Netatki 2 p@wﬁ odni

Poradnik Mtodej Mamy

Cigza i opieka nad noworodkiem - listy
wiedza poparta doSwiadczeniem wyprawkowe
potoznej i trenerki zdrowia kobiet! gratis!



Droga Mamo, drogi Tato,

dziekuje za zakup Poradnika Notatki z Pierwszych Dni. Pojawienie
sie dziecka zmieni cate Twoje zycie — to juz pewnie wiesz albo
dopiero sie o tym przekonasz. Chce Ci pomdc w tym, zeby ten
nowy, zaskakujgcy dla Ciebie czas przebiegat w przyjemnej
atmosferze i bez zbednego chaosu.

Jestem przekonana, ze wiedza trzeba sie dzieli¢, bo nie ma
nic piekniejszego niz wspieranie innych. Tresci, ktére znaj-
dziesz w tym e-booku, powstaty na potrzeby petnej (papie-
rowej) wersji notatniko-poradnika, ktérego premiera miata
miejsce poczatkiem 2022 roku. Jego pierwsze wydanie opra-
cowatam z myslg o moich przyjaciétkach — chciatam podzielié
sie z nimi wiedzg, ktérg zdobywatam, bedac mtodg mama.
Nowa rola okazafa sie dla mnie sporym wyzwaniem, bo —
jako najmtodsza z rodzestwa — nie miatam duzego dos$wiad-
czenia w opiece nad matymi dzieémi. Z tego powodu duzo
czytatam i rozmawiatam z innymi, a to wszystko, co uznatam
za najwazniejsze na poczatku bycia mama, zamiescitam na
kartach Miniporadnika dla zagubionych — bo wtasnie tak sig
czutam na poczatku macierzynstwa.

Oczywiscie jest to tak obszerna wiedza, ze nie sposéb ujgé
wszystkiego w jednej ksigzce. Sg jednak pewne podstawy,
ktére warto wiedzie¢ — szczegdlnie kiedy czeka sie na
swoje pierwsze dziecko. W tym e-booku przeczytasz m.in.



o przebiegu cigzy, porodu i potogu; przedstawie Ci réwniez
rodzaje ubranek, pieluch i smoczkéw; dowiesz sie podstawo-
wych informacji o laktacji i chustonoszeniu, a takze pomoge Ci:
skompletowaé wyprawke, spakowaé sie do porodu w szpitalu
oraz wybraé fotelik samochodowy i wézek.

Wszystkie teksty tu zawarte byty konsultowane z pofozna
(Aleksandrg Czerwonkg) i trenerka zdrowia kobiet (Kamilg
Kuriatg) oraz zostaty zrecenzowane przez korektorke tekstu
i mame trojga dzieci (Martg Kafar), a w cato$é¢ ztozyta je
dosdwiadczona graficzka (Agnieszka Dmitruczuk). Przekazuje
Ci mojg wiedze, ktérg zdobytam na podstawie wtasnych
doswiadczen. Wiozytam sporo pracy, aby przedstawione
przeze mnie informacje byty prawdziwe i aktualne.

Zycze Ci duzo zdrowia i wielu chwil radosci!

Dorota



https://panipolozna.pl
https://www.instagram.com/zdrowiekobiet/
https://www.instagram.com/zdrowiekobiet/
https://martakafar.pl
https://dymilab.pl

Ogodlne informacje o cigzy

Jak przebiega porod naturalny?
Przed porodem
Przebieg porodu
Torba do szpitala
Listy wyprawkowe

Jeste§ mamaq - gratulacje!
Cechy charakterystyczne potogu

Miniporadnik dla Zagubionych

Ubranka dziecigce — rodzaje, rozmiary
oraz potrzebne iloSci

Buty i skarpetki

Jakie ubranka wybrac?

WozKi

Fotelik samochodowy

Laktacja i karmienie piersiqg

Smoczki

Pieluchy

Pielegnacja noworodka — wybrane informacje
Noszenie dziecka w chuscie i nosidle






Wiek cigzowy liczymy od pierwszego dnia ostatniej miesigczki,
czyli od momentu, kiedy jajeczko zaczyna dojrzewaé w jajniku.
Jest to poczatek cyklu, w ktérym dochodzi do zaptodnienia.
Mozna zatem powiedzieé, ze okoto 2 tygodnie przed owulacjg
juz ,bytas w cigzy”. Tak liczona cigza trwa 10 miesigcy ksig-
zycowych, czyli 40 tygodni, ktére grupuje sie w 3 trymestry.
Jesli na przyktad lekarz okresli wiek cigzy na 12+ 3 (12 petnych
tygodni i 3 dni), to znaczy, ze ukoficzytas 12 tygodni i obecnie
jestes w 13. W Polsce (w przeciwienstwie do innych krajéw)
méwi sie o petnych tygodniach cigzy. To niedopowiedzenie
wynika z ttumaczenia. Co innego oznacza ,,mam 12 tygodni”
(czyli ,,mam ukoiczone 12 tygodni”), a co innego , jestem w 12
tygodniu” (czyli ,,ukofczytam 11 tygodni”). Jesli méwimy po
angielsku: ,,12 weeks”, to zawsze chodzi o skoficzone tygodnie,
wiec jest pro$ciej. Pamietaj — lekarze zawsze majg na mysli

ukoficzone tygodnie cigzy.



Termin porodu ustalany jest na
podstawie daty ostatniej miesigczki
lub badania USG przeprowadzonego
miedzy — skonczonym — 11

a 14 tygodniem cigzy. Zawsze s3a to
terminy orientacyjne. Porod uznaje
sie za terminowy, jesli nastapi
miedzy — skofczonym — 37 a 42
tygodniem ciazy.

—(

,,Kobiety w ciazy (...) majg prawo do
korzystania poza kolejnoscig ze swiadczen
opieki zdrowotnej oraz z ustug farmaceu-
tycznych udzielanych w aptekach”*.

*ART. 47C UST. 1, USTAWA Z DNIA 4 LISTOPADA 2016 R. O WSPARCIU
KOBIET W CIAZY | RODZIN ,, ZA ZYCIEM".



Popularne skroty:

BLW

CC

CDL

IBCLC

KP

KPI

KTG

MM

OM

SN

TC

USG

Bobas Lubi Wybér (ang. Baby-Led Weaning) —
metoda rozszerzania diety

ciecie cesarskie

certyfikowany doradca laktacyjny

miedzynarodowy dyplomowany konsultant laktacyjny
izba przyjeé

karmienie piersig

karmienie piersig inaczej (podawanie odciggnigtego

pokarmu za pomoca tyzeczki, kubeczka, butelki czy
systemu SNS)

kardiotokografia
mleko modyfikowane
ostatnia miesigczka
sitami natury

tydzieh cigzy

ultrasonografia



