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Twoj porod:
-~ Jak sie do niego
przygotowac?



Poréd to powazna sprawa. Nawet wiecej: poroéd jest bardzo stresujacym

wydarzeniem. Zwlaszcza, jesli to Twoje pierwsze dziecko. Oczywiscie rowniez
w przypadku kolejnych dzieci nigdy nie wiadomo, jak sie wszystko potoczy. Kiedy
zaczyna sie akcja porodowa? Jak zareagujesz na skurcze? Kazdy poroéd jest inny
i kazda kobieta przezywa go w bardzo indywidualny sposéb. Nikt nie powie Ci
zatem, co bedziesz czuta podczas porodu swojego dziecka. Mozesz dowiedzie¢ sie
jednak, co bedzie dzia¢ sie z Tobg podczas porodu i jak najlepiej mozesz si¢ na to
przygotowaé. Temu witasnie poswiecona jest niniejsza broszura. Poruszamy w niej
kilka praktycznych tematow, z ktérymi juz teraz powinnas sie zapoznac. Dzieki temu
bedziesz mie¢ lepszg kontrole nad wszystkim i wiekszgq wiare w to, ze poradzisz

sobie podczas porodu.

Co mozna zrobi¢ przed porodem?

® Zdobadz niezbedne informacje
W dalszej czesci niniejszej broszury znajdziesz
odpowiedzi na kilka najczesciej zadawanych
pytan na temat porodu. Powinna$ jednak
zdobywac niezbedne informacje rowniez
we wiasnym zakresie, czytajgc broszury,
czasopisma i ksigzki na temat porodu.
Szukaj w Internecie wiadomosci,
ktore Cie nurtujg. Przychodz
na wieczorne spotkania
informacyjne organizowane
przez Twoja potozng lub
w Twojej okolicy. Pytaj
Swojg potozng o wszystko,
co chcesz wiedzie¢. Bierz
na spotkania rowniez
swojego partnera, abyscie
oboje wiedzieli, co moze
wydarzy¢ sie podczas
porodu.



® Dobrze odpoczywaj

Zadbaj o to, aby by¢ wypoczeta w momencie rozpoczecia akcji porodowe;j.

W dobrej kondycji tatwiej poradzisz sobie z zadaniem, ktére musisz wykonac.
W odpowiedniej chwili wez zwolnienie lekarskie i postaraj sie, aby wszystkie
rzeczy potrzebne do narodzin dziecka byty w domu okoto 36 tygodnia cigzy.
W ostatnich tygodniach cigzy réb wszystko w spokojnym tempie. W okolicach
kazdego potudnia staraj sie chwile poleze¢.

® Zastanow sie, kto ma Ci towarzyszy¢ podczas porodu

Kto udzieli Ci wsparcia podczas porodu? Wybér nalezy do Ciebie, dlatego
dobrze sie zastanéw. Tylko partner, a moze réwniez siostra, przyjaciotka czy
matka? Mozliwe sg wszystkie te opcje. Sama wiesz przeciez, co bedzie dla
Ciebie najlepsze. Wybierz kogos, przy kim mozesz zachowywac sie naturalnie
i przy kim dobrze sig¢ czujesz. Powiedz osobie, ktdra bedzie Cie wspierac, jakie
sg Twoje zyczenia. Omow je takze ze swojg potozng, ktéra oczywiscie bedzie
pomagac¢ Ci podczas narodzin dziecka. Jesli masz juz dzieci, zapewnij im na
czas odpowiednig opieke na czas porodu.

® Zadbaj o opieke poporodowa

Zapytaj potozna, kiedy najlepiej zatroszczy¢ sie o opieke poporodows i jakie
sg dostepne mozliwosci. Jesli rodzisz w domu, opiekunka poporodowa bedzie
towarzyszyé¢ Ci juz podczas porodu, zanim wystapig skurcze parte. Udzieli
ona pomocy potoznej i posprzata po porodzie. Czasem mozna umowic¢ sie,
ze opiekunka poporodowa przyjdzie nieco wczesniej i udzieli wsparcia Tobie

i Twojemu partnerowi w momencie pojawienia sie pierwszych skurczéw.
Roéwniez po narodzinach przebywa ona przez kilka dni w Waszym domu, aby
pomo6c Wam w opiece nad dzieckiem.

