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OCZEKUJESZ NA NARODZINY DZIECKA,
PLANUJESZ ZOSTAC

TATA?

TABROSZURA JEST

DLA CIEBIE!



Tata jest wazny

Drogi TATO, czy wiesz, ze wiez emocjonalna z Toba jest réwnie
wazna dla prawidlowego rozwoju dziecka jak wiez z matka? Jesli
nawigzesz z dzieckiem bliski i serdeczny kontakt, sprawisz, ze be-
dzie sie lepiej rozwija¢ intelektualnie i emocjonalnie.

Bedzie miato silniejszg osobowosc i tatwiej przyjdzie mu podejmo-
wac rézne wyzwania. Dzieci, ktére maja dobra relacje z ojcem,
cechuje wyzsze poczucie wartosci w poréwnaniu z dzie¢mi, ktore
takiej relacji sq pozbawione. Osiagajg tez wyzsze wyniki w nauce,
sq bardziej uspotecznione i rzadziej siegajg po srodki uzalezniajgce.

Kiedy zaczyna si¢ bycie TATA? Niektorzy czujg sie nim od razu -
jak tylko sie dowiedzg o cigzy. Inni czujq sie naprawde ojcem dopie-
ro, kiedy zobaczg dziecko.

Wazne jest, zeby$ wiedziat, ze jestes potrzebny dziecku od samego
poczatku oraz, ze wiez z nim mozesz zaczg¢ budowac juz bardzo
wczesnie. Wtedy, kiedy jest ono jeszcze w tonie matki. | pogtebiac ja,
kiedy dziecko sie urodzi. W jaki spos6b? Piszemy o tym w nastep-
nych rozdziatach.

Dla corki bedziesz
pierwszym bliskim
mezczyzng. Relacja
z Tobg wptynie na to,
jak w dorostym zyciu
bedzie sie czuta jako

Syn potrzebuje wiezi z Toba, kobieta i jak utozg
zeby sta¢ sie mezczyzna. sie jej kontakty
Relacja z matkg nie wystar- Z mezczyznami.

czy. Po to, zeby w przysztoSci
mogt dobrze sie czu¢ jako mez-
czyzna, potrzebuje kontaktu
Z mezczyzng, ktory go akcep-
tuje i tworzy z nim bliskg i ser-
deczng wiez. Najlepiej, jesli tym
mezczyzng bedziesz Ty.

Ale zacznijmy
od poczatku........




Przygotuj sie do bycia tatg

Zanim, wraz ze swojg partnerka, zdecydujesz,
ze chcecie mie¢ dziecko, warto, zebys$ dowiedziat sie
o kilku waznych sprawach.

Dobrze, zeby$ sprawdzit stan swojego zdrowia, wyko-
nat badania, skorzystat z konsultacji lekarza.

Kobiety, przed planowang cigza, coraz czesciej przy-
chodzg na wizyte do ginekologa. Z reguty przychodzg
same, bo ginekolog uwazany jest za lekarza, ktéry po-
maga wytgcznie kobietom. W przypadku planowania
cigzy ginekolog powinien by¢ jednak traktowany

Jadra majg tempe-
rature o 1-2st.C niz-
szg od reszty ciafa.
Wyzsza temperatu-
ra powoduje spadek
ilosci plemnikow.
Nos$ wiec przewiew-
na, bawetniang bie-
lizne, nie zazywaj
goracych kapieli, nie
przesadzaj z ogrze-
waniem siedzenia
w samochodzie.

jako lekarz pary.

Warto z nim oméwi¢ m.in. zazywanie le-
kow, nawet tych, ktore sg sprzedawane
bez recepty. Mogg one mie¢ bowiem ne-
gatywny wptyw na jakos$¢ nasienia.

Im jestes zdrowszy, tym zdrowsze jest
Twoje nasienie, sprawniejsze plemniki
i silniejsze geny. Wazna jest wtasciwa
dieta. Jesli dotad odzywiates sie niezbyt
zdrowo - czas to zmienic. Nie oznacza to,
ze musisz od razu ,przerzuci¢ sie” na
brokuty i marchewke. Czasami wystar-
czy tylko pewna modyfikacja Twojego
jadtospisu.

Zdrowiu sprzyja aktywnos¢ fizyczna.
Dobrze wiec, zebys$ uprawiat jaki$ ro-
dzaj sportu. Pamietaj przy tym, ze jazda
na rowerze, w zle dopasowanym stroju
i na nieodpowiednim siedzisku, moze
uszkadza¢ nasienie. Jesli uprawiasz ja-
kis sport kontaktowy, to nie zapominaj
o zakfadaniu ochraniaczy na krocze.
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Czy wiesz ze?

