
#ReadyforParenthood

Gotowość na 
rodzicielstwo
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Wskazówki, porady i wsparcie 
dla młodych rodziców 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Polish



Gratulacje, jesteście 
rodzicami! 

Przyjście na świat dziecka 
odmienia całe życie. Życie świeżo 
upieczonych rodziców może być 
zabawne i ekscytujące, lecz również 
wyczerpujące i niezwykle trudne.

Nasza kampania 
#ReadyforParenthood ma na 
celu wspieranie młodych rodziców 
oraz opiekunów. Dostępnych jest 
wiele informacji i wsparcia, które 
pomagają w opiece nad nowo 
narodzonym dzieckiem, nie wahaj 
się więc prosić o pomoc.

#ReadyforParenthood



Opieka neonatologiczna

Dziecko, które urodzi się zbyt wcześnie 
(przed 37. tygodniem ciąży) lub jest 
chore, może wymagać opieki na 
oddziale neonatologicznym. Konieczność 

oddania dziecka 
pod opiekę  
neonatologiczną 
może być 
stresująca, ale 
nie martw się, 

otrzymasz 
wszelkie 
potrzebne Ci 
informacje  
i wsparcie.

Wciąż będziesz zajmować się opieką 
nad dzieckiem oraz otrzymasz wsparcie 
podczas jego karmienia, mycia, zmiany 
pieluszek i trzymania.  
Pomoże Wam  
to w stworzeniu  
więzi.



Więź

Nawiązanie więzi z dzieckiem może zająć 
trochę czasu. Proces poznawania swojego 
dziecka możesz rozpocząć poprzez 
kontakt skóra do skóry. 
Świetnym sposobem 
na budowanie 
więzi jest 
zwracanie 
uwagi 
na to, co 
dziecko 
lubi, 
i mówienie do 
niego podczas 
karmienia lub 
przewijania.

Trzymanie dziecka, nawiązywanie 
kontaktu wzrokowego oraz uśmiechanie 
się i mówienie do niego pomaga dziecku 
czuć się bezpiecznie oraz przyczynia się 
do budowania relacji między Wami.
Dziecko uwielbia być z Tobą!



Karmienie niemowlęcia 

Karmienie piersią zapewnia matce  
i dziecku wiele korzyści. Jeśli potrzebujesz 

wsparcia w karmieniu piersią, 
poproś o pomoc położną bądź 
pielęgniarkę środowiskową lub 
skontaktuj się z miejscową 

grupą wsparcia.

Jeśli Twoje dziecko ma około sześciu 
miesięcy i potrafi samodzielnie siedzieć, 
stabilnie utrzymując główkę oraz ma 
dobrą koordynację oczu, dłoni i ust, 
może to być pora na rozpoczęcie 
wprowadzania pokarmów stałych. Ważne 
jest, aby nie spieszyć się zbytnio z tym 
procesem. Porozmawiaj o tym  
z pielęgniarką  
środowiskową.



Bezpieczny sen

Najbezpieczniejszą pozycją do spania 
dla dziecka jest ułożenie na plecach na 
sztywnym, płaskim materacu w łóżeczku, 
kołysce lub koszu mojżeszowym. Unikaj 
przegrzewania  
dziecka, gdyż  
może to  
prowadzić do  
nagłej śmierci  
łóżeczkowej  
(Sudden Infant  
Death  
Syndrome,  
SIDS).

Niektórzy rodzice decydują się na 
spanie razem z dzieckiem we własnym 
w łóżku. Ważne, by wiedzieć, jak to 
robić w bezpieczny sposób. Zasięgnij 
profesjonalnej porady i postępuj zgodnie 
z zaleceniami funduszu Lullaby Trust 
dotyczącymi bezpiecznego snu.



