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Termin porodu coraz blizej?

Zacznij kompletowaé wyprawke dla dziecka i dla siebie. Sprawd?z liste rzeczy, ktére bedq

Ci potrzebne podczas pobytu w szpitalu. Podpowiadamy, co powinno znalez¢ sie w torbie
przysztej mamy i osoby, ktéra bedzie Ci towarzyszyta podczas porodu. Doradzamy, w jaki

spos6b spakowac wszystkie rzeczy i kiedy zaczqé to robic!

Zapraszamy do lektury!
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Pomocne wskazowki
na poczatek

Zasady kompletowania szpitalnej wyprawki

Zanim zaczniesz kompletowaé potrzebne rzeczy i kupowaé ubranka dla maluszka, powinnas poznac
kilka podstawowych zasad, ktére bedg pomocne w przygotowaniu wszystkich akcesoriow. Dzieki
temu zaoszczedzisz czas, a moze nawet pienigdze. Oto 6 pomocnych zasad dla przysztej mamy!

Do szpitalnej torby zapakuj tylko najbardziej potrzebne rzeczy
dla siebie i dla dziecka. Taki minimalizm sprawi, ze ograniczysz
ilos¢ szpitalnych zarazkéw, ktore potem wrécg z Wami do domu.

Zapakuj rzeczy tylko na kilka dni. Jesli urodzisz naturalnie,

nie bedzie zadnych komplikaciji i maluszek nie dostanie np. zéttaczki
po 48 godzinach od porodu wyjdziecie ze szpitala. Po cesarskim cieciu
dostaniecie wypis po 3-5 dniach. Pamigtaj, ze zawsze mozesz liczy¢
na bliskich, ktérzy w kazdej chwili mogq dowiezé Wam brakujgce
rzeczy z domu.
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Zabierz ze sobg dowadd tozsamosci, ktory bedzie potrzebny
przy rejestracji w szpitalu, karte cigzy i aktualne badania cigzowe, m.in:

e oznaczenie grupy krwi
e USG - ultrasonografia
¢ HIV - badanie w kierunku HIV

¢ WR - odczyn Wassermana w kierunku kity

® HCV - wirusowe zapalenie watroby typu C

e ostatnia morfologia

* badanie moczu

¢ wynik HBs po 32. tygodniu cigzy — wirusowe zapalenie wqtroby typu B
¢ wynik GBs — posiew na paciorkowce

e w przypadku zdiagnozowanej cukrzycy cigzowej
- ostatnie badanie z poziomem cukru we krwi

e w przypadku cesarskiego ciecia
- skierowanie od lekarza prowadzqgcego cigze

Jezeli na stafe przyjmujesz jakiekolwiek leki, zapakuj je

do swojej torby i dodatkowo poinformuj o tym personel w szpitalu.
Jezeli przygotowatas plan porodu, wrecz go potoznej od razu

przy przyjeciu na oddziat.

Jezeli bytas zatrudniona, nie zapomnij o numerze NIP pracodawcy.
Jest to potrzebne do wystawienia zwolnienia lub zaswiadczenia
lekarskiego, ktore trzeba przedstawi¢ pracodawcy, aby otrzymaé
urlop macierzynski. Cho¢ od jakiegos czasu funkcjonuijqg elektroniczne
zwolnienia, zawsze na wszelki wypadek warto miec pod rekq

takie dane. Co wazne, szpital musi Cie przyjgé na oddziat nawet
jesli jestes nieubezpieczona, pod warunkiem, ze masz polskie
obywatelstwo i mieszkasz na terenie Polski.

Pakujgc torbe do szpitala, na sam dét wtéz ubranka dla dziecka,
potem rzeczy dla Ciebie, a na samg gére pot6z dokumenty

i badania. Jezeli chcesz unikng¢ chaosu, mozesz spakowac 2 mate
torby. Jednq dla siebie i dla osoby towarzyszqcej przy porodzie,
aby szybko méc przebraé sie na porodéwce, a drugq dla maluszka.

Nie zapomnij o telefonie i tadowarce, aby po narodzinach dziecka
poinformowa¢ bliskich, ze maluszek jest juz na Swiecie.
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Zamierzasz rodzi¢ z osobg towarzyszqcg: mezem, mamg, przyjaciotkq lub doulg?