Zdrowe odzywianie

i aktywnos¢ fizy-
czna pozwolg Ci
utrzymac prawidtowg
mase ciata. Nadwaga
i otytos¢ zmniejszajg
ptodnos¢ mezczyzny.
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10 kg nadwagi to
10% mniej plemnikow.
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zmniejszenie poziomu

\ testosteronu, ilosci ‘
plemnikéw i malg ich
ruchliwos$é. Moze tez )

prowadzi¢ do uszko-

dzenia genoéw.

Powiniene$ wiec (na 3 miesigce przed pla-
nowang cigzg) zupetnie odstawi¢ alkohol lub
przynajmniej nie wypija¢ dziennie wiecej niz

jednej standardowej jego porcji. Trzech mie-

-~ sigcy potrzeba bowiem na “odnowienie”

. \\\ nasienia i poprawe jego parame-

e ~ . tréw. Standardowa porcja alkoho-

) N lu to maty kufel piwa, kieliszek

7/ Przewlekie procesy zapalne \ wina lub woédki. Podobnie do

I' powodujg uszkodzenie nasie- \ alkoholu dziatajg narkotyki
! nia, dlatego tez wskazane jest, ‘| i sterydy.

1 zeby$ sprawdzit stan uzebie- 1

'\ nia, wykluczyt choroby przyze- I Jesli korzystasz z laptopa,

\ bia, zakazenia uktadu moczo- /I nie trzymaj go na kolanach.

\\ wego i piciowego. s Podnosi on temperature jader

\ /’ oraz naraza Cie na negatywne

N , 7 skutki promieniowania wytwarza-

S o 7 nego przez urzadzenia do niego

T~ __--7 podtgczone. Promieniowanie to moze

zmniejsza¢ ruchliwo$¢ plemnikéw i powo-
dowac uszkodzenie gendw. Z tego samego powodu nie nos
telefonu komoérkowego w kieszeni.

Jesli palisz papierosy, teraz masz doskonatg okazje,
by przestac je pali¢. Wiedz, ze u palaczy o 1/4 spada
ilos¢ plemnikéw i pogarsza sie ich jakos¢. Dym tyto-
niowy moze tez uszkadza¢ geny i zwiekszac ryzyko
nowotwordw u dzieci.
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Kochanie - jestem w cigzy!

Jesli nawet oczekiwate$ na te stowa, moze sie
zdarzy¢, ze nie od razu zareagujesz wybuchém
entuzjazmu. Kobiecie, ktdra pragnie urodzic
dziecko i dowiaduje sie, ze jest w cigzy, towarzy
szy radosg¢, ale tez pewien niepokdj.

Jesli dzieli sie tg wiadomoscig z ojcem d;iec‘:ka,
oczekuje od niego okazania radosci\i zapewnie
nia, ze otoczy jg opieka. To daje jej poczucie bez
pieczenstwa i zmniejsza niepokd;. Kobiéty pod
kreslaja, jak wazna jest dla nich pierwsza reakcja
mezczyzny.

A panowie? Rados¢ czesto przezywajg ,w srod-

ku”. Wychowywani zwykle ,na twardzieli”, nie za-

wsze umiejg okazywac ,subtelne” uczucia. Pew-

nie nie raz styszates, ze mezczyzna musi byc

Jswardy jak skata”. Nierzadko tez radosci, ktérg Q
przezywa mezczyzna, towarzyszg obawy.

Pojawiajg sie pytania: Czy dam rade? Czy uda
sie zapewni¢ byt rodzinie? Czy bede dobrym oj-
cem? Moze sie wiec zdarzy¢, ze na wiadomos¢é
0 cigzy, poczujesz sie w pierwszej chwili nieco
sparalizowany.

Pamietaj jednak, ze nigdy nie jest za p6zno na to,
aby powiedzie¢ swojej partnerce jak bardzo jg ko-

chasz i ze cieszysz sie, ze bedziecie mieli dziecko.




Pierwsze dziewie¢ miesiecy

Kobiety zwykle dowiadujg sie, ze sg w cigzy

w szostym tygodniu jej trwania, ale bywa tez

- ze wczedniej. Jedno jest pewne - macie

przed sobg duzo czasu i chociaz Ty nie

bedziesz sie zmieniat fizycznie, jest

to poczatek wielkich zmian w Two-

im zyciu. Zwtaszcza, jesli po raz

pierwszy zostate$ ojcem. Odtad

jestes przeciez odpowiedzia-

Iny za zycie i zdrowie tej matej

istotki w réwnym stopniu

jak jej mama. Niektdérzy mo-

: wig nawet, ze ,tata tez jest
\ w cigzy”.

. W pierwszych miesigcach
) zycia dziecka opieka nad
nim - to opieka nad jego
mama. Ono przeciez
wszystkie swoje po-

S trzeby zaspokaja za jej

} posrednictwem.