Płacz niemowlęcia 

Wszystkie dzieci płaczą, a niektóre płaczą 
więcej od innych. Płacz jest sposobem 
dziecka na zakomunikowanie Ci, że 
Cię potrzebuje. Może ono być głodne, 
zmęczone, może mu być za gorąco 
lub za zimno lub może potrzebować 
przewinięcia lub przytulenia.  

Bez względu na to, jak bardzo stresująca 
lub frustrująca jest dla Ciebie sytuacja, nigdy 
nie potrząsaj dzieckiem. Jeśli potrzebujesz 
pomocy lub wsparcia, porozmawiaj z 
kimś. Jeśli obawiasz się o zdrowie dziecka, 
porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub 
zadzwoń pod numer NHS 111.



Okołoporodowe zdrowie 
psychiczne 
Urodzenie dziecka to wielkie życiowe 
wydarzenie, z którym naturalnie wiąże 

się doświadczanie wielu 
różnych emocji. Jeśli czujesz 

przygnębienie lub 
depresję, porozmawiaj 
z rodziną, przyjaciółmi, 
położną, pielęgniarką 
środowiskową 
lub lekarzem 

rodzinnym. Staraj się 
wygospodarować 

trochę czasu 
dla siebie i nie 
przestawaj robić 
tego, co lubisz.
Jeśli uważasz, że 
Twój partner lub 

Twoja partnerka 
ma depresję 

poporodową, zachęć 
ją/go do sięgnięcia po 

pomoc i leczenie. 

Możesz pomóc, dzieląc ciężar – opiekując 
się dzieckiem, a także wykonując 
praktyczne czynności, takie jak prace 
domowe.
Partnerzy także mogą odczuwać niepokój 
lub depresję, jeśli więc źle się czujesz, 
sięgnij po pomoc.



Środowisko, jakie zapewniamy naszym 
dzieciom, pomaga kształtować ich 
doświadczenia. Staraj się zdrowo się 
odżywiać i regularnie ćwiczyć, a pomoże to 
wyrabiać zdrowe nawyki u Twoich dzieci.

Zdrowy tryb  
życia

Aktywność fizyczna zwiększa poziom 
energii i poprawia samopoczucie. Nie 
oznacza to, że musisz zacząć chodzić na 
siłownię. Pchanie wózka w drodze do 
sklepu lub do parku to również dobry 
sposób na aktywność. W niektórych 
parkach są nawet bezpłatne siłownie na 
otwartym powietrzu.



Ćwiczenie mięśni dna 
miednicy

Po porodzie będziesz mieć krwawienie  
z pochwy. Na początku będzie ono obfite 
i będziesz potrzebować superchłonnych 
podpasek. Jeśli miałaś zakładane szwy, 
utrzymuj je w czystości i suchości,  
a w razie obaw porozmawiaj z położną, 
pielęgniarką środowiskową lub lekarzem 
rodzinnym.

Często zdarza się, że po urodzeniu dziecka 
kobieta popuszcza mocz podczas śmiania 
się, kaszlenia lub nagłych ruchów.  
Z pomocą mogą przyjść ćwiczenia na  
mięśnie dna miednicy. Jeśli 
odczuwasz ból  
w okolicach miednicy 
lub popuszczasz 
mocz, poproś  
o skierowanie na 
fizjoterapię.



Rzucanie palenia

Palenie może być szkodliwe dla zdrowia 
Twojego dziecka także po porodzie. 
Bierne palenie może zwiększyć ryzyko 
wystąpienia zespołu nagłej śmierci 
łóżeczkowej (Sudden Infant Death 
Syndrome, SIDS) i zwiększyć ryzyko 
konieczności hospitalizacji dziecka  
z powodu problemów z płucami lub 
infekcjami w pierwszym roku życia.

Rzucenie palenia może być trudne, ale 
nigdy nie jest za późno, aby spróbować. 
Porozmawiaj ze swoją położną, 
pielęgniarką środowiskową bądź 
lekarzem rodzinnym lub skontaktuj się  
z miejscowym ośrodkiem pomagającym 
w rzucaniu palenia.



