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Wstep

Kochana Mawmo, Kochany Tato,
Ovodzy Rodzice,

jestem nie tylko bardzo malenki/-a, jestem bardzo niedojrzaly/-a, bo urodzitem/-am
sie przedwcze$nie. Nie spodziewaliscie si¢ mojego przyjscia na §wiat tak szybko. Tak, jestem
wezesniej, bo jeszcze 2-3 miesigce mialem/-am by¢ w Twoim brzuszku, Mamo. Teraz mie-
lismy/-ty$my tylko krétka chwile, zeby sie dotkna¢, za krotka, zeby sie poznac...

Teraz bedziecie mnie odwiedza¢ — oddzial intensywnej terapii mimo duzej ilosci
sprzetu wyglada przytulnie, nie tak, jak to sobie wyobrazaliscie. Méj domek nazywaja
inkubatorem. Jest przykryty kolorowym okryciem, obok stoja fotele, na ktorych bedziecie
mogli mnie przytula¢. Badzcie cierpliwi, méj pobyt w tym szklanym domku oraz kabelki,
rurki i caly sprzet beda mi dtugo towarzyszyly. Potrwa to tydzien, miesiac, a moze dluzej.

Gdy mdj stan bedzie stabilny, bedziecie mogli nie tylko mnie dotyka¢, ale takze

przytulaé, czyli kangurowac.

4 Wezesniaczek. Broszura informacyjna dla rodzicow.



Mamo, bede mogl/-a czué twoje cieplo, zapach twojej skdry, ale takze zapach
twojego mleka. Bede styszal/-a uderzenia twojego serduszka, do ktérego tak bardzo
przyzwyczaitem/-am sie przez tych kilka krétkich miesiecy.

Tato, ty tez bedziesz mdgl mnie kangurowa¢. Cieplo twojego ciala i bicie twojego
serduszka pragne poczu¢ i usltysze¢ réwnie mocno jak Mamusi.

Utrzymywanie kontaktu ,,skéra do skory” sprzyja dojrzewaniu wigzi pomiedzy nami
i niesie ze soba wiele korzysci dla mojego malutkiego organizmu: dziata na mnie uspoka-
jajaco, daje poczucie bliskoéci, zapewnia cieplo, stabilizuje oddech oraz prace serca.
Ponadto, jest jednym z niezbednych elementéw wspierania laktacji i karmienia naturalnego.
W trakcie kangurowania bedziecie mnie poznawac coraz lepiej, bedziecie odkrywa¢ moje potrzeby,

a ja bede si¢ usmiechac i delikatnie porusza¢. Wiem, ze bardzo si¢ 0 mnie martwicie.

™

Moj pobyt w oddziale intensywnej terapii jest dla was bardzo trudny, ale zajmujg si¢

mna wspaniali specjali§ci. Drodzy Rodzice - czeka nas wiele nowego.

Badzcie Silni, tak Jok .
Pamigtaicie - mawy Siebie.
wWasz Wezebniaczek.



In€ovw\acje wedyczne dla vodzicow

Jestem wczesniej.
Urodzilem/-am si¢ wiele tygodni przed terminem porodu, stad jestem nie tylko bardzo

malutki/a, jestem przede wszystkim bardzo niedojrzaly/-a.

Co Yo oznacza dla wnie?
Co Yo oznacza dla Was, woi Kochani Rodzice?

Jeszcze na sali porodowej lub na sali operacyjnej, jezeli ciaza musiata zakonczy¢ sie
cigciem cesarskim, lekarz neonatolog i potozna bedg zaraz po urodzeniu wspomagac adaptacje
mojego malenkiego, niedojrzatego cialka. Moze bedziemy mogli/-ty sie zobaczy¢, a moze nawet
na chwile przytuli¢. Jednak szybko bede zabrany/-a na oddzial intensywnej terapii noworodka,
gdzie zostane umieszony/-a w inkubatorze i podlaczony/-a do aparatury podtrzymujacej oraz
monitorujacej parametry zyciowe. Jest to moment niezwykle trudny - i dla mnie, i dla was.

