Cesarskie ciecie

Poradnik dla rodzicow

Nestle & e



Cesarskie ciecie to powazna, ale jednoczesnie jedna z czesciej wykonywanych
operacji. Mimo to mysl o takim zakonczeniu cigzy moze budzi¢ Wasz niepokdj.
Dlatego stworzyliSmy e-book, ktéry — mamy nadzieje — okaze sie dla Was
wsparciem. Staramy sie odpowiedziec w nim na wiele pytan, ktore mogg

sie pojawic: jak przebiega operacja? Jak sie do niej przygotowac? Czy jest
bezpieczna? Jakg role odgrywa w calym procesie tata?

Naszqg publikacje przygotowaliSmy z myslqg o rodzicach, ktérzy czekajg na swoje

malenstwo lub po prostu chcieliby wiedzie¢ wiecej o cudzie narodzin w wyniku
cesarskiego ciecia.
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Co warto wiedziec
na poczgtek?

Cesarka

To operacja wykonywana najczesciej w przypadku, gdy porod sitami natury mogtby
zagrazac zyciu lub zdrowiu mamy lub dziecka. Planowo przeprowadza sie jg wczesnie;j,
niz wypada termin porodu naturalnego — najczesciej w 39. tygodniu cigzy.
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Wskazania do cesarskiego ciecia dzieli sie na:

elektywne (planowe) - juz na etapie
cigzy wiadomo, ze pordd nie bedzie mogt
sie zakonczy¢ sitami natury (np. z powodu
nieprawidtowego potozenia dziecka lub jego
przewidywanej duzej masy ciata);

pilne — akcja porodowa juz trwa i chociaz
nie ma bezposredniego zagrozenia dla
mamy czy dziecka, to jej przebieg nie
wskazuje na bezpieczne zakonczenie
(np. pordd zaczat sie przedwczesnie);

naglgce - podczas porodu powtarzajg
sie zdarzenia, ktore bezpoSrednio zagrazajq
maluszkowi lub mamie (np. bradykardia,
czyli nieprawidtowy, zbyt wolny rytm serca
dziecka);

nagte (natychmiastowe) — wystepuje
bezposrednie zagrozenie zycia (np.
wypadniecie pepowiny czy przedwczesne
oddzielenie fozyska);

pozapotoznicze (kardiologiczne,
ortopedyczne, okulistyczne itp.) — sq brane
pod uwage po konsultacji z odpowiednim
specjalistq;

psychiatryczne - kiedy u mamy
stwierdzono tokofobie - silny lek przed
porodem sitami natury. Wskazaniami
psychiatrycznymi sqg tez nerwica, stany
lekowe i choroby, kidre uniemozliwiajg
albo bardzo utrudniajg wspotprace pacjentki
z personelem.

Wskazaniem do cesarskiego
ciecia moze byc¢ takze cigza
mnoga, czyli taka, w ktorej

w fonie mamy rozwija

sie wiecej niz jedno dziecko.
Jest to cigza wysokiego
ryzyka, ktéra znacznie
czesciej niz pojedyncza
konczy sie cesarskim

cieciem.
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Cesarskie ciecie nie jest obojetne dla zdrowia zarowno mamy,
jak i maluszka, dlatego powinno by¢ wykonywane wtedy, gdy
istniejg ku temu wskazania medyczne.

Wiele kobiet obawia sie jednak porodu naturalnego i chciataby méc zdecydowac sie na
cesarke. Doceniajq to, ze doktadnie znany jest wtedy termin przyjScia maluszka na Swiat,
wszystko trwa stosunkowo krétko (zazwyczaj ok. 60-90 minut), a przede wszystkim — jest
bezbolesne, bo odbywa sie pod znieczuleniem. Warto jednak pamietaé, ze to operacja
chirurgiczna, ktora nie pozostaje bez wplywu na organizm mamy i dziecka oraz niesie
za sobg ryzyko powikian.

Znacznie bezpieczniejszy i mniej obcigzajgcy — jesli oczywiscie nie wystepuija
przeciwskazania - jest poréd naturalny. Jego gtdwnq zaletq jest to, ze maluszek przechodzi
przez kanat rodny mamy, dzieki czemu jego przewod pokarmowy zostaje skolonizowany
przez prawidtowq
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Jak przygotowac sie
do cesarskiego ciecia?