Co mozesz robic?
» Wspieraj swojg partner-
ke. Rozmawiaj o jej samopo-
czuciu, o przezywanych przez nig
niepokojach, trudnosciach, proble-
mach. W ten sposob pomozesz jej
roztadowac stres.

* Dbaj o nig. Wyreczaj w ciezszych
pracach domowych. Zaopiekuj sie star-
szymi dzie¢mi. Pamietaj, ze ona potrzebuje
teraz wiecej wypoczynku i snu.




» Sprawiaj, zeby przezywata duzo radosci,
przeciez znasz jg, wiesz, jak to zrobic.
Kiedy jest szczesliwa, przekazuje ,hor-
mony szczescia” Waszemu dziecku.

* Rozmawiaj z nig o dziecku. Ona lubi
Sledzi¢ jego rozwdj, zastanawiac sie,
jak wiasnie teraz moze ono wygla-
dac. Zobaczysz, ze i Tobie sprawi
to przyjemno$¢. Czy wiesz, ze

od 22 dnia cigzy bije serce ma- T
lenstwa?

» Czytaj literature na temat cia- /
zy. Bedzie Ci fatwiej zrozu- /

mie¢ zachowania, zachcianki
i zmienne nastroje Twojej part-
nerki.
» Tak organizuj swoj czas, zeby$
mogt jej towarzyszy¢ podczas ey
wizyt u lekarza. -

Opieka i wsparcie, jakiego udzielasz swojej partnerce stuzy tez budowaniu Two-
jej wiezi z dzieckiem. Myslisz o nim, troszczysz sie, staje sie bliskg Ci osoba.

W podzniejszych miesigcach ciagzy mozesz ze swoim malenstwem nawigzaé
bardziej bezposredni kontakt.

* Méw do niego, dziecko zaczyna styszec juz w tonie matki, a po urodzeniu roz-
poznaje jej glos.

» Glaszcz je, sprawdzaj, jak kopie.

* Roz$mieszaj jego mame. Jej Smiech bedzie dla niego swietnym masazem.

» Towarzysz jego mamie podczas wykonywania USG. Zobaczysz swoje dziecko
,na zywo”.

Mozesz napisa¢ do niego list, a w nim opowiedzie¢ mu o sobie, jego mamie, in-
nych bliskich mu osobach, Swiecie, ktory wkrotce zacznie poznawaé. Na pewno
sie ucieszy, kiedy przeczytasz mu kiedys ten list.




Jak zadbac¢
o prawidtowy rozwoj dziecka?

To zadanie nie tylko dla Twojej partnerki, ale takie dla Ciebie. Dbaj o to, by do-
brze sie odzywiata. Warto razem poczytaé, co powinna jes¢, a czego unikaé.
Mozesz przyrzadzi¢, choéby od czasu do czasu, co$ smacznego i zdrowego.

Zachecaj jg do aktywnosci fizycznej - takiej, ktéra jest dozwolona w cigzy. Zapro-
ponuj, zebyscie wspdlnie aktywnie spedzali czas.

Pomagaj jej unika¢ sytuacji stresowych. Niewielki stres nie szkodzi dziecku, ale
silny stres - tak. Jesli sam przezywasz trudne chwile, masz jakie$ problemy,
nie obcigzaj jej nimi. Postaraj sie jednak z kim$ porozmawiac¢, zeby roztadowac
swoj stres. Twoj spokdj jest potrzebny mamie i dziecku. Stawaj w jej obronie,
jesli ktos ja krytykuje, poucza, zachowuje sie agresywnie. Unikajcie odwiedzin
u krewnych, w ktérych towarzystwie ona nie czuje sie dobrze.

Dbaj o to, by regularnie chodzita na kontrole do lekarza. W miare mozliwoci
towarzysz jej podczas wizyt. Pamietaj, ze od 21 tygodnia cigzy moze dodatkowo
korzysta¢ z opieki potozne;.

Jesli pali papierosy, zachecaj jg do rzucenia palenia. Nie wywieraj jednak na nig
presji, moze to odnie$¢ odwrotny skutek. Jesli mowi, ze trudno jej przestac pali¢,
zache¢ do wizyty w poradni antynikotynowej. Dobrze bytoby, zeby$ Ty tez nie
palit papieroséw. Jezeli nie jestes gotowy tego zrobié, nie pal w jej towarzystwie.
Palenie bierne jest rownie szkodliwe - zaréwno dla niej, jak i dla dziecka.

Pamietaj, ze alkohol jest catkowicie przeciwwskazany w cigzy. Porozmawiaj
Z nig na ten temat. Pomagaj jej oprze¢ sie zachetom do wypicia nawet lampki
czerwonego wina lub szklanki piwa. Bytoby mito (i pozytecznie), gdybys razem
z nig tez odmaoéwit wypicia alkoholu.