Pamigtajcie jednak, jestem w dobrych rekach, obok mnie s3 moje ciocie — panie
pielegniarki, ktore bardzo o mnie dbajg, sa bez przerwy — obserwuja mnie, pielegnuja, podaja
leki. Codziennie, a czasami kilka razy dziennie bada mnie lekarz, zleca i wykonuje badania
diagnostyczne i laboratoryjne, zeby oceni¢ mdj stan zdrowia. Woko6t mnie jest rowniez wiele
réznego sprzetu. Wigkszo$¢ z tych urzadzen stuzy tylko do odczytywania i przekazywania
moim paniom pielegniarkom podstawowych informacji o mnie, takich jak: czynno$¢ serca,
liczba oddechéw, ci$nienie krwi, temperatura. Jednak cze$¢ utatwia mi oddychanie, bo moj
uklad nerwowy i ptuca sa niedojrzale i sam/-a moge nie da¢ rady.

Drodzy Rodzice, pordd przedwczesny znacznie zaburza rozwoj uktadu oddechowego,
co jest przyczyna niewydolno$ci oddechowej. Niedojrzato$¢ ptuc oraz niewyksztalcone
mechanizmy umozliwiajace podjecie wydolnego oddechu sg przyczyna zespotu zaburzen
oddychania.

Zesp6l zaburzen oddychania jest zwigzany przede wszystkim z niedoborem

surfaktantu. Jednak jezeli zostalem/-am szybko podltaczony/a do nieinwazyjnej wentylacji,
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czyli tzw. nCPAP-u (a tak stalo sie tuz po urodzeniu na sali porodowej), moze nie bede
potrzebowal/-a dodatkowej pomocy w oddychaniu. Jezeli bedzie konieczna, czyli nie dam
rady oddycha¢d, w celu przy$pieszenia dojrzewania pluc otrzymam tez surfaktant — lek
bedzie podany przez cienki cewnik lub rurke intubacyjna do pluc. Dostaje tez pierwsza
w zyciu kawe, w postaci dozylnej kofeiny, ktéra wzmacnia site oddechu. W zaleznosci
od stopnia nasilenia niewydolnosci oddechowej moge tez by¢ podtaczony/-a do wentylacjiinwazyjnej.
To znaczy, ze po zalozeniu rurki intubacyjnej do drég oddechowych respirator bedzie
wspomagal albo w pelni zastepowal moj oddech. Jezeli leczenie oddechowe trwa dlugo, moze
doj$¢ do rozwoju przewleklej choroby pluc, czyli dysplazji oskrzelowo-plucnej. Przyczyna
powiklan oddechowych jest stres oksydacyjny zwigzany ze stosowaniem w leczeniu tlenu,

bez ktérego nie mialbym/-abym szans na zycie.

Nie tylko moje pluca sg malenkie i niedojrzate, nierozwiniety jest takze moj przewod
pokarmowy, dlatego w pierwszych dniach zycia nie bede zjadal/-a tyle mleczka, ile powinie-
nem/-am. Zaraz po urodzeniu cienki cewnik bede mial/-a zalozony do zyly, przez ktéra bede
otrzymywal/-a nie tylko leki, ale tez kroplowki z Zywieniem, przygotowanym w aptece szpi-
talnej. Bardzo wazne jest, zebym mogl/-a dosta¢ w pierwszych godzinach zycia twoje mle-
czko, Mamo, ktdre tu nazywajg siarg. W jej odciagnieciu pomoze ci doradca laktacyjny lub
przeszkolone polozne. Nawet niewielka ilo$¢ siary, kilka kropelek, jest dla mnie cennym
lekarstwem. Panie potozne lub pielgegniarki podaja mi ja na §luzéwki jamy ustne;j. Jest ona
dla mnie jak ,naturalna szczepionka” i jedyny w swoim rodzaju lek — zawiera przeciwciala
i biate krwinki, ktérych najmniejsze, przedwczesnie urodzone maluchy, takie jak ja, bardzo
potrzebuja. Wezesna podaz siary ma takze duze znaczenie dla mojego niedojrzalego przewodu
pokarmowego, ktory dzieki tym kilku kroplom podejmuje prace. Siara pokrywa i uszczel-
nia moja przepuszczalng jeszcze blone jelit, a takze pomaga odda¢ pierwszy stolec — smolke.
Mimo, ze stopniowo i bardzo powoli mam zwigkszane porcje mleczka, moze si¢ zdarzy¢,

ze nie bede mogl/-a dostawac go weale, przez jakis czas.