® Wez udziat (wspélnie z partnerem) w zajeciach w ramach szkoty
rodzenia
W szkole rodzenia nauczysz sie ¢wiczen relaksacyjnych. Bedziesz ¢wiczy¢
réwniez pozycje, ktére moga okazac sie przydatne podczas porodu, nauczysz
sie ,radzi¢ sobie” z réznymi rodzajami skurczéw, a takze poznasz poszczegdlne
techniki oddechowe. Twoj partner dowie sie, co moze robi¢ podczas porodu.
Istniejg rézne rodzaje kurséw. Zapytaj swojg potozna, jakie zajecia dostepne sg
w Twojej okolicy i wybierz te, ktére wydajg Ci sie najciekawsze.



® Pomysil, gdzie chcesz rodzi¢

Chcesz rodzi¢ w domu czy w szpitalu? A moze jeszcze gdzie indziej? Omow
to z potozng. Przedstawi Ci ona wszystkie zalety i wady kazdego miejsca
oraz wspdélnie z Tobg i Twoim partnerem zastanowi sig, jaka opcja bedzie dla
Was najlepsza. Niczego nie musisz ostatecznie ustala¢. Jesli w momencie
rozpoczecia skurczow zdecydujesz sie zatem rodzi¢ gdzie indziej, mozesz
jeszcze zmieni¢ wstgpne ustalenia.

® Ustal, jak chcesz rodzi¢

Co jest dla Ciebie wazne podczas porodu? Pomysl na przyktad o sposobie
rodzenia (m.in. pozycji), 0 metodzie zwalczania bdlu, o tym, co chcesz, a
czego hie zyczysz sobie w pierwszej godzinie po narodzinach dziecka, a takze
o przecinaniu pepowiny. Doktadnie omoéw to wszystko z potozng. Pamietaj
jednak o jednym: porodu w zadnym razie nie mozna dokfadnie zaplanowac.
Jego przebieg moze by¢ zawsze inny, niz sobie wyobrazatas. Wtasnie dlatego
podwajnie wazne jest to, aby z wyprzedzeniem powiadomié¢ potozng o swoich
zyczeniach, tak aby mogta ona je uwzgledni¢ podczas porodu.

Skad mam wiedzieé, ze rozpoczyna sie akcja porodowa?

® Fatszywy alarm: ,,twardy brzuch”

W ostatnich miesigca cigzy zapewne doswiadczytas juz tego uczucia: Twoja
macica czasami kurczy sie. Im pozniejszy etap cigzy, tym czesciej moze do
tego dochodzi¢. Spowodowane jest to dziataniem hormondw i nazywane
potocznie ,twardym brzuchem”. Moze by¢ to nieprzyjemne uczucie, ale
wiekszos$¢ kobiet w ogole tego nie odczuwa. Tego rodzaju skurcze macicy nie
sg jeszcze skurczami przepowiadajacymi ani porodowymi i nie zapowiadajg
jeszcze rozpoczecia akcji porodowe;.

® Prawdziwy poczatek

Przewaznie poréd rozpoczyna sie od skurczéw. Czasami wigzg sie one z
pewnym bdlem i nastepujg w krotkich odstepach czasu. Jednak zazwyczaj
na poczatku sg one krétkie, nieregularne i bezbolesne. Czesto pozwalajg
one na kontynuowanie wykonywanych w danym momencie czynnosci.
Najwyzej od czasu do czasu bedziesz musiata zatrzymac sie na chwile, bo
cos$ poczujesz. Te skurcze przepowiadajgce majg na celu rozluznienie szyjki
macicy. Prawdziwa akcja porodowa rozpoczyna sie w momencie, w ktorym
skurcze stajg sie silniejsze, regularniejsze i bolesniejsze, a takze dochodzi od
otwarcia szyjki macicy (tzw. rozwarcia). Poprzez badanie wewnetrzne potozna
kontroluje, czy doszto do rozwarcia. Zapowiedzig porodu moze by¢ takze
peknigcie bton ptodowych. Réwniez wtedy konieczne jest wystgpienie silnych
skurczow, ktore spowodujg rozwarcie szyjki macicy. Rozpoczynajg sie one w
ciggu 24 godzin od pekniecia bton ptodowych.