Popros jg o pomoc w skompletowaniu potrzebnych rzeczy! Warto, aby Twoj kompan
wiedziat, gdzie jest spakowane wszystko, co niezbedne po przyjezdzie do szpitala,
np. wazne dokumenty czy koszula do porodu. Tym sposobem unikniecie niepotrzebnego
stresu i z wigkszym spokojem udacie sie na sale porodowa.

Kiedy zaczqc¢ pakowa¢ torbe do szpitala?

Aby o niczym nie zapomnie¢, zacznij mysle¢ o wyprawce do szpitala
na poczgtku Il trymestru cigzy. Oczywiscie mozesz to zrobic nieco
wczesniej, aby przygotowac sie na kazdg ewentualnos¢. Pamietai,

ze planowany termin porodu nie jest sztywng datg narodzin dziecka
a maluszek moze pojawié sie na Swiecie w najmniej oczekiwanym
momencie. Jezeli wczesniej przygotujesz wszystkie niezbedne
akcesoria, bedziesz miata wiecej czasu, aby zrelaksowac sie przed
samym porodem i odpoczq¢, zamiast szuka¢ potrzebnych rzeczy

w sklepach stacjonarnych lub online.

Gdy juz wybierzesz szpital, w ktorym bedziesz rodzic, mozesz zapytac potozng,
co bedzie Ci potrzebne podczas porodu.

Czasami placéwki medyczne zapewniajg mamom np. wktady poporodowe, podktady

na t6zko czy nawet pierwsze ubranka dla noworodka. Zapytaj personel o dodatkowe

wytyczne i szczegélne wymagania. Dzieki temu bedziesz spokojna i unikniesz stresu
zwigzanego z tym, ze o czym$ zapomniatas.
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N Jaki rozmiar ubranek kupi¢ dla maluszka?
Zazwyczaj do szpitala mamy zabierajq tylko kilka kompletéw body,
kaftanikdw i Spioszkow w najmniejszym rozmiarze 56.

N\ (/ To standardowa rozmiaréwka, ktéra pasuje na noworodka. Jezeli
podczas ostatniego badania USG lekarz stwierdzi, ze Twoje dziecko
moze wazy¢ np. 4 kilogramy i bedzie miato wiecej niz 56 cm, warto
przygotowac dla niego ciuszki w rozmiarze 62.

o= Dlaczego trzeba wypraé wszystkie ubranka
i akcesoria tekstylne dla dziecka?
@ Jeszcze przed porodem postaraj sie wypraé ubranka, kocyk,
posciel, rozek, tetrowe pieluszki i poduszke do karmienia. Zréb to
nawet wtedy, gdy te rzeczy sq zupetnie nowe. Nastaw pranie na
wysokg temperature i uzyj bardzo delikatnego proszku lub ptynu
przeznaczonego do prania rzeczy dla niemowlgt i matych dzieci.
Twdj maluszek urodzi sie z bardzo delikatng i wrazliwg skérq,

dlatego nie uzywaij silnych detergentow, ktére mogq podraznic
ciatko dziecka i wywola¢ alergie.

Po powrocie do domu ponownie upierz w wysokiej temperaturze rzeczy swoje i dziecka,

ktoére mieliscie ze sobg podczas pobytu w szpitalu. Dzigki temu pozbedziesz sie
szpitalnych zarazkéw i bakterii.
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Wyprawka
dla przysziej mamy

Zrob liste potrzebnych rzeczy

Zanim zaczniesz pakowaé wyprawke do szpitala, przygotuij liste potrzebnych rzeczy. To znacznie
utatwi Ci zakupy. Skorzystaj z naszego e-booka. Na koiicu znajdziesz materiaty do druku z listg
potrzebnych rzeczy, ktére powinny znalezc sie w Twojej torbie. Liste warto mie¢ pod rekg podczas
kompletowania ubranek czy akcesoriow. W pustych okienkach zaznacz to, co juz kupitas.

Na korcu poradnika znajdziesz takze miejsce na notatki. Mozesz zapisywac tam np. koszty
zakupow, aby na koniec podsumowac swoje wydatki. Notuj tez dodatkowe pozycje z rzeczami

do dokupienia, bez ktérych nie wyobrazasz sobie pobytu w szpitalu.

