowia. Zdaje sobie sprawe...

Oooogo

Wspadlnotowa opieka poporodowa

Jak skontaktowac sie z lokalnymi potoznymi
Jak skontaktowac sie z moim lekarzem

Jak uzyskac dostep do dodatkowego wsparcia zywienia niemowlat
Jak uzyskac dostep do ustug w moich lokalnych

Centrach dla Dzieci Nie jestem pewien/chciatbym
dowiedziec sie wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:

14/ Po urodzeniu bede musiat ...

O

Zarejestruj urodzenie mojego dziecka w ciggu szesciu tygodni

Zarejestruj moje dziecko z moim lekarzem rodzinnym



]
Zarezerwuj czek poporodowy u lekarza pierwszego kontaktu w szes¢ do osmiu
tygodni po porodzie dla mnie i mojego dziecka



Jesli zalecita to moja potozna lub lekarz, umoéwic sie na dalsze badania w gabinecie
lekarskim

Moje mysli, uczucia i pytania:
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15/ Jesli u pacjenta wystepuje choroba lub w okresie okotoporodowym
pacjent poczut sie zle, lekarz moze zaleci¢ konkretne leczenie...

[
Mam juz wczesniej chorobe i oméwitem z lekarzem i potozng moje szczegdlne
wymagania dotyczgce opieki poporodowe;j
Doswiadczytam komplikacji/Zle sie czutam w okolicy porodu, jestem swiadoma
0 konsekwenciji, jakie moze to mie¢ dla mojej opieki poporodowej

Nie jestem pewien/chciatabym wiedzieé wiecej

Moje mysli, uczucia i pytania:
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Informacje o cigzy i porodzie, ktére nalezy
omowic z potozng lub lekarzem

Skorzystaj z ponizszego pola, aby zapisa¢ wszelkie
istotne obawy (medyczne, emocjonalne lub inne)
dotyczace przezycia cigzy, porodu, narodzin i
bezposrednio po urodzeniu - szczegdlnie jesli pacjentka uwaza, ze moze to
mie¢ wptyw na jej dtugotrwate zdrowie fizyczne lub emocjonalne lub zdrowie
dziecka. Jesli chcesz porozmawiac o swoim doswiadczeniu porodowym,
skontaktuj sie z potozna.




1/ W ciazy...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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2/ Wokot porodu i narodzin...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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3/ Po urodzeniu...

Moje mysli, uczucia i pytania:
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Pomocne moze by¢ przegladanie zdarzen dotyczacych cigzy i porodu;
wszystkie oddziaty potoznicze Humber i North Yorkshire majg serwis
poporodowy, do ktérego mozna uzyskac¢ dostep w dowolnym momencie po
porodzie lub po powrocie do kolejnych cigz. Zapytaj potozng lub osobe z
placéwki stuzby zdrowia, jak uzyskac dostep do tej ustugi na oddziale
potozniczym.

Mozesz przechowywac te broszure po urodzeniu dziecka, moze okazac sie
przydatnym zapisem Twoich wyborow i preferenc;ji, a takze moze pomacii
wspierac Cie w kazdej przysztej cigzy.



Ask a Midwife service m

Have a question about your
pregnancy, birthing options, or the
care of a newborn baby?

Ask a Midwife is a social media
enabled messaging service where
you can get the answers.

York & Scarborough: @yorkandscarboroughbumps2babies
Hull & East Riding: @heynhswc

North & North East Lincolnshire: @nlagmaternity

email: hny.Ims@nhs.net

@

® ® Humber and North Yorkshire Please contact the hospital directly if your
Je Health and Care Partnership query is urgent.
D

www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk

e Health and Care Partnership
@

é 0.40 Humber and North Yorkshire m
o 2

@ ' The Local Maternity and
Neonatal System website

A comprehensive guide to
support people who are
thinking about having
children, who are already
pregnant or who have
recently had a baby

www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk

‘ HUMBER & NORTH YORKSHIRE
b

Podziel sie swoimi doswiadczeniami z partnerstwem
Maternity Voices - rodzicami, potoznymi i pracownikami

stuzby zdrowia pracujacymi razem nad rozwojem opieki
macierzynskiej.

Networking Maternity Voices Partnerships in Humber & North Yorkshire

Maternity Voices Group
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