Jak przebiegaja poszczegdline etapy porodu?

® Skurcze staja sie coraz silniejsze, czestsze, regularniejsze

i bolesniejsze

Skurcze sg wynikiem kurczenia sie miesni macicy. Sg one odczuwane jak kurcz
w podbrzuszu, ktéry powoli nabiera na sile, staje sie coraz bolesniejszy i w
koncu odpuszcza. Mozna je poréwnacé do fal, ktére wylewajg sie na plaze. Na
poczatku czuje sie nadchodzgcg fale bolu. Przed samym uderzeniem fali, bol
staje sie najciezszy. Potem fala cofa sie, a bl staje sie coraz mniejszy. Miedzy
skurczami odczuwa sie spokoj w brzuchu.

® Skurcze porodowe doprowadzaja do rozwarcia szyjki macicy
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Skurcze porodowe majg na celu odpowiednie otwarcie szyjki macicy (10 cm),
aby mozliwe byto wyjscie dziecka. Nazywa sie to rozwarciem. Aby mozliwe byto
osiggniecie petnego rozwarcia, konieczne sg silne skurcze. Trwajg one diuzej
(od 1 do 1,5 minuty) od skurczéw przepowiadajgcych i wystepujg regularnie —

co 3-5 minut. Odczuwa sie je jak bolesne kurcze na catym obszarze miednicy.
Jedna kobieta czuje je bardziej w brzuchu, inna — bardziej w plecach. Niektére
kobiety odczuwajg je (réwniez) w nogach. Wraz z postepowaniem rozwarcia
skurcze staja sie coraz silniejsze i bolesniejsze. Najsilniejsze skurcze odczuwane
sg na ostatnim etapie rozwarcia (8-10 cm). Poprzez badanie wewnetrzne
potozna kontroluje, ile centymetréw rozwarcia jest w danym momencie.

® Peknigcie bton ptodowych (lub przebicie ich przez potozna)

Czasem widzimy to w telewizji: poréd zaczyna sie od pekniecia bton ptodowych.
Jednak o wiele czesciej do pekniecia bton ptodowych dochodzi pézniej. Tak jest
lepiej, poniewaz btony i wody ptodowe chronig dziecko i poprzez swoj nacisk
pomagajg w dalszym rozwieraniu sie szyjki macicy.

Jesli zatem nie doszto do spontanicznego ich pekniecia, potozna przebije

je dopiero wtedy, kiedy osiggniete zostanie petne rozwarcie. Czasem moze



nastgpic¢ to rowniez wczesniej, kiedy skurcze stajg sie Izejsze lub kiedy proces
rozwarcia postepuje zbyt wolno. Przebicie bton ptodowych nie boli. Czuje sie
wtedy jedynie wyptyw matej ilosci cieptej wody. Réwniez potem Twoj organizm
produkuje nowe wody ptodowe, tak aby dziecko wcigz miato w czym ,ptywac”.
Jesli nie masz jeszcze silnych skurczow, nie mozesz wzig¢ kapieli z powodu
zagrozenia infekcjg. Twoje dziecko znajduje sie wéwczas w otwartym potgczeniu
ze $wiatem zewnetrznym. Po przebiciu wod ptodowych temperatura Twojego
ciata bedzie mierzona, aby szybko wykryé ewentualne infekcje.