Koszula porodowa i poporodowa - do swojej torby zapakuj koszule
porodowaq, najlepiej takg na napy i z fatwym dostepem do piersi, aby
mozna byto po narodzinach dziecka szybko jq rozpigé, zeby przystawic
maluszka do piersi i kangurowaé bez nadmiernego ograniczania
ruchéw. Przygotuj sie, ze by¢ moze koszula po porodzie nie bedzie
nadawata sie juz do chodzenia i trzeba bedzie jg wyrzucic. Nie
zapomnij réwniez o 2-3 koszulach poporodowych. Gdy rozpocznie sie
laktacja, a ciato zacznie oddawaé nagromadzong wode i zaczniesz
sie intensywnie poci¢, warto miec kilka sztuk na zmiane, aby czuc¢
sie komfortowo. Wybierz fasony na ramigczka, z guzikami, napami

lub ze specjalnymi klapami przy piersi. Twoje koszule powinny byé
bawetniane i przewiewne.

Baby &
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Szlafrok — na oddziale noworodkowym zawsze jest bardzo ciepto,
dlatego zabierz ze sobq cienki szlafrok. Warto go mie¢, aby nie
spacerowac po szpitalnym korytarzu tylko w koszuli do karmienia.
W szlafroku bedziesz sie czuta rowniez bardziej komfortowo, gdy

z wizytq w szpitalu pojawi sie najblizsza rodzina.

Wktady poporodowe — po porodzie Twoja macica bedzie sie
obkurczac i oczyszczac - bez wzgledu na to, czy rodzitas naturalnie
czy poprzez cesarskie ciecie. Caty proces zaczyna sie zaraz po
rozwigzaniu, dlatego przygotuj najlepiej dwa opakowania
wktadéw. Koniecznie kup te, ktore nie sq wykonane z plastikowej folii.
Twoje miejsca intymne powinny oddycha¢ i caty czas muszg byé
wietrzone, aby nie doszto do zakazen.

Maitki poporodowe - do podtrzymania wktadu poporodowego
najlepsze bedq siateczkowe, jednorazowe i przewiewne maitki.
Sprawdzq sie one w ciggu kilku pierwszych dni po rozwigzaniu,
poniewaz miejsca intymne muszq by¢ wystarczajqco przewietrzone,
a skora powinna oddychaé. Wybierz modele z wyzszym stanem,
aby na wypadek cesarki brzeg maitek nie urazat rany po cieciu.
Oczywiscie mozesz zabrac rowniez zwykte maitki, ale zatoz je
dopiero na wyjscie ze szpitala.

Biustonosze do karmienia — po porodzie rozpoczyna sie laktacja.
Aby utatwié sobie przystawianie maluszka do piersi, kup migkkie,
bawetniane i bezfiszbinowe biustonosze do karmienia, ktére maijg
odpinane ramigczka (2-3 sztuki na zmiane wystarczq). Nos stanik od
samego poczgtku karmienia. Mozesz dzieki temu unikng¢ zastoju
pokarmu w piersiach. Czasami zdarza sie, ze nawat mleka znacznie
wypehia piersi, dlatego pamietaj, aby kupié nieco wiekszy rozmiar
biustonosza, niz nosisz w danej chwili.

Dla kobiet planujgcych porod w wodzie wygodnym rozwigzaniem

jest zabranie gory od stroju kgpielowego.

Wiele mam wybiera te opcje, aby nie czu¢ duzego skrepowania w porodowym basenie.
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f Reczniki - nie zapomnij o duzym reczniku kgpielowym do wycierania

* ciata i matym do osuszania rgk. Jezeli kupisz nowe reczniki, od razu je

¥ upierz. Inaczej nie bedq dobrze chtonety wody przy pierwszorazowym
uzyciu.

—]
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Przybory toaletowe — w Twojej podrecznej kosmetyczce powinny
znalezé sie podstawowe przybory toaletowe. Nie zapomnij
oOO o antyperspirancie (moze by¢ np. w kulce na bazie naturalnego
Oo(o)o i bezzapachowego atunu, ktéry dziata antybakteryjnie), szczoteczce
i pascie do zebow, szczotce do whosow, gumce lub spince (moze
przydac sie podczas porodu, jezeli masz dtugie wtosy). Zapakuj
zel do kgpieli, szampon do wloséw i mydto (najlepiej antyalergiczne).
Sprawdzi sie tez woda termalna do od$wiezenia twarzy.
Warto rozwazyé kosmetyki organiczne. Niemowlaki nie lubig
sztucznych i chemicznych zapachéw, a Twoje dotychczasowe
kosmetyki mogq uczulaé maluszka, dlatego postaw
na naturalne sktadniki.

Mamy, ktére porod maijq juz za sobg, polecajg zapakowaé
do kosmetyczki pomadke ochronng do ust.