Poza ograniczeniem lub catkowitym zaprzestaniem podazy mleka, bed¢ otrzymywacé
antybiotyki, moze chirurg zatozy mi grubg rurke (dren) do brzuszka, a moze nawet trzeba

bedzie operacyjne zaszy¢ dziurawe jelita i wyloni¢ stomie (sztuczny odbyt).



Urodzitem/am sie przedwcze$nie, moj mozg jest wcigz we wezesnym stadium rozwoju
inie jest przygotowany do stresu zwigzanego z moim zyciem poza Twoim brzuszkiem. Niektére
naczynia krwionosne w niedojrzalym jeszcze mozgu wczeéniaka sg szczegdlnie delikatne
i wrazliwe na zmiany przeptywu krwi. Moze doj$¢ do ich pekania, wéwczas nastepuje
krwawienie w poblizu lub wewnatrz komor, czyli wypelnionych ptynem przestrzeni znajdu-
jacych sie w mozgu.

Moéwia tu, ze doszlo do krwawienia dokomorowego lub okotokomorowego.
Krwawienie dokomorowe jest czegsto konsekwencja przedwczesnego przyjscia na $wiat.
Na szcze$cie w wiekszo$ci jest nieznaczne. Kiedy krwawienie jest rozlegle, moze prowad-
zi¢ do trwalego uszkodzenia mézgu, a nawet do $mierci. Jednak mézg wezeéniaka, ktéry
wciaz sie rozwija, jest ogromnie elastyczny. Badanie ultrasonograficzne (USG) jest konieczne
do oceny, kiedy doszlo do krwawienia i jaka jest jego ewolucja. Moze bowiem doj$¢
do duzego poszerzenia przestrzeni komorowych, czyli wodoglowia. Natomiast najczesciej
wystepujaca formg uszkodzenia mdzgu u matych weze$niakow jest leukomalacja okotoko-
morowa. Torbiele, jamy okotokomorowe (uszkodzenia tkanki mdzgowej) moga by¢ widoc-
zne w czasie od 2 do 6 tygodni po urodzeniu. Nastepnie mogg sie one taczy¢, tworzac obszary
zwapnienia lub zbliznowacenia.

Sepsa to uogdlniona odpowiedz zapalna organizmu na zakazenie. Jest nastepstwem
niedojrzalosci mojego ukladu odpornosciowego. Kazda bakteria, kazdy wirus czy inny
niewidoczny gotym okiem mikroorganizm jest dla mnie niebezpieczny, moze spowodowaé
zakazenie calego mojego niedojrzalego, malenkiego organizmu. Réwniez z czasem na mojej
skorze pojawia sie bakterie, ale moze zdarzy¢ sie, ze dojdzie do penetracji bakterii do kraze-

nia i droga krwi beda si¢ one rozsiewaly po calym organizmie.

0\ac29_30 woze Sig tak zdavzy?

W procesie leczenia niezb¢dnym dla ratowania mojego Zycia stosowane sag metody
inwazyjne, nakluwana jest skora, mam zaktadane liczne rurki (cewniki) do naczyn, przykle-
jane elektrody i czujniki - moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia bardzo niedojrzatej bariery
ochronnej. Kazde zakazenie jest dla mnie bardzo, bardzo niebezpieczne. Dlatego tez bede

leczony/-a antybiotykami, czasami nawet w wielokrotnych kuracjach.

8 Wezesniaczek. Broszura informacyjna dla rodzicow.



Od 4. tygodnia zycia bede tez mial/-a wykonywane profilaktyczne badania
okulistyczne. Systematyczne kontrole beda prowadzone do czasu, az w siatkéwce w pelni
rozwing sie naczynia krwionoséne lub kiedy objawy retinopatii ustapia. Retinopatia wezesniakow
(czgsto ustyszycie ROP) to choroba niedojrzalej siatkowki oczu. Po urodzeniu nieprawidlowy
proces unaczynienia, z rozrostem tkanki tacznej, moze prowadzi¢ do powstania proliferacji
naczyniowo-wioknistych w siatkdwce, ktore moga ja odwarstwic i wypelni¢ wnetrze gatki
ocznej. Te zmiany moga powodowa¢ powazne uposledzenie widzenia ze $lepota wlacznie.
Objawy retinopatii weze$niakéw mozna stwierdzi¢ tylko za pomoca specjalistycznych badan
okulistycznych. Jezeli bedzie taka potrzeba, zostane zakwalifikowany/-a do leczenia okulisty-

cznego za pomocy lasera lub leku podanego do galki ocznej. Ale dzigki temu bede widzial/-a.