® Skurcze parte wypychaja Twoje dziecko na zewnatrz

Jesli masz juz odpowiednie rozwarcie, ktére pozwala na przyjscie na Swiat
Twojego dziecka, skurcze porodowe przechodzg w skurcze parte. Zazwyczaj
potozna przeprowadza na poczgtku badanie wewnetrzne, aby upewni¢ sie, ze
doszto do petnego rozwarcia. Duze rozwarcie szyjki macicy sprawia, ze gtowka
Twojego dziecka przesuwa sie w dot. Na szczycie skurczu poczujesz potrzebe
parcia. To poczgtkowa potrzeba parcia. Nie jestes w stanie jej powstrzymac.
Wskazuje ona na to, ze Twoje dziecko moze juz przyj$¢ na $wiat. Skurcze
parte wystepujg zazwyczaj co 5 minut. Sg bardzo silne. W migedzyczasie masz
odpowiednio duzo czasu, aby doj$¢ do siebie lub na chwile zasng¢. Nie przejmuj
sie, jesli nogi zaczng Ci drze¢: spowodowane jest to rozluznieniem miesni. To
typowy objaw towarzyszacy.

® Samodzielne parcie

Koniec porodu jest juz bardzo bliski. Dobre skurcze parte wykonujg duzg czes¢
zadania. Réwniez Ty mozesz teraz aktywnie przeé. Podczas skurczéw partych
przyj z catej sity w kierunku pochwy i odbytu. Tak, jak podczas wyprozniania.

Na poczatku mozesz nie czué, w ktérym kierunku przesz. Ale w miare obnizania
sie gtowki coraz wyrazniejsze staje sie, jak mozna wykorzysta¢ skurcz party do
samodzielnego parcia.

® Widac juz gtéwke!

Mozesz przygladac sig temu w lustrze, jesli bedziesz chciata. Jesli to Twoje
pierwsze dziecko, moze chwile potrwac, zanim zobaczysz gtowke. Z kazdym
skurczem gtéwka coraz bardziej sie obniza, ale za kazdym razem takze nieco
sie cofa. Dziecko zajete jest wowczas przeciskaniem swojej gtéwki przez
kanat rodny. Potozna moéwi Ci, co sie dzieje, a takze udziela Ci wskazéwek.
W przypadku drugiego dziecka, skurcze parte zazwyczaj trwajg nieco krécej,
poniewaz kanat rodny jest juz bardziej elastyczny, ze wzgledu na poprzednig
cigze. Wczesniej rowniez widac gtowke i z kazdym skurczem mocno sie ona
obniza. Drugie lub kolejne dzieci czasami rodzg sie nawet po jednym skurczu
partym.



® Wasze dziecko przychodzi na swiat

Kiedy gtéwka wyjdzie juz prawie na zewnatrz,
czujesz jg pod soba, miedzy pochwg a odbytem.
Moze wigzac¢ sie z tym bolesne i piekgce uczucie.
Moze poméc wtedy przytozenie zimnego recznika
do dna miednicy. Potozna méwi teraz, co masz
robi¢, aby nie doszto do pekniecia krocza. Kiedy
gtéwka jest juz na zewnatrz, potozna pomaga
dziecku w dalszym wychodzeniu. Zazwyczaj nie
musisz juz wtedy mocno prze¢, bo reszta ciata
szybko wychodzi na zewnatrz. Chwile pézniej
Twoje dziecko lezy na Twoim brzuchu. To cudowny
moment. Ciesz sie nim!

® Poréd tozyska

Po narodzinach dziecka w brzuchu robi sie spokojnie. Poniewaz nie czujesz
juz zadnych skurczéw, mozesz zapomnie¢ o tym, ze trzeba jeszcze wydali¢
tozysko. Macica kurczy sie, aby uwolni¢ tozysko i zapobiec nadmiernej utracie
krwi. Potozna napina pgpowing, aby sprawdzié, czy tozysko juz sie odkleito.
Jesli tak, poprosi Cie ona o jeszcze jedno parcie i odpowiednio naci$nie Twoj
brzuch. Zazwyczaj dochodzi wéwczas do wydalenia tozyska, pepowiny i bton
ptodowych. To troche dziwne uczucie, ale nie jest ono bolesne. Macica kurczy
sie i sprawia wrazenie twardej pitki umieszczonej pod pepkiem.