Po otrzymaniu od ginekologa skierowania
na cesarke warto udac sie do wybranego
szpitala. Lekarz wyznaczy wtedy termin
przyjecia na oddziat i date porodu.
Zaplanowana operacja daje rodzicom
czas, by przygotowac sie do pobytu

w szpitalu i pierwszych chwil z maluszkiem.

Dobrze jednak wiedzieé, ze lista rzeczy
do zatatwienia nie rozni sie specjalnie
od tej dotyczqgcej porodu sitami natury.
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Warto skorzystac "
z przygotowanej przez

nas checklisty.

Znajdziesz w niej szczegdtowe d
wskazoéwki dotyczqce tego,
na czym sie skupic i 0 czym
pamietaé, przygotowujqc sie
do cesarki.
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Co warto zrobic przed cesarskim cieciem?

Zebrac informacije o szpitalu i oddziale:

o godzinach, w jakich mozliwe sq odwiedziny, mozliwosci spotkania

z doradcq laktacyjnym czy ewentualnych szczegélnych wymaganiach
odnosnie do tego, co nalezy zabrac ze sobq na oddziat. Warto tez
poinformowac personel, jesli tata chce kangurowaé maluszka po porodzie.

Zadbac o swoje zdrowie:

p0OjS¢ do dentysty, uzupemic szczepienie na WZW B (jesli to konieczne),
a takze zrobic¢ wszystkie niezbedne badania, ktérych liste przekazg
lekarz prowadzqcy oraz specjalista (jesli przyczyng skierowania na CC
byty wzgledy pozapotoznicze, np. okulistyczne). Przy cesarskim cieciu
dodatkowo wykonuije sie takze badania krzepliwosci krwi oraz poziomu

elektrolitow.

Spakowac torbe do szpitala:

po cesarce spedza sie tam 3-5 dni, dlatego warto przygotowac
odpowiedniq ilos¢ rzeczy, a takze dowod osobisty, skierowanie na CC,

karte cigzy oraz wyniki badan.

o

Skompletowanie wyprawki
do szpitala to czesto duze
wyzwanie

- zwihaszcza dla rodzicow, ktdrzy
robiq to po raz pierwszy. Wiele
przydatnych wskazowek, ktore
mogq pomoc odpowiednio
przygotowac sie na przyjscie
maluszka na Swiat, znajdziesz
w naszym e-booku

Pierwsze tygodnie z niemowleciem

to dla rodzicow czas peten wyzwan.
Dlatego warto utatwié sobie start

w tej nowej rzeczywistosci i zawczasu
przygotowac na przyktad zamrozone
porcje jedzenia, ktére po powrocie ze
szpitala bedzie mozna tylko odgrzewac.
Dobrym pomystem moze by¢ tez
zamowienie na ten czas cateringu
dietetycznego albo skorzystanie z pomocy
rodziny, ktéra zapewne chetnie wesprze
i wyreczy w codziennych obowiqgzkach,
takich jak zakupy, gotowanie czy
sprzgtanie.
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Bezposrednio przed przyjeciem do szpitala nadchodzi
czas na ostatnie przygotowania:

Przynajmniej tydzien przed porodem powinno sie zrezygnowac
z golenia miejsc intymnych — mozna przycigc¢ wiosy nozyczkami,
ale nie jest to konieczne.

Podczas operacji mamie na palec nakiada sie pulsoksymetr

- urzqdzenie mierzqce stopien wysycenia krwi tlenem. Aby nie zaburzac
jego odczytu, przynajmniej jeden paznokie¢ powinien by¢ niepomalowany
lakierem.
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Jak wyglada przyjscie
na swiat maluszka?
Cesarka i pobyt w szpitalu krok po kroku

Gdy w umowionym dniu rodzice pojawig sie na izbie przyjec, personel poinformuje ich,
co dalej robic. Prawdopodobnie mama najpierw spotka sie z anestezjologiem, ktory spyta
ig m.in. o przebyte operacje. Nastepnie zostanie skierowana na oddziat patologii cigzy,
gdzie pozostanie az do rozwigzania.
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A jak wyglgda sama operacja?