Zapoznaj sie z informacjami na temat wplywu alkoholu i dymu tytoniowego
na dziecko, zebys$ miat odpowiednie argumenty.




Wptyw alkoholu na dziecko

Jesli kobieta w ciazy pije alkohol,
dostaje sie on przez fozysko do krwi
dziecka. Mozna wiec powiedzieé,
ze kiedy matka pije alkohol, razem
Z nig ,,pije” jej dziecko.

Alkohol we krwi dziecka utrzymuje sie
2 razy dtuzej niz we krwi matki, ponie-
waz dziecko ma znacznie mniej enzy-
mow rozktadajacych go.

Najpowazniejszym uszkodzeniem,
z ktéorym dziecko moze sie urodzic,
jest Plodowy Zespé6t Alkoholowy,
w skrécie FAS, od angielskiej na-
zwy Fetal Alcohol Syndrome.

Kazda jego iloS¢ jest niebezpieczna
dla dziecka, dlatego tez w cigzy prze-
ciwwskazana jest nawet lampka czer-
wonego wina lub szklanka piwa.

U dzieci z FAS stwierdza sie: niski wzrost, niedobdr wagi, maty obwdd gtowy,
wady w budowie twarzy, uszkodzenie moézgu. Czesto wystepujg tez wady innych

D,

Alkohol moze
do $mierci dziecka,
nag porodu przedwc?(‘asneg o
powodowaé wady roznych

. . e
dow Najbardzie) jest niebezpie ”
. poniewa'z rozwija

doprowadz'lé

byc p\'ZYCZy_
o oraz

ny dla mozgu, P
sig on przez catg claze-

narzadow.

Czy u kazdego dziecka, ktérego
matka pita alkohol w cigzy, dojdzie
do uszkodzen?

Nie u kazdego. Zdarza sie, ze mat-
ka pita alkohol w cigzy, a u dziecka
nie stwierdza sie poalkoholowych
uszkodzen. Zalezy to m.in. od cech
genetycznych matki i dziecka. Nie
da sie jednak tego w zaden sposoéb
przewidzie¢. Dlatego lepiej nie ryzy-
kowac i w cigzy nie pi¢ alkoholu.




Wpilyw dymu tytoniowego na dziecko

W dymie znajduje sie 4000 szkodliwych substanciji, w tym 40 rakotwoérczych
i tlenek wegla (popularnie zwany czadem lub cichym zabojcg). Tlenek wegla
powoduje niedotlenienie. Hemoglobina zawarta w krwinkach czerwonych
przenosi tlen i dostarcza go catemu organizmowi. Tlenek wegla wigze sie
z czescig hemoglobiny (tworzac karboksyhemoglobing) i tym samym utrudnia
przenoszenie tlenu. U palaczy jest we krwi ok. 5-15 % karboksyhemoglobiny.
To sprawia, ze organizm palacza jest niedotleniony.

Kiedy kobieta w ciazy pali, razem z nia ,pali” jej dziecko, poniewaz
do organizmu dziecka przedostajg sie sktadniki dymu tytoniowego. Dziec-
ko ,pali” wiecej gdyz stezenie karboksyhemoglobiny we krwi dziecka jest
ok. 2 razy wieksze niz we krwi matki. Mozna wiec powiedziec¢, ze jesli kobieta
w cigzy wypala dwa papierosy, jej dziecko wypala cztery. Jesli wypala wiec ,tyl-
ko” 2 papierosy dziennie, to w czasie cigzy wypala 540 papieroséw, a jej dziecko
~wypala”- 1080 papieroséw czyli ponad 50 paczek.

Dzieci matek palacych: zawsze sg niedotlenione, czesto rodzg sie z niedobo-
rem wagi, mogg mie¢ wady réznych narzadéw, po urodzeniu czesciej chorujg
na choroby uktadu oddechowego, w tym astme oraz zapalenie uszu.

Opieka potoznej

Czy wiesz, ze cigze moze prowadzi¢ nie tylko ginekolog, ale tez potozna? Trzeba
sie do niej zgtosi¢ przed 10 tygodniem cigzy. Opieka jest bezptatna - w ramach
NFZ. Jesli zdecydujecie sie na prowadzenie cigzy przez ginekologa, nie wy-
klucza to skorzystania dodatkowo z opieki potoznej srodowiskowej. Mozna sie
do niej zgtosi¢ w drugiej potowie cigzy. Spotkania odbywajg sie w gabinecie
potoznej lub w domu pacjentki i trwajg okoto 60 minut. Ich tematyka obejmuje:
zdrowy tryb zycia, fizjologie cigzy, pordd, potdg i karmienie piersig. Jesli wybie-
rzecie potozng srodowiskowa, szpital ma obowigzek jg zawiadomi¢ o odbytym
porodzie. Potozna przychodzi z wizyta domowg w ciagu 48 godzin. W ramach
NFZ przystugujg co najmniej cztery takie wizyty. O potozng $rodowiskowg mo-
zecie zapyta¢ w najblizszej przychodni.




