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Gotowos¢ na
rodzicielstwo

Wskazowki, porady i wsparcie
dla mtodych rodzicow

#ReadyforParenthood

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Gratulacje, jestescie
rodzicami!

Przyjscie na swiat dziecka

odmienia cate zycie. Zycie $wiezo
upieczonych rodzicow moze byc
zabawne i ekscytujace, lecz rowniez
wyczerpujace i niezwykle trudne.

Nasza kampania
#ReadyforParenthood ma na
celu wspieranie mtodych rodzicéw
oraz opiekunow. Dostepnych jest
wiele informacji i wsparcia, ktore
pomagajg w opiece nad nowo
narodzonym dzieckiem, nie wahaj

sie wiec prosi¢c o pomoc.

#ReadyforParenthood



Opieka neonatologiczna

Dziecko, ktdore urodzi sie zbyt wczesnie
(przed 37. tygodniem cigzy) lub jest
chore, moze wymagac opieki na
oddziale neonatologicznym. Koniecznosc¢
oddania dziecka
pod opieke
neonatologiczng
moze byc
stresujgca, ale
nie martw sie,
otrzymasz
wszelkie
potrzebne Ci
informacje
| wsparcie.
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Wecigz bedziesz zajmowac sie opieka
nad dzieckiem oraz otrzymasz wsparcie
podczas jego karmienia, mycia, zmiany
pieluszek i trzymania.
Pomoze Wam

to w stworzeniu

wiezi.




Nawigzanie wiezi z dzieckiem moze zajgc
troche czasu. Proces poznawania swojego
dziecka mozesz rozpoczgc poprzez
kontakt skora do skory.
Swietnym sposobem
na budowanie
wiezi jest
zZwracanie
uwagi

na to, co
dziecko
lubi,

i mowienie do
niego podczas
karmienia lub
przewijania.
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Trzymanie dziecka, nawigzywanie
kontaktu wzrokowego oraz usmiechanie
sie i mowienie do niego pomaga dziecku
czuc sie bezpiecznie oraz przyczynia sie
do budowania relacji miedzy Wami.

Dziecko uwielbia by¢ z Toba!



Karmienie niemowlecia

Karmienie piersig zapewnia matce

| dziecku wiele korzysci. Jesli potrzebujesz
wsparcia w karmieniu piersig,
popros o pomoc potozng badz
pielegniarke srodowiskowa lub
skontaktuj sie z miejscowg
grupg wsparcia.

Jesli Twoje dziecko ma okoto szesciu
miesiecy i potrafi samodzielnie siedziec,
stabilnie utrzymujgc gtowke oraz ma
dobrg koordynacje oczu, dtoni i ust,
moze to byC¢ pora na rozpoczecie
wprowadzania pokarmow statych. Wazne
jest, aby nie spieszycC sie zbytnio z tym
procesem. Porozmawiaj o tym

z pielegniarka
Srodowiskowa.




Bezpieczny sen

Najbezpieczniejszg pozycjg do spania
dla dziecka jest utozenie na plecach na

sztywnym, ptaskim materacu w tdzeczku,

kotysce lub koszu mojzeszowym. Unikaj
przegrzewania
dziecka, gdyz
moze to
prowadzi¢ do
nagtej Smierci
t6zeczkowej
(Sudden Infant
Death
Syndrome,
SIDS).

Niektorzy rodzice decydujg sie na

spanie razem z dzieckiem we wtasnym
w t6zku. Wazne, by wiedzied, jak to

robi¢ w bezpieczny sposdb. Zasiegnij
profesjonalnej porady i postepuj zgodnie
z zaleceniami funduszu Lullaby Trust
dotyczgcymi bezpiecznego snu.




Placz niemowlecia

Wszystkie dzieci ptacza, a niektdre ptacza
wiecej od innych. Ptacz jest sposobem
dziecka na zakomunikowanie Ci, ze

Cie potrzebuje. Moze ono by¢ gtodne,
zmeczone, moze mu by¢ za gorgco

lub za zimno lub Mmoze potrzebowac
przewiniecia lub przytulenia.