Podanie

Najczesciej jest to tzw. znieczulenie podpajeczynowkowe w formie
zastrzyku podawanego w dolng czesc plecow. Podczas zabiegu mama
jest przytomna, ale nie odczuwa bélu. W szczegdlnych sytuacjach
anestezjolog moze podjq¢ decyzje o tym, by podac petng narkoze, czyli
catkowicie uspic¢ pacientke na czas cesarskiego ciecia. Nastepnie pacjentce
zaktada sie cewnik, aby pecherz, przez catq operacje byt pusty i nie
przeszkadzat personelowi medycznemu w pracy.

Podawanie znieczulenia
podpajeczynowkowego trwa kilka minut.

Pielegniarka i anestezjolog proszg mame, aby usiadta

i pochylita tutdw do przodu lub potozyta sie na boku

i podciqggneta kolana pod brode. Nastepnie lekarz
dezynfekuje skore i miejscowo znieczula jg pierwszym
zastrzykiem. Potem wktuwa igte z docelowym
znieczuleniem — mozna poczuc¢ to jako mrowienie lub
taskotanie wzdtuz nogi, a nastepnie rozchodzqce sie
po ciele ciepto i dretwienie. Po tym zabiegu — zanim
mama catkowicie straci czucie w nogach - pielegniarka
pomaga pacjentce utozyc¢ sie na stole operacyjnym.

Ciecie przez kolejne powloki brzuszne

Wykonywane, gdy mama jest juz znieczulona i lezy na bloku
operacyjnym. Zazwyczaqj jest to ciecie poprzeczne — ma okoto 15 cm i jest
umiejscowione nad spojeniem tonowym (czyli linig owtosienia), ale mozliwe
jest tez wykonanie ciecia podiuznego.
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Naciecie macicy

Najwazniejszy moment catej operacii: nacina sie macice, a nastepnie
delikatnie rozrywa jg dwoma palcami na szerokos¢ 15 cm i dfonig wycigga
dziecko na Swiat.

Odciecie pepowiny

Pepowina przez caly okres cigzy fgczyla mame i maluszka - jeszcze
przez kilka minut po porodzie przeptywa przez niq krew, dlatego z jej
przecieciem czeka sie az przestanie tetni¢. Noworodka przejmuje pod
opieke neonatolog.

Zakonczenie operagciji

Macica kobiety w cigzy to najbardziej ukrwiony narzagd, dlatego podczas
operacji pojawia sie duzo krwi, ktorg teraz trzeba zatamowag. Lekarz
wyjmuije fozysko, kiére dotychczas dostarczato dziecku pozywienie

i umozliwiato oddychanie, ale teraz nie jest juz potrzebne. Na koncu
oczyszcza i zszywa macice, ktéra powinna obkurczyc sie samoistnie.

Jesli tak sie nie dzieje, mamie podaije sie leki naskurczowe, a sam narzgd
masuije sie i uciska. Na koniec lekarz zamyka jame brzuszng i zaktada
szew zewnetrzny.

Po operaciji pacjentka przewozona

jest na sale wzmozonego nadzoru na
wypadek, gdyby wystqgpity jakies powikianio

- najczestsze z nich to krwiaki, zakazenie rany
pooperacyjnej i zapalenie btony Sluzowej
macicy. Jesli wszystko jest w porzqdku,

po kilku godzinach przenosi sie jg na zwykig
sale oddziatu potozniczego, gdzie przebywa
az do wypisu — zazwyczaj od trzech do pieciu
dni.
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Co dzieje sie z maluszkiem po narodzeniu?

Jeszcze w trakcie operacji mama moze zobaczy¢ i przytulic swoje nowo narodzone
malenstwo. Na czas kofnczenia cesarskiego ciecia zostaje jednak ono przekazane
neonatologowi. Nastepnie przychodzi czas kangurowania przez tate: rozebrany od pasa
w gore uktada on nagie dziecko na piersi i przykrywa kocem. W takiej pozyciji razem czekajg
na zakonczenie cesarki.
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Odgtos bicia serca Kontakt skora do skory

i ruchy klatki piersiowej wplywa pozytywnie na
dziatajg na dziecko uspokajajgco stabilizacje temperatury ciata
i pomagajqg mu przyzwyczaic sie oraz pozwala na przekazanie
do nowego Srodowiska. maluszkowi mikrobioty taty.