Skora na wargach szybko pierzchnie z powodu suchego powietrza w szpitalu. Jezeli
uzywasz kremu nawilzajgcego do twarzy lub do rgk, réwniez zabierz takie kosmetyki
ze sobaq. Po trudach porodu i przy wypisie ze szpitala chcesz wygladac atrakcyjnie?
Zapakuj tusz do rzes, fluid, puder i ulubiong szminke, aby poczuc sie kobieco
i skorygowac drobne niedoskonatosci po porodzie, np. rozszerzone naczynka
czy podkrgzone z niewyspania oczy.

Gumowe klapki — do szpitala zabierz 2 pary butéw. Kapcie

/\) z materiatu zostaw w domu. Najlepiej sprawdzg sie gumowe klapki
lub japonki. Jednej pary uzywaj podczas kagpieli pod prysznicem,
a w drugiej chodz po szpitalnym korytarzu i sali poporodowe.
Pamietaj o antyposlizgowej podeszwie!

— Skarpetki — to pozycja na liscie potrzebnych rzeczy do porodu moze
d:'] wydawac sie nieco absurdalna, jednak nic bardziej mylnego! Wiele
Swiezo upieczonych mam potwierdza, ze podczas porodu bardzo
E\b marzng stopy, dlatego ciepte skarpetki bedg w sam raz!
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m Chusteczki higieniczne i reczniki papierowe - po porodzie musisz

[ DL N dbac o okolice pochwy, szczegdlnie jezeli rodzitas naturalnie.

W zachowaniu higieny intymnej podczas potogu pomogq Ci
chusteczki higieniczne i reczniki papierowe, ktére przydadzq sie
do delikatnego osuszania miejsc intymnych po skorzystaniu
z toalety. Pamietaj, ze wilgo¢€ to idealne warunki do rozwoju
bakterii i powstawania zakazen.

Wygodne ubrania - po porodzie Twoj brzuszek nie od razu zmniejszy
sie do rozmiardw sprzed cigzy. Na to potrzeba czasu. Jezeli chcesz
zapakowac od razu takze ubrania na wyijscie ze szpitala, wez bardzo
wygodne spodnie dresowe bqgdz legginsy i dtuzszg tunike czy
dzianinowgq sukienke, w ktorej chodzitas w ostatnich tygodniach cigzy.
Zadbaij o to, by odziez nie uciskata brzucha i ewentualnej rany

po cesarce lub nie ocierata krocza po porodzie naturalnym.

Woda i drobne przekgski — woda w butelce ugasi pragnienie
i schtodzi Cie w trakcie akcji porodowej. Po rozwigzaniu bedziesz
zmeczona, a dodatkowo mozesz zaczqgé nadmiernie sie pocic.

8 To normalna reakcja organizmu, ktéry zacznie wydalaé¢ nadmiar
nagromadzonej wody, dlatego warto dobrze sie w tym czasie
nawadniaé. Najlepiej miec pod rekq wode niegazowang. Pamietaj,
ze podczas samej akcji porodowej nie mozna jes¢, ale po porodzie
sprawdzq sie batony zbozowe, suszone owoce lub wafle ryzowe.
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Wyprawka
dla noworodka

N Niemowlece ubranka - do torby zapakuj 3-4 zestawy ubranek dla
noworodka. Spioszki, body, rampersy, kaftaniki i pajace powinny
byc wykonane z bawetny. Wybieraj ubranka, ktére majq napy

N\ (/ i tatwo je rozpiqgc podczas przebierania dziecka — stopniowo
bedziecie nabiera¢ w tym wprawy. Zapakuj takze 2 czapeczki
i 2 pary skarpetek dla maluszka.

Niestety nie mozna obcinaé dziecku paznokci w szpitalu ze wzgledu na zwiekszone
ryzyko uszkodzen naskérka i wigzqcych sie z tym zakazen bakteryjnych. W tej sytuacii
przydadzq sie tzw. niedrapki, czyli rekawiczki na rgczki, aby dziecko nie podrapato sobie
delikatnej buzki.

v v v v
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Ubranka na wyjscie ze szpitala — przy kompletowaniu wyprawki
zaplanuj takze zestaw ubranek na wyjscie ze szpitala. Dopasuj
niemowlece ciuszki do pory roku, w ktorej urodzisz. Pamietaj,

ze maluszek potrzebuije jednej warstwy odziezy wiecej niz osoba
dorosta. Jezeli urodzisz zimg, zapakuj kombinezon i czapeczke
zimowq dla bobasa! Ubranka mozesz zabrac ze sobq, ale rownie
dobrze mogq one poczeka¢ w domu. Wczesniej przygotowany zestaw
moze przywiez¢ tata niemowlaka lub inna bliska osoba, ktéra bedzie
Was odbieraé ze szpitala po wypisie. Jezeli chcecie przetransportowac
dziecko do domu autem, przygotuj specjalny Spiworek do fotelika.