Bez wzgledu na to, jak bardzo stresujgca
lub frustrujgca jest dla Ciebie sytuacja, nigdy
nie potrzgsaj dzieckiem. Jesli potrzebujesz
pomocy lub wsparcia, porozmawiaj z

kims. Jesli obawiasz sie o zdrowie dziecka,
porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub
zadzwon pod numer NHS 111.




Okotoporodowe zdrowie
psychiczne

Urodzenie dziecka to wielkie zyciowe
wydarzenie, z ktorym naturalnie wigze

sie doswiadczanie wielu
réznych emocji. Jesli czujesz
przygnebienie lub
depresje, porozmawiaj

Z rodzing, przyjaciotmi,
potozng, pielegniarkg
Srodowiskowg

lub lekarzem
rodzinnym. Staraj sie
wygospodarowac
troche czasu

dla siebie i nie
przestawaj robic
tego, co lubisz.

Jesli uwazasz, ze
Twoj partner lub
Twoja partnerka
ma depresje
poporodowsy, zachec
ja/go do siegniecia po
pomoc i leczenie.

Mozesz pomaoc, dzielgc ciezar - opiekujgc
sie dzieckiem, a takze wykonujgc
praktyczne czynnosci, takie jak prace
domowe.

Partnerzy takze mogg odczuwac niepokdj
lub depresje, jesli wiec zle sie czujesz,
sieghij po pomoc.




Zdrowy tryb L Li
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Srodowisko, jakie zapewniamy naszym
dzieciom, pomaga ksztattowac ich
doswiadczenia. Staraj sie zdrowo sie

odzywiac i regularnie ¢wiczyc¢, a pomoze to
wyrabiac zdrowe nawyki u Twoich dzieci.

Aktywnosc fizyczna zwieksza poziom
energii i poprawia samopoczucie. Nie
oznacza to, ze musisz zacza¢ chodzic¢ na
sitownie. Pchanie wdzka w drodze do
sklepu lub do parku to rowniez dobry
sposob na aktywnosc. W niektorych
parkach sg nawet bezptatne sitownie na
otwartym powietrzu.




Cwiczenie miesni dna
miednicy

Po porodzie bedziesz miec¢ krwawienie

z pochwy. Na poczatku bedzie ono obfite
I bedziesz potrzebowac superchtonnych
podpasek. Jesli miatas zaktadane szwy,
utrzymuj je w czystosci i suchosci,

a W razie obaw porozmawiaj z potozng,
pielegniarkg srodowiskowgq lub lekarzem
rodzinnym.
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Czesto zdarza sie, ze po urodzeniu dziecka
kobieta popuszcza mocz podczas Smiania
sie, kaszlenia lub nagtych ruchoéw.

Z pomocg mogga przyjsc ¢wiczenia na
miesnie dna miednicy. Jesli
odczuwasz bal

w okolicach miednicy
lub popuszczasz
MoCz, popros

o skierowanie na
fizjoterapie.




Rzucanie palenia

Palenie moze byc¢ szkodliwe dla zdrowia
Twojego dziecka takze po porodzie.
Bierne palenie moze zwiekszyc ryzyko
wystgpienia zespotu nagtej Smierci
t6zeczkowej (Sudden Infant Death
Syndrome, SIDS) i zwiekszy¢ ryzyko
koniecznosci hospitalizacji dziecka

Z powodu problemadw z ptucami lub
infekcjami w pierwszym roku zycia.
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Rzucenie palenia moze byc trudne, ale
nigdy nie jest za pdzno, aby sprobowac.
Porozmawiaj ze swojg potozna,
pielegniarkg srodowiskowg badz
lekarzem rodzinnym lub skontaktuj sie
Z miejscowym osrodkiem pomagajgcym
W rzucaniu palenia.




Zdrowe relacje

Pojawienie sie dziecka jest czesto probg
dla zwigzku. W miare mozliwosci starajcie
sie znalez¢ czas dla siebie.

Roébcie dla siebie
drobne rzeczy, aby
dac drugiej stronie
poczucie, ze jest
wazna.