Zdrowe relacje

Pojawienie się dziecka jest często próbą 
dla związku. W miarę możliwości starajcie 
się znaleźć czas dla siebie.  
Róbcie dla siebie  
drobne rzeczy, aby  
dać drugiej stronie  
poczucie, że jest  
ważna. 

Jeśli potrzebujesz pomocy lub 
wsparcia, porozmawiaj z kimś. Jest 
wiele sposobów na skorzystanie  
z terapii dla związków, a czasami jest 
ona bezpłatna. Bywa, że po porodzie 
nasilają się konflikty i przemoc  
w rodzinie. Zasięgnij pomocy, a jeśli 
czujesz bezpośrednie  
zagrożenie,  
zadzwoń pod  
numer 999.



Antykoncepcja  
i odstępy między 
ciążami
W ciążę możesz zajść już po trzech 
tygodniach po urodzeniu dziecka, nawet 
jeśli karmisz piersią i Twoje miesiączki 
jeszcze nie wróciły.

Jeśli nie chcesz ponownie zajść w ciążę, 
ważne jest stosowanie antykoncepcji 
podczas każdego współżycia po 
porodzie, także za pierwszym razem. 
Aby uzyskać więcej informacji na ten 
temat, porozmawiaj ze swoim lekarzem 
rodzinnym lub skontaktuj się z miejscową 
poradnią planowania rodziny.



Szczepienia Zaszczepione osoby są znacznie mniej 
narażone na poważne choroby, dlatego 
należy korzystać z oferowanych szczepień. 

Szczepienia dla niemowląt i dzieci są 
oferowane bezpłatnie przez przychodnię 
lekarza rodzinnego i dostępne wkrótce 
po narodzinach dziecka. Oprócz ochrony 

własnego dziecka, ochronisz 
w ten sposób również 

inne niemowlęta 
i dzieci, 
zapobiegając 
rozprzestrzenianiu 
się chorób.



Przydatne linki 
Oto przydatne źródła, z których uzyskasz więcej informacji na tematy poruszane  
w niniejszej broszurze:
Opieka neonatologiczna
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz premature babies) 
Więź
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (kliknij baby moves )
Karmienie niemowlęcia
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (kliknij feeding your baby)
Bezpieczny sen
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz SIDS) 
Płacz niemowlęcia 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz crying baby) 
Okołoporodowe zdrowie psychiczne 
• �tommys.org (w pole wyszukiwania wpisz postnatal 

depression)
• mind.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz perinatal) 
• �nct.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz perinatal depression)

Zdrowy tryb życia 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz keeping fit) 
Ćwiczenie mięśni dna miednicy 
• nct.org.uk (w pole wyszukiwania wpisz pelvic floor)
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz post pregnancy)
• squeezyapp.com
Rzucanie palenia 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz breast feeding and 
smoking)
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Zdrowe relacje 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Antykoncepcja i odstępy między ciążami 
• �nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz contraception after baby)
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz planning baby)
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz planning another pregnancy)
Szczepienia 
• nhs.uk (w pole wyszukiwania wpisz pregnancy and covid)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Aby uzyskać więcej informacji o niniejszej kampanii, odwiedź stronę:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Gotowość na 
rodzicielstwo 

Więcej informacji znajdziesz na stronie:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Więcej wskazówek i porad na temat rodzicielstwa znajdziesz, wpisując  
w mediach społecznościowych hasztag #ReadyforParenthood.

Niniejsza broszura została opracowana przez zespół NHS South East Regional 
Maternity przy wsparciu wielu instytucji, w tym następujących lokalnych 
zespołów ds. macierzyństwa 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
 

 

Być może zainteresuje Cię również kampania: 
Gotowość na ciążę

Więcej informacji można znaleźć na stronie: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Gotowość na 
ciążę

#ReadyforParenthood

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, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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