Nie nalezy zapinaé¢ pasdw, gdy dziecko jest w kombinezonie

lub otulone kocykiem, bo to niebezpieczne!

Kocyk, rozek lub otulacz - te akcesoria przydadzq sie przede
wszystkim na wyjscie ze szpitala, ale nie tylko. Jezeli otulisz maluszka
lub owiniesz go w rozek, zagwarantujesz mu ciepto i warunki
podobne do tych w Twoim brzuchu. Niemowle spowite przytulng
tkaning moze tatwiej zasypiac, a nawet czasami przestaje ptakac.
Pozycje embrionalng, jakq przyjmuje w cieptym rozku, kojarzy

ze spokojem oraz bezpieczenstwem. Wybierz Twoim zdaniem
najlepszy produkt, w ktéry owiniesz maluszka.

Pieluszki jednorazowe i tetrowe — do szpitala najlepiej zabraé

okoto 20-30 sztuk jednorazowych pieluszek w rozmiarze

1, ktore po zuzyciu wyrzuca sie do kosza. Oprdcz nich zapakuj kilka
tradycyjnych pieluszek tetrowych (5-6 sztuk), ktére sg wykonane

z delikatnego materiatu i sprawdzq sie przy karmieniu, aby wytrze¢
dziecku buzke, oraz do kangurowania. Czasami korzystajqg z nich takze
pielegniarki, ktére po porodzie wycierajg noworodka wtasnie migkkimi
pieluszkami z tetry czy muslinu.

Dzieciecy recznik kgpielowy — zapakuj dla maluszka recznik
kapielowy z kapturkiem, ktéry po kagpieli nie tylko osuszy dziecko,
ale tez otuli je i zapobiegnie uciekaniu ciepta poprzez gtowke.
Recznik przyda sig, gdy pielegniarki bedg myty Twoje dziecko.
Aktualnie coraz czesciej odktada sie pierwszg kagpiel w szpitalu na
pdzniej. W tonie mamy dziecko chronione jest przez maz ptodowg
(vernix caseoas), ktéra znajduije sie na skorze maluszka. Maz ma
wiasciwosci immunologiczne, dlatego pozostawiona na skérze
dziecka stanowi naturalng bariere ochronng.
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Mokre chusteczki — warto miec je juz od pierwszych dni maluszka
na $wiecie. Mokre chusteczki sprawdzq sie podczas przewijania.
Wybierz takie, ktére sq nawilzane wodgq i nie zaburzajg pH skory
niemowlaka, nie sq perfumowane i nie majq w sktadzie zadnych
drazniqgcych sktadnikéw. W szybki, higieniczny, a przede wszystkim
bardzo delikatny sposob oczyscisz nimi pupe maluszka, ktéry po
narodzinach zacznie wydala¢ smétke. To pierwsza kupka, bedgca
potgczeniem m.in. wod i mazi ptodowej oraz ztuszczonego
naskorka, ktéra gromadzita sie w jelitach dziecka juz

od 4.-5. miesiqca zycia. Alternatywq dla chusteczek mogg

by¢ zwykte gaziki namoczone wodg.

Podktady do przewijania — ochronne podktady do przewijania
przydadzq sie podczas zmiany pieluszki maluszka. Warto miec¢

3-4 podktady, dzigki ktorym przewiniesz dziecko np. na szpitalnym
t6zku bez obaw, ze pobrudzi sie posciel. Podktady mozesz roztozy¢
réowniez na swoim materacu, aby zabezpieczy¢ t6zko, kiedy rozpocznie
sie potog i obkurczanie macicy, ktore wigze sie z krwawieniem
poporodowym.

Kosmetyki i akcesoria do pielegnacji maluszka — juz od pierwszych
dni zycia dziecka mozesz odpowiednio dbac o delikatng i wrazliwg
skore maluszka. Cho¢ dopiero po powrocie ze szpitala pierwszy raz
sami wykagpiecie noworodka w zaciszu domowym, do szpitala mozesz
zabrac¢ oliwke lub bezzapachowy krem przeznaczony dla dzieci

od pierwszych dni ich zycia. Przyda sie rowniez szczoteczka

z miekkim wiosiem do poprawienia krgzenia krwi na gtowce
dziecka (co pomaga uchronié przed ciemieniuchq) i masé do pupy
zapobiegajqgca pieluszkowym odparzeniom.