Jesli potrzebujesz pomocy lub
wsparcia, porozmawiaj z kims. Jest
wiele sposobdw na skorzystanie

z terapii dla zwigzkow, a czasami jest
ona bezptatna. Bywa, ze po porodzie
nasilajg sie konflikty i przemoc

W rodzinie. Zasiegnij pomocy, a jesli
czujesz bezposrednie

zagrozenie,
zadzwon pod
numer 999,

HELP
g

.
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Antykcncepcja Jesli nie chcesz ponownie zajs¢ w cigze,

wazne jest stosowanie antykoncepcji

l OdStpr m'dey podczas kazdego wspodtzycia po
C|azam| porodzie, takze za pierwszym razem.

Aby uzyskac wiecej informacji na ten
W cigze mozesz zajsc juz po trzech temat, porozmawiaj ze swoim lekarzem
tygodniach po urodzeniu dziecka, nawet rodzinnym lub skontaktuj sie z miejscowa
jesli karmisz piersig i Twoje miesigczKi poradnia planowania rodziny.

jeszcze nie wrocity.
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Szczepienia

Szczepienia dla niemowlat | dzieci sg
oferowane bezptatnie przez przychodnie
lekarza rodzinnego i dostepne wkrotce
po narodzinach dziecka. Oprocz ochrony
witasnhego dziecka, ochronisz
w ten sposob rowniez
inNne niemowleta

| dzieci,
Zzapobiegajac
rozprzestrzenianiu
sie chordb.

Zaszczepione osoby sg znacznie mniegj
narazone na powazne choroby, dlatego
nalezy korzysta¢ z oferowanych szczepien.




Przydatne linki

Oto przydatne Zrédta, z ktdrych uzyskasz wiecej informadji na tematy poruszane
W niniejszej broszurze:

Opieka neonatologiczna

e bliss.org.uk

e tommys.org/premature-birth

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz premature babies)
Wiez

e unicef.org.uk/babyfriendly

e bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding
e nhs.uk/start4life/baby (kliknij baby moves )

Karmienie niemowlecia

e unicef.org.uk/babyfriendly
e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz breastfeeding)
e nhs.uk/start4life/baby (kliknij feeding your baby)

Bezpieczny sen

e lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
e unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz SIDS)

Ptacz niemowlecia

e iconcope.org
e cry-sis.org.uk
e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz crying baby)

Okotoporodowe zdrowie psychiczne

e tommys.org (w pole wyszukiwania wpisz postnatal
depression)

e mind.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz perinatal)

e nct.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz perinatal depression)

Zdrowy tryb zycia

e nhs.uk/healthier-families

e nhs.uk/live-well

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz keeping fit)
Cwiczenie mie$ni dna miednicy

e nct.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz pelvic floor)
e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz post pregnancy)
® squeezyapp.com

Rzucanie palenia

e nhs.uk/better-health/quit-smoking

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz breast feeding and
smoking)

e lullabytrust.org.uk/smoking

Zdrowe relacje

e respectphoneline.org.uk
e relate.org.uk
e nationalDAhelpline.org.uk

Antykoncepcja i odstepy miedzy cigzami

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz contraception after baby)
e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz planning baby)

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz planning another pregnancy)
Szczepienia

e nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz pregnancy and covid)
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Aby uzyskac wiecej informacji o niniejszej kampanii, odwiedz strong:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Goto.w.oﬁé na
rodzicielstwo

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Wiecej wskazowek i porad na temat rodzicielstwa znajdziesz, wpisujac
w mediach spofecznosciowych hasztag #ReadyforParenthood.

Niniejsza broszura zostata opracowana przez zespot NHS South East Regional
Maternity przy wsparciu wielu instytugji, w tym nastepujacych lokalnych
zespotow ds. macierzynistwa i neonatologii (local maternity and neonatal
systems, LMNS):

Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
Frimley Health LMNS

Southampton, Hampshire, Isle of Wight
and Portsmouth LMNS

Kent and Medway LMNS
® Surrey Heartlands LMNS
® Sussex LMNS

#ReadyforParenthood

Gotowos¢ na

cigze

By¢ moze zainteresuje Cie rowniez kampania:

Gotowosc na cigze

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Looking after your body

An easy way to improve your health is
to take regular exercise to boost

fertility levels.

If you do it together, o
it can be more fun ~
and make it easier

to stick to.
a

NHS|
Are you ready

for pregnancy.

How to prepare for

a pregnancy ang

to be in the best .
shape possible

for the health of
You and your bapy

#ReadyforPregnancy
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