Szkota rodzenia

Tak, tak - to propozycja réwniez dla Ciebie, nie tylko ‘
dla Twojej partnerki. Najlepiej, zebyscie razem chodzili
na zajecia.

W tej szkole, poza teorig na temat cigzy i porodu, jest
duzo ¢wiczen praktycznych. Nauczysz sie, jak wspo-
magacé swojq partnerke w czasie porodu, jak po-
magac jej oddychaé podczas skurczéw. To moze
utatwic¢ Ci podjecie decyzji o tym, czy bedziesz
uczestniczy¢ w porodzie czy nie.

W czasie zaje¢ dowiesz sie tez, jak opiekowac
sie noworodkiem. Bedziesz miat okazje pocwi-
czy¢ przewijanie i kagpiel. W sumie - same plusy.
A minusy? By¢ moze wygospodarowanie cza- ~ma— |
su... Ale czy czas, to tylko pienigdz? e )\ >

Wazna informacja dla Ciebie, nie za wszystkie szkoty trzeba pfaci¢. Zajrzyj
do internetu, znajdziesz tam bardzo duzo adreséw. Czy nie bytoby Twojej part-
nerce mito, gdybys to Ty zaproponowat wspoélng szkote?

By¢ przy porodzie, czy nie?

Jesli jeszcze sie nad tym nie zastanawiate$, to i tak, predzej czy pdzniej, be-
dziesz musiat odpowiedzie¢ na to pytanie. Propozycja moze pas¢ ze strony Two-
jej partnerki: ,Kochanie, chciatabym...” lub: ,Wszystkie moje kolezanki...”.

Niewykluczone jednak, ze to Ty pierwszy zadasz sobie takie pytanie. Odkad
bowiem ojcowie tez ,zaczeli rodzi¢”, mozna czasem zaobserwowac¢ nowy spo-
séb meskiej rywalizacji. Ktéry byt bardziej dzielny towarzyszac partnerce przy
porodzie, ktory bardziej dat rade?




A moze chciatbys by¢ przy porodzie z wtasnej i nieprzymuszonej woli, ale Twoja
ukochana woli rodzi¢ sama lub w towarzystwie matki, siostry lub przyjaciotki?

Co powiedzialby psycholog? Badz asertywny. Sam nie ulegaj presji, ale
tez jej nie wywieraj. Rozwaz wszystkie za i przeciw. Towarzyszenie naro-
dzinom Waszego dziecka moze sie okazac¢ dla Ciebie wspaniatym przezyciem,
ale moze tez by¢ zrodtem stresu. Wez pod uwage, jak reagujesz na widok krwi.
Jak sie czujesz, kiedy jestes swiadkiem przezywania trudnej sytuacji przez bli-
ska Ci osobe i niewiele mozesz jej pomoc?

Porozmawiaj z Twojg partnerkg. Postarajcie sie nawzajem zrozumie¢, spoj-
rze¢ na sprawe nie tylko z wtasnej perspektywy. Podejmijcie wspdlng decyzje.
Mozesz by¢ czutym, kochajacym mezem i ojcem nie uczestniczac w porodzie.
Jesli to Twoja ukochana zdecydowanie nie chce, zebys jej towarzyszyt podczas
porodu, nie obrazaj sie. Ustal, czego od Ciebie oczekuje.

Ktory szpital wybraé
i kiedy do niego jechac?

Przepisy pozwalajg Wam wybra¢ szpital. Dobrze jest to zrobi¢, poniewaz ich oferty

sq rézne. W niektorych szpitalach kobiety lezg w czasie porodu, w innych umez
liwia sie im pordd aktywny. Sg takie, w ktérych mozna rodzi¢ ze znieczuleniem, w

innych nie jest to mozliwe. W wielu szpitalach mozna rodzi¢ w obecnosci bliskiej
osoby. Warto wiec, zebyScie wspdlnie porozmawiali na ten temat z lekarzem lub
potozng. Dzieki temu tatwiej bedzie Wam wybrac¢ szpital, ktérego oferte uznacie za
najlepszg w Waszej sytuaciji.

Do szpitala trzeba jecha¢, gdy:

* odptynat ptyn owodniowy (zw. wody ptodowe);

» skurcze wystepuja regularnie, co 5-7 minut przez 2 godziny, a ich charakter
sie zmienia, tzn. stajg sie coraz dtuzsze i silniejsze;

» wystepuje plamienie lub krwawienie z drég rodnych;

* osfabione sg ruchy dziecka lub Twoja partnerka nie czuje ich wcale;

» w kazdej sytuacji, w ktérej obawiacie sie, ze ,co$ sie dzieje”.