Mozesz zabrac¢ kilka matych opakowan soli fizjologicznej
do przemywania oczu i noska dziecka.

Zapakuj rowniez jatowe gaziki, ktérymi bedziesz mogta
delikatnie czysci¢ pepuszek maluszka.

Nestle
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Dodatkowe akcesoriq,
ktore mogqg przydac sie
w szpitalu

Poduszka lub rogal do karmienia - te akcesoria mogg byé pomocne
podczas pierwszych prob przystawiania maluszka do piersi. Pamietaij,
aby wybraé modele z rozpinang poszewkq, ktérg bedzie mozna
uprac w wysokiej temperaturze po wyjsciu ze szpitala. Jezeli Twoja
poduszka lub rogal nie majq takiej opciji, lepiej zostawic je w domu

-z dala od szpitalnych zarazkéw.

Muzyka relaksacyjna - jezeli jestes melomankg, zabierz na sale
porodowq swojq ulubiong muzyke. W potqczeniu z masazem
przeciwbolowym to jedna z popularnych metod na porodowq
relaksacje. Polecamy Ci np. muzyke solfezowq o réznych
czestotliwosciach. To specjalne kompozycje terapeutyczne, ktérych
wibracje mogq oddziatywac m.in. na tkanki, a nawet DNA i wprawiac
ciato oraz umyst w stan gtebokiego relaksu. Czestotliwosci solfezowe
znane sq z choratdw gregorianskich. Na ich bazie tworzyt réwniez

np. Mozart i Beethoven.
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Plyn odkazajgcy i Srodek przyspieszajgcy gojenie sie krocza

- dziata znieczulajqco i Swietnie oczyszcza rany poporodowe.
Przyda sie po porodzie naturalnym, aby odkaza¢ krocze po kazdym
skorzystaniu z toalety w celu unikniecia zainfekowania peknietej
lub nacietej rany. Ptyn mozesz przela¢ do wygodnej buteleczki

z atomizerem, ktdrg kupisz w kazdej drogerii. Po cesarskim cieciu
rana na poczgtku powinna byé caty czas ostonigta opatrunkiem.

W jej pielegnacji pomoggq Ci pielegniarki. Dopiero w domu,

po zdjeciu opatrunku, bedziesz mogta jg delikatnie przemywac
ptynem odkazajgcym.

Jeszcze do niedawna ptyn odkazajgcy stuzyt mamom do pielegnacii kikuta

pepowinowego maluszka.

Teraz te zalecenia sie zmienity i najlepiej uzywaé do tego jedynie gazika z wodq.

©
2

Krem i naktadki na sutki oraz wktadki laktacyjne - fagodzqcy
kosmetyk na pekajqce sutki ukoi delikatng skére, ktdra po rozpoczeciu
laktaciji moze by¢ nieco podrazniona. Swietnie sprawdzg sie
kosmetyki z czystqg lanoling, ktéra jest nietoksyczna i hipoalergiczna,
dlatego nie musisz zmywac jej przed karmieniem dziecka piersiq.
Jezeli maluszek bedzie miat problem ze ssaniem piersi, pomocne
bedg takze specjalne silikonowe naktadki na sutki. Zapakuj

tez kilka wielorazowych bawetnianych wktadek laktacyjnych,

aby unikng¢ przemoczenia biustonosza podczas niekontrolowanego
wyptywu mleka z piersi.

Poporodowa poduszka do siedzenia — mozesz kupic specjalng
poduszke w sklepie ze sprzetem rehabilitacyjnym lub wykorzystac
zwykte dzieciece koteczko do ptywania — co bedzie o wiele tanszym
rozwigzaniem. Poduszka nadmuchana powietrzem utatwi Ci
wygodne siadanie i ochrone krocza szczegélnie po porodzie
naturalnym.