NZWLJH_Z

/

To dla rodzicow wazny
moment - pierwsze wspdlne
chwile pozostajg w pamieci
na cate zycie.

Kangurowanie przez tate trwa zwykle 30-40 minut. Po tym czasie malenstwo zabierane
jest do mamy i przystawiane do piersi. Karmienie naturalne jest po cesarce mozliwe tak
samo jak po porodzie sitami natury. Mimo ze kobieta po operacji moze czuc sie obolata

i zmeczona, warto zaczqgc€ je jak najszybciej, by zwiekszy¢ szanse na udang lokiacie,

a noworodkowi zapewnic ochrone i wesprzec jego odpornosc.

Nestle
Baby&me


http://www.nestlebabyandme.pl
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia-po-cesarskim-cieciu-czy-jest-mozliwe
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia-i-laktacja

Karmienie piersig ma bardzo duzy
wplyw na zdrowie maluszka:

wspiera rozwoj prawidtowej mikrobioty
przewodu pokarmowego i budowanie
odpornosci. W pierwszym okresie zycia mleko
mamy jest dla niemowlecia najlepszym
pokarmem. Zawiera niezbedne sktadniki
odzywcze oraz oligosacharydy mleka
kobiecego (HMO). Warto wiedzie¢, ze sktad
mleka zmienia sie wraz z rozwojem dziecka

i dostosowuije do jego potrzeb.

Niestety jednymi z problemoéw, jakie mogg wystgpic po cesarskim cieciuv,

sg opoznienie laktacii lub trudnosci z jej rozwinieciem.

W wielu przypadkach mozna je jednak przezwyciezy¢. Warto uzbroic sie w cierpliwos¢

i zawalczy¢€ o pokarm. Poméc mogg w tym mu.in.:

e czeste przystawianie do piersi,

e stymulacja piersi i odcigganie pokarmu laktatorem,

* picie duzej ilosci ptynow,

e stosowanie preparatdéw stymulujgcych laktacje np. zawierajgcych kozieradke.

NANCARE® MAMA LACTO+™

to suplement diety stworzony,
by wspiera¢ mamy w karmieniu
piersig juz od pierwszego dnia po
porodzie. Kazda kapsutka zawiera
az 500 mg kozieradki - rosliny,
ktéra od wiekow stosowana jest
do naturalnego stymulowania produkcji mleka
w frakcie laktacji. Pozytywne efekty dziatania mozna
zaobserwowac juz w trzeciej dobie stosowania.

Chcesz
dowiedziec
sie wiecej?

—— Nestle —

NANCARE

Mama
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Warto skorzystac tez z pomocy doradczyni laktacyjnej.

To specjalistka, ktora podpowie, jakich sprobowag,

by efektywnie nakarmi¢ maluszka. Zazwyczaj po cesarce poleca sie fzw. pozycje spod
pachy: mama siedzi, a dziecko ktadzie przy swoim boku tak, by jego ciato i stopy lezaty pod
iej ramieniem. Nastepnie dtoniq przytrzymuije gtowke i kieruje jqg do piersi. Mozna pomaoc
sobie na przyktad poduszkg do karmienia.

Jeszcze w szpitalu, gdy czucie w nogach po znieczuleniu powrdci (po okoto 6-8 godzinach
od zabiegu), nadchodzi czas na pionizacje, czyli pierwsze wstanie z tdzka. Odbywa sie

to z pomocqg potoznej, ktora wspiera Swiezo upieczong mame i doradza jej, jak najlepiej
wstawag, by nie uszkodzic¢ Swiezej rany. Szybkie wstanie z t6zka i pierwsze proby
chodzenia sq bardzo wazne, bo zmniejszajq ryzyko probleméw zwigzanych

z nieprawidtowym krzepnieciem krwi. Lezgc, warto wykonywac tez proste krgzenia stopami,
ktére majq zapobiec powstawaniu obrzekdéw na konczynach.
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Pierwsze tygodnie
z maluszkiem