Dbaja o mnie lekarze, nie tylko neonatolodzy. Jestem pod opieka wielu specjalistow: kardio-
loga, okulisty, chirurga, czasami endokrynologa, gastroenterologa, nefrologa, hematologa. Dbaja
o mnie takze pielegniarki, fizjoterapeuta, muzykoterapeuta. Mamo, jezeli bedziesz potrzebowala
wsparcia laktacyjnego, jest tu certyfikowany doradca laktacyjny i koordynator Banku Mleka
oraz dietetyk. Drodzy Rodzice, jezeli bedziecie potrzebowa¢ wsparcia lub zwyczajnej rozmowy,

czeka tu na was réwniez psycholog.



P\e\gﬁnacja Wczeéniaka

Jestem jednym z 26 tysigcy malutkich przedwczesnie urodzonych
superbohaterow, ktorzy miedzy 22.a 37. tygodniem cigzy rocznie przychodzg na $wiat w naszym kraju.
Jakze sie ciesze Drodzy Rodzice, ze jestem w szpitalu bedacym osrodkiem trzeciego stopnia referen-
cyjnosci. Daje to ogromna szans¢ na moj prawidlowy rozwdj. Nie martwecie sig! Szpital dysponuje
sprzetem, ktory umozliwia ratowanie nas malutkich, zbyt wczeé$nie urodzonych.

Jestem jak Tomcio Paluch — waze bardzo malo i wymagam tych wszystkich procedur,
abys$ mogta mnie wkrotce przytuli¢ Mamusiu. Dostang witaming K, ktdra dziata przeciwkrowo-
tocznie, dospojéwkowo otrzymam mas¢é erytromycynowa, aby zapobiec zakazeniem gatki
ocznej. Bede tez zaszczepiony/-a przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

Aby ocali¢ od klucia moje mate ciatko, do zyly pepowinej zalozono mi cewnik, przez
ktéry pobierana jest krew do niezbednych badan. Tg drogg otrzymam réwniez kroplowke
zywieniem pozajelitowym i konieczne leki.

Moje mate raczki lub ndzki oklejane sa przez czujniki do monitorowania parame-
tréw zyciowych. Opiekujacy si¢ mng personel sprawdza, czy nie doszto do podraznienia
niedojrzatej i delikatnej skory, zmieniajac czgsto miejsce czujnika. Potrzebuje bardzo
delikatnych, bezzapachowych kosmetykéw do pielegnacji mojego malego ciatka. Dotyczy to
réwniez toalety moich posladkow. Pamietajcie o tym, dostarczajac na oddzial wszelkie masci,
chusteczki, ptyny do mycia i inne niezb¢dne $rodki higieniczne.

Dodatkowo, komfort zapewnia mi okrycie mojego cieplego domku specjalnym
pokrowcem, ktory daje cisz¢ i warunki podobne do tych w Twoim brzuszku. Czasem tez
bede wygrzewac sie w swoim prywatnym solarium, z uwagi na zoélttaczke, czyli bede mial/-a

stosowang fototerapie.
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Mamusiu, kiedy juz bede silniejszy/-a, z pewnoscig otrzymam awans na oddziat Patologii

Noworodka, tam be¢de kontynuowa¢, nauke jedzenia smoczkiem lub ssania twojej piersi.
Twoje mleczko jest dla mnie nie tylko pokarmem jest lekiem, stad to jest tak wazne. Kiedy
juz bede potafil/-a zjada¢ cale porcje, nie bedzie mi potrzebny inkubator i tlen, a wy bedziecie
sprawnie, a takze w pelni bezpiecznie mnie przewija¢ oraz pielegnowa¢. Droga do prawdziwego,
wypelnionego miloscig i szcze§ciem domku bedzie juz bliska.

Po wyjéciu ze szpitala, nie zostaniemy sami. Bedziemy regularnie wracac
do Poradni Neonatologicznej, gdzie lekarze beda mnie bada¢ i kontrolowaé moje zdrowie,
az do ukonczenia 3. roku zycia.

W moim zbyt szybko rozpoczetym zyciu czeka mnie, poza dluzszym niz
u donoszonych kolegow i kolezanek pobycie w szpitalu, jeszcze mnostwo pracy z Waszej strony.