® Przecigcie pepowiny

Pepowine mozna przecigg, kiedy nie czu¢ w niej juz tetna dziecka. Twoje dziecko
moze wtedy zosta¢ potozone na chwile na Twojej klatce piersiowej. To naturalny
sposob na obkurczenie macicy i zapobiegnigcie dalszej utracie krwi.

Jak diugo trwa porod?

Od momentu wystgpienia pierwszego skurczu porodowego do petnego
rozwarcia i skurczéw partych mija zazwyczaj od 4 do 14 godzin. W przypadku
pierwszego porodu trwa to z reguty dtuzej niz przy kolejnych porodach.

Szyjka macicy jest wowczas jeszcze sztywna, przez co trudniej sie otwiera.
Skurcze sprawiaja, ze szyjka macicy staje sie rozluzniona i ciensza. Szybkos¢
tego procesu zalezy réwniez od skurczéw. Jesli sg one silne i czeste, poréd
przebiega szybciej. Etap parcia trwa w przypadku pierwszego dziecka $rednio
ok. 1 godziny, ale moze wydtuzyé¢ sie réowniez do 2 godzin. Przy drugim dziecku
czas parcia waha sie pomiedzy 5 minutami a 1 godzing. Lozysko wydalane jest
zazwyczaj w ciggu pot godziny od narodzin dziecka.



Co mozna zrobi¢, aby ztagodzi¢ bél zwigzany ze skurczami?

Chcesz dowiedzie¢ si¢ wiecej na
temat zwalczania bélu?

® Sprobuj sie rozluznié

Rozluznienie jest najlepszym sposobem walki z bélem. Skurcze
przepowiadajgce i pierwsze skurcze porodowe nie sg zazwyczaj zbyt ucigzliwe.
Nie przerywaj z ich powodu wykonywanych wtasnie czynnosci. Sprébuj
skoncentrowac sig¢ na czyms innym i nie zwracaj nadmiernej uwagi na bol.

Nie wykonuj wtedy jednak meczacych czynnosci. W przypadku nasilenia

sie skurczow, poszukaj miejsca, w ktérym dobrze sie czujesz i w
ktérym mozesz skoncentrowaé sie na skurczu. Zapewnij sobie
komfortowe warunki i odpowiednie ciepto (termofor, kapiel

czy strumien prysznica skierowany na brzuch lub plecy).
Sproébuj nie napinac sie i w miare mozliwosci rozluznij

cate ciato. Dzieki temu bedziesz odczuwaé mniejszy

bol. Nie zapominaj réwniez o jedzeniu, bo potrzebujesz

duzo energii, aby utrzymac ciepto.

® Wyprobuj rézne pozycje

Ze skurczami mozesz radzi¢ sobie na przyktad w

pozycji stojacej, kotyszac biodrami lub opierajgc

sie o stét czy krzesto. Mozesz przyjgé takze pozycje
kolanowo-tokciowg lub usigsc na stotku i oprze¢ sie o

blat stotu. Jesli wolisz leze¢, utdz sie na boku z poduszkag
miedzy nogami i ewentualnie dodatkowg poduszkg pod
brzuchem i przy plecach. Zmieniaj pozycje podczas porodu i
sprawdz, ktéra jest dla Ciebie najlepsza i najskuteczniejsza.

® Mysl| pozytywnie

Powtarzaj sobie: ten skurcz jest juz za mng i nigdy nie wréci. Bgdz
przekonana o tym, ze jeste$ w stanie wytrzymac skurcze. Nie
radzisz sobie chwilowo? Nie przejmuj sig: to normalne. Pozwal,
aby Twaj partner lub potozna (czy inna osoba towarzyszaca)
mogli doda¢ Ci otuchy. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze kazdy
skurcz przybliza Cie do koncowego celu: narodzin Waszego
dziecka. Dziecka, ktore caty ten czas nositas w sobie i ktére za
chwile bedziesz mogta trzyma¢ w ramionach. Pomysl o tej chwili.