Kubek i sztuéce — aby zachowac higiene i cho¢ odrobine poczuc
sie jak w domu, zabierz swoje akcesoria do jedzenia i picia. Kubek,
sztucce i maty talerzyk to absolutne minimum. Bedziesz mogta
w kazdej chwili zjesé matqg przekgske miedzy szpitalnymi positkami.

abyCGime
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Laktator - jezeli pojawiq sie problemy z laktacjq, bedziesz mogta
wypozyczyc laktator w szpitalu. Niektdre mamy wolg jednak

na wszelki wypadek jeszcze przed porodem kupi¢ wtasny. Laktator
moze przydaé sie w pierwszych dniach po porodzie, by stymulowac
laktacje. Gdy rozpocznie sig juz ona na dobre, laktator stuzy jako
ratunek dla przepetnionych piersi w czasie mlecznego nawatu.

Z tym zakupem mozesz jednak oczywiscie poczeka¢ i sprawdzic,
czy bedzie konieczny.

Cho¢ karmienie naturalne na poczgtku moze by¢ trudne,
nie rezygnuj z przystawiania maluszka do piersi.

Mleko mamy jest najlepszym pokarmem dla Twojego dziecka! Jezeli masz problem
z laktacjq, popros w szpitalu o konsultacje z doradcq laktacyjnym lub poradz sie potoznej,
jak nalezy prawidtowo karmic¢ noworodka.
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Rzeczy dla osoby,
ktora bedzie Ci towarzyszy¢
podczas porodu

Co bedzie potrzebne Twojej osobie towarzyszgcej?

Zdecydowatas sie na pordd rodzinny z tatq maluszka? A moze wybratas wsparcie mamy, przyjaciotki,
douli lub prywatnej potoznej? Bez wzgledu na to, kto pojawi sie na sali porodowej obok Ciebie,
powinien miec ze sobq kilka rzeczy. Niektore bedg pomocne, gdy pordd bedzie sie przedtuzat,

inne sq wrecz wymagane, aby wejs¢ na szpitalny oddziat ginekologiczny.

Woda i jedzenie - osoba, ktoéra bedzie razem z Tobg w szpitalu,

w przeciwienstwie do Ciebie, moze jes¢ w trakcie oczekiwania

na rozwigzanie. Wtasnie dlatego warto mie¢ w torbie mate przekgski,
wode w butelce czy drobne pienigdze na kawe lub obiad

ze szpitalnego bufetu, gdy Twoj pordd bedzie sie przedtuzat.

Wygodne ubranie na zmiane — w wielu szpitalach nalezy

przed wejsciem na sale porodowq zmienic ubrania, by nie wnosié
zarazkéw z zewnatrz. Jesli planujesz pordd np. z mezem,

warto, aby partner zmienit dzinsy na wygodne spodnie dresowe.

=3 <
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Szpitalne ochraniacze - aby zminimalizowac ilos¢ bakterii

z otoczenia, niektore szpitale zalecajg dodatkowo zaktadanie
ochraniaczy na odziez. Warto wczesniej kupic je w szpitaly,

by potem uniknqc stresu zwigzanego z szukaniem automatu

z ochraniaczami czy wymiang pieniedzy na drobne, by moc zakupié
fartuch dla osoby, ktéra bedzie przy Tobie na porodéwce.

Klapki — Twoja osoba towarzyszgca musi miec takze obuwie

na zmiane. Najlepsze bedg zwykte klapki lub japonki. To o wiele
lepsze rozwiqzanie niz ochraniacze, ktore zsuwaijq sie

z podeszwy buta.

Aparat fotograficzny, telefon i tadowarka — warto mie¢ w zanadrzu
te akcesoria, aby uwieczni¢ moment narodzin, a potem
poinformowac bliskich, ze na Swiecie wtasnie pojawit sie
wyczekiwany przez wszystkich nowy cztonek rodziny!

Muzyka, ksigzka lub czasopismo dla zabicia czasu - zdarza sie,

ze pordd trwa kilka lub nawet kilkanascie godzin. Czasami skurcze

po przyjezdzie do szpitala cichng, a akcja porodowa rozwija sie bardzo
powoli. Gdy Twojej osobie towarzyszqcej czas oczekiwania na ostatniq
faze porodu bedzie sie diuzyt, pomoc moze przygotowana wczesniej
muzyka, ksigzka lub czasopismo.

Notes i dtugopis — w emocjach i szczesciu po narodzinach potomka
trudno zapamietaé wszystkie wskazoéwki i zalecenia, ktére mogq byc
przydatne dla mtodych rodzicéw. W takich sytuacjach warto mie¢ maty
notatnik i dtugopis, aby zanotowac wazne informacije lub rzeczy,
ktore trzeba dowiez¢ dla maluszka i mamy.

Coraz bardziej popularne staje sie nocowanie taty w szpitalu razem

z partnerkq i dzieckiem w pokoju rodzinnym.

