Spls tresc

1.

Cigza

Katarzyna Szymoniak, Dorota Cwiek, Jerzy Pociak, lwona Dzicbek

1.1. Zmiany 0golnoustrojowe W CIaZY ......cvveeerieeuieeinieinieeenieeiniseesesceseseeees 13
1.1.1. Zmiany w Itrymestrze .......ccccoooicnniiiinicccnccees 14
1.1.2. Zmiany w IItrymestrze ... 14
1.1.3. Zmiany w I trymestrze ......cccocoeeevniicinniccerccees 15

1.2, HigIena W CIaZY .c.ovcucueiriniiicieieiiecicier et 16
1.2.1. UDBIOT W CIAZY wevriveiriieiiieiiieieeeieeeie e 16
1.2.2. Higiena 0SODIStA .....oevevevereieeeeieieeceeeeie e 17
1.2.3. Higiena jamy Uustne] ......ccoooeveiriiiciniieiccseeeecee e 17
1.2.4. AktywnoSC fiZyCzna ...ocvveevieeveieieieeeeeee s 18
1.2.5. Podroze oo,

1.2.6. Seks w ciazy
1.2.7. Praca ZawodOwWa ......o.ouoiuiiriiirieinieieceeee s 20
1.2.8. UZywki @ Claza w.ooeevecirieicecccsee e 21

1.3. Zasady zywienia kobiety W Clazy ...ocoveueerrircenieiecresescseeeees 21
1.3.1. Przyrost masy ciala w czasie CiaZy .....coovvvivveiieiricieeas 22
1.3.2. Zapotrzebowanie kaloryczne .........cccocovvvieivieininnieirienns 24
1.3.3. Zasady prawidlowego odzywiania sie kobiet w ciazy ............. 24
1.3.4. Wegetarianizm a ClaZa .......cocceeivvevieieiereieeieiseeeeeseeeeieieaan 29

1.4. Najczestsze dolegliwosci W czasie Clazy ......oocvveveerriereieieieieieens 30
LA 1. NUANOSCE vt
14,20 WZARCIA e
1430 ZIGAZA et

1.4.4. Zaparcia
1.4.5. Zylaki konczyn dolnych

1.4.6. Zylaki odbytu (hemoroidy) ........ccooooorveorieeriirriereieresees 34
1.4.7. Bole i skurcze koniczyn dolnych .......cooocvviiveiiriiciiciisn 35
1.4.8. Bole kregostupa c....oucvieevieiicieiicceceee 35
1.4.9. BOle loWY oo 36
1.4.10. DUSZNOSC ottt 36
1411, Trudno$ci W Zasyplanit ....c.eeeeeeeeeeceeieirieeeeee e 36

1.4.12. Przeziebienie .....ccocoooiieeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeee e 37



10

1.5.

1.6.

2.1.

2.2.

2.3.

3.1
3.2.
3.3.

3.4.

3.5.

3.6.
3.7.

Badania kobiety w czasie Clazy .......cooeviiriirieeieees 38

CWICZENIA W CIAZY vvvoveeeveeeeeeeeeeeee e 45
1.6.1. Cwiczenia MIeSNI SZYi ov..vveeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 47
1.6.2. Cwiczenia miesni obreczy barkowej .........ccoooovvvovvcervceernn. 56
1.6.3. Cwiczenia miesni koriczyn dolnych ......oooovveveieeieeeee. 66
1.6.4. Cwiczenia miesni tulowia (grzbietu, brzucha i klatki
DIETSIOWE]) .vvoveivveciieceetcee e 78
Przygotowanie do porodu ................. 83

Aleksandra Biatek, Dorota Cwiek, Jerzy Prociak, Dorota Fryc

Przygotowanie psychofizyczne do porodu .........ccccevvveiiveiiciiennnan,
2.1.1. Pozytywne nastawienie wobec porodu
2.1.2. Trening aUtOZENNY ..c.c.ceiuereiiriiiriirereere ettt