Po kilku dniach w szpitalu - jesli nie wystgpity zadne problemy ani komplikacje — mama

i dziecko zostajg wypisani do domu. Nie oznacza to jednak, ze czas rekonwalescencii

sie skonczyk: polog po cesarskim cieciu - podobnie jak w przypadku porodu naturalnego
- trwa szes¢ tygodni. Przez ten czas organizm kobiety regeneruije sie, przystosowuije

do nowych zadan i wymaga szczegdlinej troski. Zapewne nieco dokuczac bedzie Swieza
blizna, moze pojawic sie tez dyskomfort w podbrzuszu. Dolegliwosci te nie powinny jednak
niepokoic.
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W czasie potogu pojawiajg sie tzw. odchody poporodowe, czyli wydzielina

z wewnetrznej rany, ktéra powstata w macicy na skutek odejscia tozyska.

Ich kolor i intensywnoS¢ zmienia sie z czasem: od krwistych i obfitych do bezbarwnych

i rzadkich. Krwawienie z drog rodnych utrzymuije sie od dwéch do nawet szesciu tygodni,
zdarza sie tez, ze ustaje, a po kilku dniach powraca. To zupetnie normalne. Jesli jednak cos
w tym procesie Cie martwi, skonsuliuj sie z lekarzem.

Potog to takze zmiany hormonalne, dlatego
w tym czasie warto dba¢ zarowno o cialo,
jak i o psychike.

Przede wszystkim podejdz ze zrozumieniem do wahan
nastroju, ktére mogq Ci towarzyszyé, pozwol sobie na

(chociaz z noworodkiem w domu nie jest
to wcale proste) i daj czas na regeneracje po porodzie.
Niektorych czynnosSci przy dziecku nie da sie przekazaé
komus innemu, na pewno jednak sq takie, kidre moze
przejqc partner albo inny cztonek rodziny.

Zdjecie szwow po cesarce ma miejsce zazwyczaj 6-8 dni po operacji i odbywa sie

w przychodni lub w domu. Zabieg trwa kilkanascie minut i jest nieprzyjemny, ale nie
bolesny, a przeprowadza go ginekolog lub potozna Srodowiskowo-rodzinna. Czasem
mamie zaktada sie szwy rozpuszczalne, kidre nie wymagajq usuwania — po kilku dniach
przestajg one trzymac brzeg rany, a po kilku miesigcach wchtaniaijq sie catkowicie.
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Bardzo waznym elementem
potogowej rutyny jest witasciwa
pielegnacja rany, a pozniej

blizny.

Jak o nig dbac?

1
2
3

L

O

Na czas potogu warto zrezygnowac z diugich kgpieli na rzecz prysznica,
do mycia uzywac sprawdzonych, delikatnych kosmetykow, a rane
dokfadnie osuszac.

Przez pierwsze kilka dni dobrze korzystac z siateczkowych maitek, ktore
zapewniajq dostep powietrza do rany. Sprawdzi sie tez bawetniana bielizna
z podwyzszonym stanem, ktéra bedzie chroni¢ przed ewentualnymi
podraznieniami czy otarciami.

By nie obcigzac gojqcej sie rany i unikng¢ bélu, warto unika¢ dzwigania
i schylania sie, gdy nie jest to konieczne.

Po zdjeciu szwéw mozna siegng¢ po masci na blizny lub silikonowe
plastry, ktore przyspieszajg gojenie i sprawiaqjq, ze blizna jest pdzniej mniej
widoczna.

Po okoto 4-5 tygodniach od operacji warto zdecydowac sie na tzw.
mobilizacje blizny. To specjalne masaze wykonywane przez fizjoterapeute
uroginekologicznego, ktére majg pomdc skorze odzyskac sprawnosé,

a takze zapobiegaé powstawaniu zrostow i bliznowcow.
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/brzuch-po-cesarce-zrosty-i-bliznowce
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/blizna-po-cesarce-jak-o-nia-dbac
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Powrot do aktywnosci fizycznej

Wiele mam nie moze sie doczeka¢ momentu,
kiedy bedg mogly rozpoczqé akiywny fryb
zycia. Powrot do sprawnosci rozpoczyna
sie jednak powoli. W okresie potogu zaleca
sie spacery (najpierw na krotkie dystanse,
potem coraz dtuzsze) i lekkie ¢wiczenia
oddechowe. Z treningami z prawdziwego
zdarzenia: jogg, ptywaniem czy pilatesem
nalezy wstrzymac sie do czasu zakonczenia
potogu. Dodatkowo, warto skonsultowaé

to z fizjoterapeutq i poprosic go

0 przygotowanie zestawu ¢wiczen
dopasowanego do mozliwosci organizmu.