W razie watpliwosci zawsze mozna zadzwonic¢ do lekarza lub potoznej i poprosié¢

o konsultacje.




Porod z tatg

Jesli zdecydujesz sie by¢ z Twojg partnerka przy porodzie, pamietaj, ze najbar-
dziej pomaga jej Twoja obecnos¢. Nie nastawiaj sie wiec zadaniowo. Mezczyzni,
jesli chcg pomaéc, zwykle pytaja: ,Co mam robi¢?” Po prostu badz w poblizu.
Nie narzucaj sie ze swojg pomoca, ale w kazdej chwili badz gotéw jej udzielié.
Pordod moze trwa¢ nawet kilkanascie godzin. Wigze sie z silnym stresem, bélem,
niepokojem. Obecnos¢ bliskiej osoby tagodzi stres, uspokaja, a wtedy nawet bél
jest mniejszy. Jesli jednak chciatby$ konkretnych wskazéwek, oto one.

Mozesz:

* rozmawiac z partnerka, poniewaz rozmowa mniejsza napiecie i redukuje lek;

* pomagac wstac, zmieni¢ pozycje, wejs¢ do wanny, przebrac sie, odgarngé wiosy;

* proponowac witaczenie muzyki, przygaszenie $wiatta, uchylenie okna;

 przypomina¢ o wtasciwym oddychaniu, przy silnych skurczach i towarzysza-
cym bélu, moze ona oddychaé zbyt ptytko;

» pokazywac jej, jak sam oddychasz, taka obserwacja moze jej pomoc bardziej
niz stowa;

* masowac plecy i inne czesci ciata, jesli ona bedzie tego chciata;

* by¢ tacznikiem w kontaktach z personelem, p6j$¢ po potozng, lekarza.

Nie powinienes:

» zachowywac¢ sie jak nieco despotyczny szef, a wiec forsowa¢ witasnych
pomystéw, nalegac, zeby cos robita lub czegos nie robita, ponaglac¢, krytyko-
wac, mowic, zeby ,wzieta sie w garsc’;

» ustalac z personelem (,za jej plecami””), co nalezy zrobi¢;

» zatatwia¢ roznych spraw przez telefon;

* skupia¢ sie na czytaniu gazety lub ksigzki albo ,surfowac¢” w internecie;

* narzekag, ze ,to” tyle trwa, a Ty jestes juz zmeczony i gtodny.

Wazne jest, zebys$ wiedziat, ze Twoja partnerka moze podczas porodu prze-
zywac i wyraza¢ negatywne uczucia, zwlaszcza ztos¢. Nawet, jesli kieruje jg
do Ciebie i mowi co$ przykrego, nie czuj sie winny i nie obrazaj sie. Ona w ten
SposOb radzi sobie z bolem, niepokojem, lekiem, zmeczeniem.




Nie pozwdl sie jednak ,musztrowaé”. W takiej sytuacji powiedz, ze wiesz, ze
jest jej ciezko i zapytaj, co mogtoby przynies¢ jej ulge. Czasami pomaga zmia-
na pozycji, jakie$ niewielkie ¢wiczenia fizyczne lub kapiel. Pamietaj, ze Ty tez
mozesz by¢ zmeczony oraz przezywac silne uczucia - zwtaszcza bezradnos¢
i lek. Jesli poczujesz sie nimi troche przyttoczony, mozesz na jaki$ czas wyjsé
z sali porodowej. Uprzedz jednak o tym swojg partnerke, zeby nie poczuta sie
nagle porzucona. Skorzystaj sam ze wsparcia jakiej$ bratniej duszy. Mozesz za-
dzwoni¢ do kogos bliskiego i porozmawia¢. Najgorsze, co mozesz zrobi¢ dla sie-
bie, to udawac twardziela. Mezczyzni tez przeciez do$wiadczajg silnych uczug,
a towarzyszenie narodzinom wiasnego dziecka dostarcza ich niemato.

Kluczowy moment. Jedno jest pewne - widok dziecka wytaniajgcego sie z cia-
ta Twojej partnerki dostarczy Ci wielu silnych emocji. Jakie one bedg - trudno
przewidzie¢. Mozesz doswiadczy¢ ogromnej radosci, przezy¢ wzruszenie, kiedy
zobaczysz Wasze dziecko. Moze sie jednak zdarzy¢, ze widok rodzacego sie
dziecka bedzie dla Ciebie szokujacy. Wiedz, ze w takiej sytuacji mozesz odejs¢
troche dalej lub nawet wyj$¢ z sali porodowej. Nie bedzie to oznaczato, ze zawio-
dtes. W tym momencie Twojej partnerce i Waszemu dziecku bardziej potrzebna
jest potozna niz Ty. Mozesz wrdci¢, kiedy dziecko juz sie urodzi. Zwykle wtedy
proponuje sie ojcu przeciecie pepowiny.Czy ja przetniesz czy nie, tez zalezy
od Ciebie. Nie traktuj tego jak kolejnego sprawdzianu. Lepiej wez dziecko na
rece, kiedy bedzie to mozliwe. Doswiadczysz, jakie to niesamowite uczucie trzy-
mac je w swoich ramionach.