Ta opcja moze by¢ dodatkowo ptatna. Jezeli zdecydowalicie sie na takie rozwigzanie,
tata maluszka musi przygotowac sie na pobyt i do torby zapakowaé dowod osobisty,

niezbedne przybory kosmetyczne, recznik oraz odziez na zmiane.
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Zakonczenie

Teraz na pewno o hiczym nie zapomnisz i wszystkie akcesoriq,
kosmetyki oraz ubrania bedziesz miec pod rekg na porodéwce
i sali poporodowej. Aby jeszcze bardziej utatwi¢ Ci pakowanie
torby do szpitala, przygotowalismy ponizej liste do wydruko-
wania, na ktorej mozesz zaznaczaé, co juz kupitas.

Nestis
Buby&me
ZOROWY START W PRZYSZL0SC
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Materiaty do druku

WYPRAWKA DLA PRZYSZtEJ MAMY
Dokumenty:

e dowdd osobisty

¢ NIP pracodawcy

e karta przebiegu ciqzy

e plan porodu

e przy cesarskim cieciu — skierowanie

Badania:

e grupa krwi

¢ morfologia

® posiew GBs

® mocz

° WR

* USG

® HBs

e HCV

e przy cukrzycy — poziom cukru we krwi

Oo00ooocooo o0Ooooo
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e koszula

e szlafrok — 1 sztuka

» wktady poporodowe - 20 sztuk

* majtki poporodowe - 5-6 sztuk

e biustonosze do karmienia - 2-3 sztuki

Reczniki:
e kgpielowy duzy
* maty

Przybory toaletowe:

e antyperspirant

e szczoteczka i pasta do zebow

e szczotka do wiosow

e gumka i spinka (przy dtugich wtosach)

e zel do kgpieli

e szampon

e mydto

e woda termalna

e gumowe klapki — 2 pary

e skarpetki - 2 pary

e chusteczki higieniczne - 1-2 opakowania
e reczniki papierowe — 1 opakowanie

¢ wygodne ubrania na wyjscie ze szpitala
e woda - 1 zgrzewka

e drobne przekagski do zjedzenia po porodzie

WYPRAWKA DLA NOWORODKA

Niemowlece ubranka (3-4 zestawy):

e Spioszki

* body

* rampersy

e kaftaniki

® pajace

e czapeczka — 2 sztuki

o Skarpetki — 2 pary

e Niedrapki - 1 para

e ubranka na wyjscie ze szpitala
dopasowane do pory roku

e kocyk, rozek lub otulacz - 1 sztuka

e pieluszki jednorazowe — 20-30 sztuk w rozmiarze 1

® pieluszki tetrowe — 5-6 sztuk

e dzieciecy recznik kgpielowy — 1 sztuka
e mokre chusteczki — 1-2 opakowania

e podktady do przewijania — 3-4 sztuki

00000o0o0ooooooooo oo oooaoo
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Kosmetyki i akcesoria do pielegnacji maluszka:
e oliwka

* bezzapachowy krem nawilzajqcy

e szczoteczka do wioséw

e masc do pupy

¢ sol fizjologiczna - kilka fiolek

e gaziki — 1 opakowanie

O0000oo

RZECZY DLA OSOBY, KTORA BEDZIE CI TOWARZYSZYC PODCZAS PORODU

e woda i drobne przekagski
(ewentualnie drobne pienigdze do automatu/bufetu)

¢ wygodne ubranie na zmiane

e szpitalne ochraniacze -1 sztuka

e klapki - 1 sztuka

e aparat fotograficzny

e telefon

e fadowarka

e muzyka

e ksigzka

e czasopismo dla zabicia czasu

® notes

e dtugopis

O00000ooooooa

JEZELI TATA NOCUJE W SZPITALU

e przybory kosmetyczne
e recznik

e ubranie na zmiane

e dowod osobisty

oogo

DODATKOWE AKCESORIA, KTORE MOGA CI SIE PRZYDAC W SZPITALU

¢ poduszka lub rogal do karmienia

e muzyka relaksacyjna

e ptyn odkazajqcy i Srodek przyspieszajqcy
gojenie sie krocza

e krem na sutki

e naktadki na sutki

e wktadki laktacyjne — 3-4 sztuki

e poporodowa poduszka do siedzenia

e kubek i sztuéce

e [aktator

Oo00ooooo oo
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Miejsce na notatki
przysztej Mamy
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