www.nestlebabyandme.pl
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Rozpoczecia wspolzycia po cesarce

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze do
aktywnosci seksualnej mozna wrocic,

gdy tylko mama poczuije sie na to gotowa.
Zazwyczaj lekarze wskazujq termin miedzy

4. a 6. tygodniem po porodzie. Jesli pojawiaqjq
sie watpliwosci dotyczgce tego, czy organizm
jest juz dostatecznie zregenerowany, warto
skonsultowac sie z ginekologiem. Mozna
poprosi¢ go o wykonanie badania USG,

na podstawie ktérego bedzie mogt stwierdzic,
czy ciato jest juz gotowe na wspofzycie.
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http://www.nestlebabyandme.pl
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/cwiczenia-po-cc-jak-krok-po-kroku-wrocic-do-aktywnosci
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- co moze sie przydac?

Figi z wysokim stanem
(na poczqtku siatkowane, potem wykonane w 100% z baweny)
- nie bedq podraznia¢ blizny i umozliwiq jej oddychanie.

Biustonosz do karmienia
- warto, by miat odpinane miseczki i grubsze ramigczka.

Poduszka do karmienia
— ma ksztatt rogala, pomaga w przybraniu wygodnej pozyciji
podczas przystawiania maluszka do piersi.

Laktator i woreczki na mleko
- przydadzq sie w czasie nawatu mlecznego i jesli pojawig
sie problemy z karmieniem.

Plastikowe krzesetko pod prysznic lub podest
fazienkowy

- mogq utatwic kgpiel i przyjecie wygodnej pozyciji, gdy mama
bedzie obolata i ostabiona po porodzie.sie problemy

z karmieniem.

Polozne i ginekolodzy zdecydowanie odradzajg korzystanie z pasa poporodowego.
Moze on wywotac boéle brzucha, przyczynic sie do nieprawidtowego obkurczania macicy
czy pogorszy¢ gojenie sie blizny po cesarce.

Nestle
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Dieta po cesarce - co jes¢,
a czego unikac?

Po wyjsciu ze szpitala zasadniczo nie trzeba
stosowa¢ zadnej specjalnej diety po
cesarskim cieciu. Wystarczy zdrowy,
petnowartoSciowy jadtospis: zbilansowane
positki ztozone z wysokiej jakosci
nieprzetworzonych sktadnikow. Wazne,

by regularnie nawadniac organizm,
wypijajac min. 2 | wody dziennie.

Co skiada sie na zdrowq diete:

Warzywa i owoce Mieso (najlepiej chude),
pojawiajqce sie (wymiennie) ryby i owoce morza,
w kazdym positku,

Inne zrodta biatka: strqczki, Produkty peinoziarniste
jaja i produkty mleczne, (razowe pieczywo
i makaron, brqzowy ryz,
grube kasze),

Zdrowe #uszcze roslinne
(olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, awokado).

Mama po cesarce powinna unika¢ produktow wysokoprzetworzonych, #ustych
i ciezkostrawnych. Nie nalezy tez siegac tez po alkohol, zwtaszcza w trakcie aktywnej
laktacii.
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-po-cesarce-jak-powinna-wygladac
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-po-cesarce-jak-powinna-wygladac
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Zakonczenie

Porod przez cesarskie ciecie to obcigzenie dla organizmu zarowno mamy,

jok i dziecka. Wazne jest jednak to, ze pozwala on zdrowo przyj$é¢ na Swiat
maluszkowi. Przed rodzicami piekna przygoda i duze wyzwanie — wychowanie
kolejnego cztowieka. Zespot Nestlé Baby&me jest po to, by wspierac ich na tej
drodze. Na naszym portalu znajdg artykuly i poradniki, z ktorych dowiedzqg

sie wiecej o pielegnaciji dziecka, jego zywieniu i jego rozwoju. Mogg skorzystaé
z naszego wsparcia w réznych obszarach rodzicielstwa albo zadaé pytanie
ekspertom.
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