Pierwsze dni w domu

Wyglada na to, ze powinienes wzig¢ sprawy w swoje rece. Twoja partnerka jest
zmeczona po porodzie, obolata, potrzebuje odpoczynku, wytchnienia i spokoju.
Poréd jest przeciez ogromnym wysitkiem. Dla dziecka to tez nietatwy czas. Jego
organizm musi zaadaptowac sie do nowych warunkéw. Potrzebuje ciszy i spo-
koju oraz jak najmniej ekscytujacych bodzcow.

A tymczasem ,urywaijg sie telefony”. Dzwonig babcie, dziadkowie, ciocie, ku-
zynki, przyjaciotki, znajomi, sagsiadki. Kazdemu koniecznie trzeba wszystko
opowiedzie¢. Oczywiscie wszyscy chcg jak najszybciej zobaczy¢ Malenstwo.
Mama jest wzruszona i nie zawsze potrafi odmoéwié. Musisz wiec wkroczyc¢
do akcji. Uprzejmie, ale stanowczo powiedz, Zze wizyty bedziecie przyjmo-
wac nieco pozniej. Mozesz zrobi¢ grafik odwiedzin. Jesli telefon nie milknie,
nie miej skruputéw i wytacz go.

Teraz Wy - troje jestescie najwazniejsi. Czeka Was przeciez reorganizacja zy-
cia. Wszystko zacznie sie obraca¢ wokét Malenstwa - karmienie, przewijanie,
kapiel, usypianie. Jesli zostaliscie
rodzicami po raz pierwszy, mu-
sicie sie tego wszystkiego na-
uczy¢. No i pozostajq jeszcze
inne domowe obowigzki.

Chyba sie zgodzisz, ze w tej
sytuacji Twoja stata obec-
nos¢ w domu jest bardzo
pozadana. Pamietaj, ze
przystuguje Ci dwuty-
godniowy ptatny urlop.

To Twoje dwa pierw-

sze tygodnie ,o0jco- g » . ‘\\_
stwa bezposredniego”. ‘ ( ; g <

A
L~




Jak mozesz poméc
w opiece nad Malenstwem?

Kapiel i przewija-
nie. Moze juz ¢wiczy-

te§ te umiejetnoci -
w szkole rodzenia. : @
Jesli nie - wystarczy f \ =
kilka lekcji kogos do- — . ‘ ®
Swiadczonego. \

. S0

Podaruj swojej uko- ,
chanej chwile wy- (
tchnienia i sam zajmij
sie wieczorng kapie- e

lg swojej pociechy. AN

Karmienie. Dla dziecka najlepszy jest pokarm naturalny. Cho¢ sam nie mozesz

karmi¢, Twoja pomoc bardzo sie przyda.

* Przygotuj odpowiednie miejsce - wygodny fotel, nocng lampke, podnézek, duzy
jasiek do podparcia ramienia, nadmuchiwane koto ratunkowe do siedzenia.

* Naucz sie obstugi laktatora i masazu piersi.

« Jesli pojawig sie problemy z piersiami - przygotu;j liScie kapusty i trzymaj je
w lodowce, sg Swietne na okfady.

» *Jesli wystapig jakiekolwiek problemy z karmieniem lub maluch nie bedzie
przybierat na wadze, zgtoscie sie do poradni laktacyjnej. Najczesciej funkcjo-
nuje ona przy szpitalu, w ktérym jest oddziat potozniczy.

Baby blues

Niektére kobiety, w kilka dni po porodzie, zaczynajqg sie Zle czuc, sq stale zme-
czone, przygnebione, rozdraznione, ptacza bez powodu. Méwia, ze sg ztymi
matkami, ze nie potrafig opiekowac sie dzieckiem. Objawy te nazwano baby blu-
es. Pojawiajg sie w trzeciej - pigtej dobie po porodzie i utrzymujg sie do dwdoch




tygodni. Nie wymagajq leczenia. Wystarczy
udzieli¢ mamie wsparcia - doceni¢ jej wysit-
ki w opiece nad dzieckiem, nie zostawiac jej
samej, rozmawiac z nig, zachecac do zajmo-
wania sie tym, co sprawia jej przyjemnos¢.