Na przyktad o metodach zwalczania bélu w domu i w szpitalu?
Zapoznaj sie z naszg broszurg Twoj porod: Jak radzi¢ sobie z bélem?
Oczywiscie réwniez Twoja potozna moze udzieli¢ Ci szczegdtowych
informacji na temat usmierzania bolu.



Co moze zrobic¢ dla Ciebie potozna?

® Przygotuje Cie do porodu

Twoja potozna zrobi wszystko, aby dobrze przygotowaé Cie do porodu, a takze

sprawi¢, ze bedzie on niezapomnianym do$wiadczeniem dla Ciebie i Twojego

partnera. Opowiedz jej o swoich zyczeniach. A takze: o niepokojgcych Cie

kwestiach. Oczywiscie moze towarzyszy¢ Ci przy tym Twoj partner. Dobre

przygotowanie pomaga rozwiac strach i niepewnos¢. Czujesz wéwczas, ze

masz wszystko pod kontrolg. Oczywiscie potozna powie Ci, kiedy masz do
niej zadzwoni¢ przed porodem. Oczywiscie oprécz tego mozesz do niegj
dzwoni¢ zawsze w momentach niepokoju.

® Zatroszczy sie o wszystkie istotne sprawy
Potozna, w porozumieniu z Wami, zatroszczy sig
o wszystkie istotne sprawy zwigzane z porodem. Jesli
(A chcesz rodzi¢ w szpitalu, wspolnie z Tobg okresli ona
najlepszy moment, aby sie tam udaé. Zadecyduje
ona takze, kiedy mozna zadzwoni¢ do opiekunki
poporodowej. Potozna regularnie odwiedza Cie
réwniez podczas porodu i pozostaje przy Tobie w
przypadku szybkiego postepowania rozwarcia lub jesli
wymagasz dodatkowego wsparcia.

® Bezpiecznie przeprowadzi Cie przez czas
porodu
Twoja potozna posiada wyksztatcenie medyczne i
caty czas monitoruje stan Twdj i Twojego dziecka.
Za pomocg badania wewnetrznego sprawdza na
przyktad rozwarcie, ocenia jego postepowanie
oraz site skurczéw, a takze regularnie
stucha uderzen serca dziecka. Pyta
sie Ciebie, jak sie czujesz, zacheca
Cie i daje wskazowki Tobie i Twojemu
partnerowi. Informuje Cig, na ktérym
etapie porodu obecnie jestes, a takze
mowi, co wydarzy sie za chwile.
Potozna specjalizuje sie w kwestiach
zwigzanych z cigzg i porodem, a
zatem jeste$ w dobrych rekach. Dzieki
temu, ze towarzyszyta ona juz przy
wielu porodach, dobrze wie, jak moze Ci
najlepiej poméc. Wie, czego chcesz, a czego sobie nie zyczysz, i bierze
to pod uwage. Mozecie zadawac jej wszystkie pytania, a takze dzieli¢ sie z nig
niepokojami i zyczeniami.
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® W przypadku komplikacji przekaze Cie pod opieke ginekologa

Moze zdarzy¢ sie, ze pordd nie przebiega do konca w sposob podrecznikowy.
Dzieje sie tak czasem, poniewaz trwa on zbyt dtugo lub dziecko oddato smoétke
do wod ptodowych. W takich przypadkach potozna kontaktuje sie z ginekologiem
w szpitalu i przekazuje mu opieke nad Tobg. W Holandii zdarza sie to u okoto
potowy kobiet, ktére rodza po raz pierwszy. Jesli chodzi o kobiety, ktore rodza
kolejne dzieci, ma to miejsce w okoto dwdch przypadkach na dziesie¢. Potozna
omoéwi z Tobg | Twoim partnerem, co wydarzy sie dalej. Opowie ginekologowi lub
potoznej szpitalnej, jak pordd przebiegat do tej pory i przekaze Twoje zyczenia.
Omow to ze swojg potozng juz w okresie cigzy.