2.1.3. WiIzualizacja c.cceceveeiiiiciieece e

Przygotowanie fizyczne do porodu ........ocveeieiniineininieeeeens 93
2.2.1. Przygotowanie krocza do porodu ......cccoveivieirieiniiniies 93
2.2.2. Cwiczenia przygotowujace do porodu ..........ccoooevcrerceere, 94

Co zabrac ze soba do szpitala

2.3.1. Lista rzeczy dla mamy
2.3.2. Lista rzeczy dla noworodka ........ccccoeevivieirieirieiiienn, 118

Dorota Cwiek, Dorota Fryc, Dorota Branecka-Wozniak

Kiedy udac sie do szpitala? .......c.coooeeieirieiiieeieeieeeeeeee 121
Pordd drogami Natury .......ccccoeeveieieieieieeieeee e 124
Metody zmniejszania bolu porodowego ........ccccovevvieieiiciiiiiiinns 128
3.3.1. DIaczego boli? ..o 128
3.3.2. Metody, ktére mozesz kontrolowac sama .........ccccoevevervnnen. 133
3.3.3. Metody wymagajace obecnosci drugiej osoby ...................... 144
3.3.4. Terapie uzupelniajace .......cccoovveveviveiireiieieeeeee e 147
3.3.5. Metody farmakologiczne .......cccoovreuiinineiniinineeisinens 150
Postepowanie z noworodkiem po porodzie ..........cccceeiiveiiieiinnnnes 154
A moze pordd W dOmu? ... 156
3.5.1. Lista rzeczy niezbednych .......ccoooooviviiiniiiiic 159
Ciecie CeSATSKIE .. 160
Rola 0jca W €zasie POTOAU .....cvvvivieeviiieieieieie s 162



4.

4.1.

4.2.
4.3.

4.4.
4.5.
4.6.

5.1.
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7.

5.8.

POIOZ oo 165

Twona Dziébek, Jerzy, Prociak, Dorota Cwiek, Elwira Berezowska

Zmiany W POOZU ..o
4.1.1. Zmiany w narzadach rodnych
4.1.2. Zmiany ogdlnoustrojowe

Opieka W POIOZU ...vveiveieiiiceecee e 168
Najczestsze problemy w pologu ......ocvivevieiieiiecce e 169
4.3. 1. NACIELE KIOCZE et 169
4.3.2. Uruchamianie W pologu .........ccccoiiieieiriiieeeiieeieean 170
4.3.3. Zmeczenie po POTOAZIE .....ceeeuiuienieriereireieireiereseeeeiees 170
4.3.4. ,Baby blues” — depresja dnia trzeciego .......cccooevrerreererrennce 171
Poldg po cieciu cesarskim .........coeevieiveieiieieieieeee e 172
Odzywianie W POlOZU ..o 173
Gimnastyka w pologu ......ooeviiiiiii 179
4.6.1. Cwiczenia po porodzie fizjologicznym .........ccccooveevvenenne. 180
4.6.2. powré6t do sprawnosci po porodzie operacyjnym ................ 213
Karmienie piersiq ......coccceevvvevinnnnnn.. 217
Dorota Cwiek

Mechanizm 1aktacji .....coooeeeiieiiec e 217
Korzysci karmienia naturalnego .......c.coooevvieveieinieeieeieeeeeie 220
Zmiennos$¢ pokarmu KObiecego .......oovvvvivviiveieieieieieeieeeeein 221
Technika karmienia piersia ........ceevviievereiriieeieiceeeeeee e 222
Pozycje do Karmienia ... 226
Zasady karmienia piersia ......ooocveeirieirieirieieee e 229
Najczestsze problemy w 1aKtacji ...o.ovvvevcveiiieieieiiceeeeeeee 231
5.7.1. Plaskie lub wkleste brodawki .......ocoeveveoireeeeeeeeeeeeeeeene 231
5.7.2. Uszkodzone brodawki .........cocoiriiniiniiiicce 233
5.7.3. Nadprodukcja pokarmu (nawal mleczny) .........cooovirienrinnee. 234
5.7.4. Obrzek piersi (zastdj pokarmu) ......coooevvveereeieieinieee, 235
5.7.5. Zablokowanie przewodu miejscowego ........ccccovvvrirrrrirrninnn. 236
5.7.6. Zapalenie PIersi .....ccccovvievrieieieieieeieieseeseesee s 237
5.7.7. Malo poKarmu ......ccoeiuiveiiieieicieeieeee s 237
Odciaganie POKATIU .....c.evieivieeiieieieieeeee s