Jezeli objawy utrzymujg sie dtuzej niz dwa
tygodnie, trzeba zasiegng¢ porady leka-
rza, poniewaz u niektorych kobiet rozwija
sie depresja poporodowa. Jesli wystgpi
- wymaga leczenia. | to jak najszyb-
ciej. Depresja jest zrodtem cierpie-

nia matki oraz znacznie utrudnia jej,

a czasem uniemozliwia, sprawowa-

nie opieki nad dzieckiem i nawig-
zanie z nim wiezi. Wiez zas z matkg
w pierwszych miesigcach zycia jest
niezwykle wazna dla prawidtowego roz-
woju dziecka, nie tylko psychicznego,
ale i fizycznego.

Noworodek - kto to taki?

To ktos, kto nagle znalazt sie w catkiem nowej sytuaciji. Wczes$niej przebywat
w pétmroku, w ciasnej, ograniczonej przestrzeni, dochodzity do niego sttumione
dzwieki. Wszystko, co byto mu potrzebne do zycia, dostawat od mamy.

Teraz przebywa w otwartej przestrzeni, zrobito sie jasno, gtosno, musi sam od
dychac, jes¢, oswoi¢ sie z nizszg temperaturg i dotykiem ludzkich rak. Pierwszy
miesigc zycia to czas stopniowej adaptacji do nowych warunkéw.

Noworodek, cho¢ jest catkowicie zalezny od innych, potrafi da¢ zna¢, kiedy cze
gos potrzebuje. Ma do tego doskonate narzedzia - ptacz i krzyk. Ptacze wiec, kie-
dy chce jesc¢, kiedy ma mokro, kiedy mu zimno lub za gorgco, kiedy jest zmeczo-
ny nadmiarem bodzcow lub kiedy potrzebuje towarzystwa. Z czasem zaczniesz
odrézniac rozne rodzaje ptaczu i bedziesz od razu wiedziat, czego potrzebuje.




Wydaije sie tak kruchy i delikatny, ze mozesz sie obawia¢, ze zrobisz mu krzywde
podczas kapania, przewijania lub ubierania. Nie boj sie. Jego kosci sg bardzo
elastyczne. Potrafi tez odruchowo wstrzymaé¢ oddech, gdy jego gtéwka znajdzie
sie pod woda. Kgp wiec swoje malenstwo. Wiedz, ze nikt nie robi tego lepiej
od ojcéw. Kgpiel moze by¢ przy okazji $wietng zabawg. Pozwol mu popluskaé sie
w wodzie, jednak nie za diugo Kapiel powinna trwac tylko 7-8 minut.

Kiedy go podnosisz i trzymasz, podpieraj jego gtdwke i kark. Sam nie jest
w stanie tego zrobi¢, bo ma stabe miesnie szyi i grzbietu.

Noworodek na ogot przesypia wiekszo$¢ dnia, $pi nawet do 16 godzin
na dobe. Kiedy nie $pi, wykorzystaj okazje, zeby nawigzaé¢ z nim kontakt i lepiej
go poznaé. Zobaczysz, jak reaguje, jak wpatruje sie w Ciebie, kiedy sie nad nim
pochylasz. Potrafi juz skupi¢ wzrok na Twojej twarzy, jesli widzi jg z bliska. Kie
dy go przewijasz, ubierasz lub kgpiesz - méw do niego, spiewaj, uSmiechaj sie,
gtaszcz, a od drugiego tygodnia mozesz zacza¢ delikatnie go masowacé. Fizyczna
bliskos¢ jest jednym z najskuteczniejszych sposobdw nawigzywania z nim wiezi.

Nigdy nie zostawiaj go samego, kiedy ptacze - zeby
»Sie wyplakal”’. Placz jest zawsze sygnatem dys-
komfortu i niezaspokojenia jakiejS jego potrzeby.
Nie obawiaj sie, ze mozesz go ,rozpusci¢”. Wrecz

przeciwnie - noworodki i niemowleta, ktére nigdy
nie byly zostawiane same, gdy ptakaly, sprawiajga
p6zniej mniej probleméw i sa spokojniejsze.



Okres noworodkowy szybko mija.

Ani sie spostrzezesz, kiedy Twoje dziecko
zacznie chodzi¢, mowic, stanie sie
rozkosznym przedszkolakiem, uczniem...

...a Ty juz zawsze
bedziesz jego TATA.

Swiat jest dla mnie wspaniaty,
Gdy obok buta taty
Drepcze moéj bucik maty.

Tata opowiada mi o calym swiecie,
O wiosnie, jesieni, zimie, lecie.
O tym, jak powstaje tecza kolorowa,
Wyijasnia, gdzie sie stonce chowa.
Opowiada mi o dniu i nocy,

O udzielaniu pierwszej pomocy.
Moéwi o ogniu i o wodzie,

O pracy silnika w samochodzie.
Uczy mnie takze matematyki,
Polskiego, przyrody i plastyki.
Zdradza tajemnice catego Swiata,

Taki wspanialy jest tylko - moj Tata.

Magda Jedrzejewska, lat 11, 2005 r.
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