Co moze zrobi¢ dla Ciebie Twoj partner?

® Towarzyszy¢ Ci

Twaj partner moze Ci bardzo poméc, udzielajac Ci wsparcia. To samo dotyczy
oczywiscie Twojej przyjaciotki, matki czy kogokolwiek innego, przy kim dobrze
sie czujesz. Wazne jest rowniez, aby osoba ta byta gotowa Ci poméc i pozostac
przy Tobie. Powinien by¢ to kto$, kto dobrze Cie rozumie i bedzie w stanie
spetni¢ Twoje zyczenia, a takze bedzie mégt Tobg pokierowac i bedziesz czuta
sie przy nim bezpiecznie.

® Wszystko Ci utatwi i postara sie uprzyjemnic¢ czas porodu

Twoj partner moze zapewni¢ Ci odpowiednie warunki: przytulne ciepto, spokoj,
relaksacyjng muzyke, cos$ do jedzenia i picia, a w razie koniecznosci sprawic,
abys myslata, o czyms innym. Dobrze jest rowniez, kiedy partner moze przynies¢
Ci termofor, pomoc wzig€ prysznic, przynies¢ stotek, kiedy chcesz sprobowac
innej pozycji, a takze przygotowac Ci kapiel w przyjemnej temperaturze.

® Pomoze Ci radzi¢ sobie ze skurczami

Partner czesto widzi, kiedy jest Ci trudno znosi¢ skurcze. Moze Ci wtedy poméc
w znalezieniu innej pozycji. Mozesz na przyktad poleze¢ chwilge w t6zku, a
pozniej zndw udac sie pod prysznic. Najwazniejsze jednak jest to, ze Twdj
partner mysli pozytywnie, wspiera Cie i, w razie koniecznosci, trzyma Cie za
reke. Dobrze jest, kiedy moze on z Tobg oddychaé w tym samym rytmie. A moze
umie dobrze masowac?

® Wezmie pod uwage Twoje zyczenia

Mozliwe, ze w trakcie porodu dojdziesz do wniosku, ze
chcesz by¢ przez chwile sama. Albo ze chcesz, zeby byto
cicho. To zupetnie normalne. Nie przejmuj sie tym. W ciszy
mozna sie lepiej skoncentrowac¢. Wiasnie koncentracja jest
Ci potrzebna do walki ze skurczami. Powiedz wiec swojemu
partnerowi wyraznie, jakie sg Twoje zyczenia i co moze on
dla Ciebie zrobic.




Masz jeszcze pytania?

Jesli po przeczytaniu niniejszej broszury masz jeszcze jakiekolwiek pytania,
zwrd¢ sie najpierw do swojej potoznej. Opowie Ci ona o wszystkim, co bedzie
dzia¢ sie z Toba podczas porodu, jak mozesz sie do tego przygotowac oraz
gdzie i jak mozesz rodzi¢. Moze udzieli¢ Ci réwniez informacji na wiele innych
tematéw. Zawsze moze stuzy¢ Ci pomoca.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat zwalczania
bolu zwigzanego ze skurczami podczas porodu? Na
przyktad, co mozna zrobi¢, aby ztagodzi¢ bol lub
otrzymac znieczulenie?
Zapoznaj sie z naszg broszurg

Twaéj poréd: Jak radzi¢ sobie z bolem?

Odwiedz rowniez strone www.knov.nl
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Niniejsza broszura zostata
przygotowana i wykonana z wszelkg
starannosciag przez KNOV.

KNOV wyklucza wszelkg
odpowiedzialnos¢ z tytutu
niekorzystnych skutkéw stosowania jej
przez osoby trzecie.

Zabrania sie powielania

i rozpowszechniania jakichkolwiek
fragmentoéw niniejszej broszury,

W najszerszym tego stowa rozumieniu,

bez uprzedniej pisemnej zgody ze I ‘ ]
strony KNOV.