Konsultacje, badania, wizyty u specjalistow i rehabilitacja, ale spokojnie Drodzy Rodzice,

jeszcze dogonie moich réwiesnikow!

Jeszcze zatancze i vozniose caly garkiet wa ovaan'ﬂowan\.‘\m
evzez szgital Dniv Wezebniokal
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Jedna z pierwszych decyzji, jaka bedziecie musieli podja¢ jako Rodzice, jest
sposob mojego zywienia. Najlepszym pokarmem, jaki mozecie mi podarowac jest mleko
mamy. Dzigki niemu szybko urosne i bede si¢ lepiej rozwija¢, moze nawet lepiej niz moi
weczesniakowi rowiesnicy karmieni sztuczng mieszanka! Jednak co najwazniejsze, mleko
mamy bedzie chronito mnie przed groznymi infekcjami i powiklaniami zwigzanymi
z wezedniejszym przyjéciem na $wiat m.in. martwiczym zapaleniem jelit, sepsa, retinopatia
wezesniacza, dysplazja oskrzelowo-plucna.

Mamo, twoje mleko jest niezwykle wazne w procesie leczenia. Przyspieszy dojrzewanie
moich jelit, lepiej bede tolerowal/-a zywienie dojelitowe, wiec krécej bede zywiony/-a
pozajelitowo. Sklad Twojego mleka jest unikatowy i w pelni dostosowany do moich aktual-
nych potrzeb. Z calg pewnoscig nie jest to zwykly pokarm. Mamusiu, jezeli zdecydujesz sie
na karmienie mnie nim, obecny w oddziale doradca laktacyjny pomoze ci odpowiednio wys-
tymulowacd i ustabilizowa¢ laktacje. A kiedy bede wystarczajaco duzy/-a i gotowy/-a, pomoze

przystawi¢ mnie do piersi.

Povadnik \a\ifac%n\i dla mam m

PvZ\{o\a"rnQ Qﬂ'on\r.

www.cnol.kobiety.med.pl
www.hafija.pl
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Kochany Tatusiu, ty tez masz wplyw na powodzenie laktacji. Bardzo wazne
jest, zeby$ wspieral mamusi¢ i otaczal ja troska. Staraj si¢ uczestniczy¢é w ses-
jach odciagania pokarmu i badz przy mnie blisko w trakcie karmienia. Mamo,
aby$ uzyskala optymalna produkcje mleka, konieczne bedzie regularne odciaga-
nie pokarmu z uzyciem laktatora, ktory przez chwile mnie zastapi, nasladujac méj rytm
i dlugos¢ karmien. Pomimo, Ze teraz nie jestem w stanie zmiesci¢ duzo mleka w swoim

brzuszku, to praca nad ,rozkreceniem” laktacji na samym poczatku pozwoli zaspokoi¢ moje

potrzeby zywieniowe w pdzniejszym okresie Zycia, kiedy bede potrzebowac coraz wigcej mleka.
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UNIWERSYTECKIEGO SZPITALA KLINICZNEGO
WEWROCLAWIU

Bank Mieka (( T

Wiem, jak bardzo chcialabys, zebym otrzymywal/-a twoje mleko. Nie przejmuj sie,
ze nie masz go dla mnie w wystarczajacej ilosci — to zupelnie normalne, przeciez
przyszedtem/-am na $wiat troche wczeéniej! Moze mina¢ jeszcze kilka dni zanim bede
mogl/-a pi¢ twoje mleczko. W czasie, kiedy bedziesz stymulowala laktacje wedlug zale-
cen doradcy laktacyjnego, mozemy skorzysta¢ z pomocy Banku Mleka Kobiecego. Jest to
specjalistyczne laboratorium, ktére pozwala na bezpieczne dzielenie sie pokarmem
kobiecym. Mleko, ktére bede otrzymywal/-a, wedlug aktualnych rekomendacji jest drugim,
zaraz po mleku wlasnej mamy, pokarmem zalecanym do stosowania u noworodkéw urodzonych
przedwczesnie. Mleko kobiece jest niezwykle korzystne dla wzrostu i rozwoju wecze$niakow.
Oprocz sktadnikéw odzywezych, dzigki ktérym rosng i przybieram na wadze, jest dla mnie
lekiem, poniewaz zawiera wiele cennych sktadnikéw bioaktywnych. Sktadniki te moga
uchroni¢ mnie przed powiklaniami zwigzanymi z moim przedwczesnym przyjsciem na $wiat.

