
Чи готові ви  
до батьківства?
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Поради, підказки та 
підтримка молодих батьків 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

#ReadyforParenthood

Ukrainian



Ви вперше стали мамою/татом.  
Вітаємо вас! 

Ставши батьками, ваше життя повністю 
зміниться. Цей досвід може бути радісним 
і захопливим, а окрім того виснажливим 
і пов’язаним із доволі серйозними 
викликами.

Наша кампанія #ReadyforParenthood 
має на меті підтримати тих, хто вперше 
стали батьками та опікунами. У нас є багато 
інформації та можливостей підтримки, 
які допоможуть вам з дитиною, тому 
звертайтеся, якщо вам знадобиться будь-
яка допомога.

#ReadyforParenthood



Догляд за новонародженим

Якщо ваше маля народилося передчасно 
(до 37 тижнів) або погано почувається, воно 
може потребувати догляду у відділенні для 
новонароджених. Необхідність перебування 

дитини у закладі 
для догляду за 
новонародженими 
може викликати 
занепокоєння, проте 

ви отримаєте всю 
необхідну 
інформацію та 
підтримку.

Ви, як і раніше, будете брати участь у догляді за 
своєю дитиною та отримуватимете підтримку 
у тому, щоб годувати, мити, змінювати підгузки 
та тримати маля. Це допоможе 
вам сформувати  
спільний зв’язок.



Прив’язаність

Для формування зв’язку з новонародженою 
дитиною може знадобитися час. Ви можете 
почати знайомитися з малям через контакт 
шкіра-до-шкіри. Спільне 
часопроведення та 
спостереження 
за тим, що 
подобається 
вашій дитині, 
спілкування 
під час 
годування чи зміни 
підгузок є 
гарними 
нагодами 
для розвитку 
взаємозв’язку.

Тримання дитини на руках, встановлення 
зорового контакту, посмішки та розмова з нею 
допомагають дитині відчувати себе в безпеці, 
відчувати прив’язаність, а також допоможе 
будувати ваші взаємини.

Вашій дитині дуже до вподоби бути разом з 
вами!



Годування немовляти 

Грудне вигодовування має багато переваг 
для мам і немовлят. Якщо вам знадобиться 

підтримка щодо грудного 
вигодовування, зверніться 
до акушерки чи патронажної 

медсестри або зв’яжіться з 
місцевою групою 
підтримки грудного 

вигодовування.

Якщо вашій дитині близько шести місяців, і 
вона твердо утримує голівку і може керувати 
рухами очей, рук і рота, мабуть, настав 
час вводити тверді продукти. Важливо 
не поспішати. Обговоріть цей процес з 
патронажною медсестрою.



Безпечний сон

Найбезпечніший спосіб сну для вашої дитини 
— це лежачи на спині на твердому плоскому 
матраці в колисці, ліжечку або переносному 
кошику-ліжечку.  
Уникайте перегріву,  
який може  
спричинити  
синдром раптової  
смерті немовлят  
(СРСН).

Деякі батьки обирають спільний сон зі 
своїми малюками. Важливо знати, як робити 
це безпечно. Зверніться за професійною 
порадою та дотримуйтесь вказівок щодо 
безпечного сну від Lullaby Trust.



Плач немовляти 

Всі немовлята плачуть, але декотрі плачуть 
більше за інших. Плач — це спосіб вашої 
дитини повідомити вам про свої потреби. 
Дитина може бути голодною, втомленою, їй 
може бути занадто спекотно чи холодно, або 
їй потрібна заміна підгузка чи обійми.  

Незалежно від того, наскільки  сильний стрес 
чи розчарування ви переживаєте, ви ніколи 
не повинні трусити дитину. Якщо вам потрібна 
допомога чи підтримка, поговоріть з кимось. 
Якщо ви занепокоєні тим, що ваша дитина 
погано почувається, зверніться до свого лікаря 
або зателефонуйте за номером NHS 111.



Психічне здоров’я у 
перинатальний період 

Народження дитини — це велика подія в житті, і 
цілком природно відчувати цілу низку 

емоцій. Якщо ви відчуваєте сум 
чи пригнічення, поговоріть з 

рідними, друзями, акушеркою, 
патронажною медсестрою чи 
лікарем загальної практики. 
Знайдіть час для себе і 

продовжуйте займатися 
улюбленими справами.

Якщо ви думаєте, 
що у вашої(-го) 
партнерки(-ра) 
післяпологова 
депресія, 

заохочуйте її(його) 
отримати необхідну 

допомогу та лікування. 

Ви можете допомогти, розділивши навантаження 
— доглядаючи за дитиною, а також виконуючи 
практичні завдання, як-от домашні справи.

Партнерам також властиво впадати у тривогу чи 
депресію, тож звертайтесь за допомогою, якщо 
відчуваєте пригнічення.



Середовище, яке ми забезпечуємо нашим 
дітям, допомагає формувати їхній досвід. 
Намагайтеся харчуватися здорово і регулярно 
займатися фізичними вправами, адже це 
сприятиме розвитку здорової поведінки 
ваших дітей.