5.8.1. Reczne odciaganie pokarmu
5.8.2. Mechaniczne odciaganie pokarmu ........ccceevveeireeeeriiinennnen. 241

U



12

6.1

6.2.

6.3.

6.4.
6.5.

Noworodek .....oveeeieeeiieeeiiain 243

Katarzyna Augustyniuk

. Stany przejsciowe NOWOTOdKa ....c.cuevcuieriireeeceeeeene 243

6.1.1. Fizjologiczny spadek masy ciala ......cccoovvinininniicnins 243
6.1.2. Fizjologiczny wzrost cieploty ciala ........ccooiviviiiiirininnn, 243
6.1.3. Rumien toksyczny/rumien noworodkowy ..........cccoveinenn. 244
6.1.4. Odrebnosci hormonalne/odczyny ciazowe .........coccvveinnen. 245
6.1.5. Zottaczka fizjologiczna ....cocoovoeveeveeeveeeeeeeeeeeeeeeeee e
6.1.6. Stolce PrZeJSCIOWE ....vviveveceieieiceeice e
6.1.7. Przedglowie ...
6.1.8. Zmiany SKOINE ..o

Pielegnacja NoworodKa ..........ccceveieiiiieieieiiieeeecee e
6.2.1. Pielegnacja skOTy ...cooieiiiriiiiie
6.2.2. Pielegnacja tWarzy .....ccoccoereeririnieeireneseeescs e
6.2.3. Pielegnacja 0Czu ..o
6.2.4. Pielegnacia UsSZu ...ooevievieeiieieieieeee e
6.2.5. Pielegnacia paznokci .....cooecoveveiiveiiieiieiieeeeeeeeea
6.2.6. Pielegnacia noska ........cccooeveiiieiiieiiieieeeeee e
6.2.7. Pielegnacia WoSOW .......ccovveieiviiiiciiiciecceeee e

6.2.8. Pielegnacja kikuta pepowinowego
6.2.9. Pielegnacja zewnetrznych narzadéw plciowych i posladkéw ... 250
6.2.10. Pierwsza kapiel .....cocoeveininiriicceeesees 251
6.2.11. Przewijanie dziecka ......ccocoovvirieiinininneccce s
6.2.12. WIaSCIWY UBIOT .o
6.2.13. Higiena otoczenia dziecka .........ccoeevevevceeeveeieceeeeeeena
6.2.14. PIEIWSZY SPACET wviviuieiiieieieieieieieieieeeieie e
6.2.15. Sen i uktadanie dziecka do snu

Masaz noworodka i niemowlecia .................

6.3.1. Zalety MasaZu ....coceeveueeeiiiiieieieiieeee e

6.3.2. Zasady masazu/przygotowanie do masazu .......c.coccevieunieee 258
6.3.3. Prosty schemat masazu .......coeeeuiuneininrecerreneinesereenens 258
6.3.4. Przeciwwskazania do masazu dziecka ........cooooviiriiniiinnn. 259

Pierwsze spotkanie z lekarzem neonatologiem/pediatra ................ 259
Wyprawka noworodKa ..........cccceeiieiieiieceeeeeee s 261

PiSmIenniCtwo o.oooviieiieieceeee e 265