Здоровий спосіб 
життя

Фізична активність підвищує рівень енергії та 
допомагає почуватися добре. Для цього зовсім 
не обов’язково відвідувати тренажерний 
зал. Прогулянки з дитячим візочком до 
магазину чи в парку — хороший спосіб 
підтримувати активність. У деяких парках 
навіть є безкоштовне екологічне тренажерне 
обладнання,  
яким можна  
користуватися.



Здоров’я органів тазу

Після пологів у вас будуть кров’янисті 
виділення з піхви. Спочатку вони будуть 
рясними, і вам знадобляться гігієнічні 
прокладки високого ступеня поглинання. 
Якщо вам накладали шви, тримайте їх чистими 
та сухими і повідомте акушерці, патронажній 
медсестрі або лікареві, якщо вас щось турбує.

Після народження дитини іноді може витікати 
певна кількість сечі, якщо ви смієтеся, 
кашляєте або робите раптові рухи. Цьому 
можуть зарадити вправи для м’язів тазового 
дна. Якщо у вас болі в 
області тазу або витікає 
сеча, попросіть 
направлення на 
фізіотерапію.



Припинення куріння

Куріння все ще може зашкодити здоров’ю 
вашої дитини після її народження. Пасивне 
куріння може збільшити ймовірність 
синдрому раптової смерті немовлят (СРСН), 
і ваша дитина матиме вищі ризики бути 
госпіталізованою з проблемами з легенями 
або інфекціями в перший рік життя.

Кинути палити може бути важко, але 
спробувати ніколи не пізно. Поговоріть зі 
своєю акушеркою, патронажною медсестрою 
чи лікарем загальної практики або 
зверніться до місцевої служби, яка допомагає 
відмовитись від куріння.



Здорові стосунки

Народження дитини часто ускладнює 
стосунки. Приділяйте час один одному, коли 
з’являється нагода.  
Робіть різні дрібниці,  
щоб ви мали змогу  
відчувати взаємну  
турботу та підтримку.

Якщо вам потрібна допомога чи підтримка, 
поговоріть з кимось. Існує багато способів 
зв’язатися з консультантом із питань 
взаємовідносин, і деякі з них безкоштовні. 
Після пологів домашні конфлікти та 
насильство можуть посилитися. Зверніться 
по допомогу та зателефонуйте за номером 
999, якщо вам  
загрожуватиме  
безпосередня  
небезпека.



Контрацепція та інтервал 
між вагітностями

Ви можете завагітніти вже через три тижні 
після народження дитини, навіть якщо годуєте 
грудьми і місячні ще не відновилися.

Якщо ви не хочете завагітніти знову, важливо 
використовувати якийсь вид контрацепції 
під час кожного статевого контакту, включно 
з першим разом. Зверніться до свого лікаря 
загальної практики або місцевої клініки 
планування сім’ї для отримання додаткової 
інформації.



Вакцинація

Щеплення для немовлят і дітей молодшого 
віку можна зробити безкоштовно за 
направленням вашого лікаря, починаючи з 
моменту невдовзі після народження дитини. 

Захищаючи власну дитину, ви 
також захищаєте інших 

немовлят та дітей, 
запобігаючи 
поширенню 
захворювань.

У вакцинованих людей набагато менше шансів 
серйозно захворіти, і необхідно скористатися 
шансом вакцинуватися проти захворювань 
тоді, коли це пропонується. 



Корисні посилання 
Ось цілий ряд корисних ресурсів, щоб дізнатися 
більше про будь-яку з тем, висвітлених у цьому 
буклеті:
Догляд за новонародженим
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (пошук premature babies ) 
Прив’язаність
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (натисніть на baby moves )
Годування немовляти
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (пошук breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (натисніть на feeding your baby )
Безпечний сон
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (пошук SIDS ) 
Плач немовляти 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (пошук crying baby ) 
Психічне здоров’я у перинатальний період 
• tommys.org (пошук postnatal depression ) 
• mind.org.uk (пошук perinatal ) 
• nct.org.uk (пошук perinatal depression )

Здоровий спосіб життя 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (пошук keeping fit ) 
Здоров’я органів тазу 
• nct.org.uk (пошук pelvic floor )
• nhs.uk (пошук post pregnancy )
• squeezyapp.com
Припинення куріння 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (пошук breast feeding and smoking )
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Здорові стосунки 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Контрацепція та інтервал між вагітностями 
• nhs.uk (пошук contraception after baby )
• nhs.uk (пошук planning baby )
• nhs.uk (пошук planning another pregnancy )
Вакцинація 
• nhs.uk (пошук pregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Щоб отримати додаткову інформацію про цю кампанію 
та переглянути додаткові ресурси, завітайте на вебсайт:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Чи готові ви до 
батьківства? 

Щоб отримати більше відомостей, завітайте на 
вебсайт:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Щоб отримати додаткові короткі підказки щодо 
батьківства, шукайте #ReadyforParenthood у 
соціальних мережах на ваш вибір.

Надано вам регіональною групою материнства Сауз 
Іст NHS за підтримки широкого кола зацікавлених 
сторін, включно з такими місцевими системами з 
питань материнства та новонароджених (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 

Вас також може зацікавити наша споріднена кампанія: 
Чи готові ви до вагітності?

Щоб отримати більше відомостей, завітайте на вебсайт: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Чи готові ви до 
вагітності?

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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#ReadyforParenthood