Pewnie zastanawiasz si¢, czy podanie mi takiego mleka jest bezpieczne. Oczywiscie,
ze tak! Mleko z banku pochodzi od Honorowych Dawczy — mam, ktére doceniaja
niezwykla warto$¢ mleka kobiecego i pragna sie nim dzieli¢, oddajac swoje nadwyzki dla innych
dzieci bezptatnie! Dawczynig moze zosta¢ kazda zdrowa, karmigca mama, ktora zostanie
przebadana w banku tzn. zostanie oceniony jej stan zdrowia, wykonane zostang badania
krwi w celu wykluczenia infekcji wirusowych oraz badanie mikrobiologiczne mleka. Mleko,
ktore trafia do banku przechodzi proces pasteryzacji, ktory zapewnia bezpieczenstwo mikro-
biologiczne, przy jednoczesnym maksymalnym zachowaniu zawartosci zwigzkéw immuno-
logicznie czynnych.

Mleko po pasteryzacji moze trafi¢ réwniez do mnie, jezeli wyrazisz na to zgode. Wiedzac,
ze mam dostep do réwnie cennego pokarmu, bedziesz mogta spokojniej przechodzi¢ przez

wezesny okres poporodowy i skupic sie na stymulacji wlasnej laktacji.
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Dieta wamy \ﬁavw\‘\qcej
\ oo\ciq75ajqce3 wileko

Twoja dieta powinna by¢ zbilansowana zaréwno pod wzgledem liczby kalorii, jak réwniez
zawartosci sktadnikow odzywczych. Mleko powstaje w pecherzykach mlecznych znajdujacych
sie w gruczotach piersiowych. Pecherzyki te sg zdolne do pobierania sktadnikéw odzywczych
wprost z twojej krwi. Niemozliwe jest, zeby do przewodéw mlecznych dostaly sie jakies state
elementy pokarmu i go ,,zapchaly”.

Substancje powodujace gazy rowniez nie przenikaja do mleka, bo ich czasteczki sa za duze,
wiec nie moga by¢ przyczyna kolek. Jedz wiec wszystko to, po czym sama czujesz si¢ dobrze.

Zdolno$¢ Twojego organizmu do wytwarzania pokarmu jest regulowana
hormonalnie. W procesie tym bierze udzial: prolaktyna, oksytocyna, progesteron, insulina
oraz IGF-1, kortyzol, estrogeny i hormon wzrostu. Wydzielanie hormonéw moze hamowac stres, bol
iinne negatywne emocje - mimo Ze sytuacja jest dla Ciebie nowa i boisz si¢ o mnie, staraj sie
zrelaksowa¢ i mysle¢ pozytywnie!

Pamietaj, ze w okresie laktacji potrzebujesz o ok. 500 kcal wigcej w poréwnaniu
z okresem sprzed ciazy. Powinnas dostarcza¢ pelnowarto$ciowe bialko z produktoéw nabiatowych,
migsa i ryb (nie surowych) oraz nasion roélin straczkowych. Twoja dieta powinna opiera¢
sie na pelnoziarnistych produktach zbozowych: pieczywie, kaszach, makaronie, ryzu. Jedz
réwniez duzo warzyw i owocow - zapewnisz sobie odpowiednig ilo$¢ witamin i skladnikéw

mineralnych, pij takze duzo wody - ok. 2-3 1/dobe.

Zeskanvy Kod i pobiexz T diowy
Jodio50i5 e¥zygotowany
przez vwaszych dietetykow.

J
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Wczesno Qf\.,\mu\ac")a vozwoju

Cho¢ moze Wam sie wydawag, ze leze osamotniony w moim domku, to wcale si¢ tak
nie czuje¢, na oddziale tyle si¢ dzieje, ze nie ma mowy o nudzie! Wokdt mnie jest tyle
sympatycznych osob, ktore caly czas mi towarzysza. Szczegdlnie lubig¢ odwiedziny pani
fizjoterapeutki.

Styszeliscie o tym Kochani Rodzice, Ze juz takie maluchy jak ja moga ¢wiczy¢? Chociaz
pani fizjoterapeutka nie nazywa tego ¢wiczeniami, a wczesng stymulacja rozwoju, ktora

wspiera rozw6j mojego ukladu nerwowego, a zwlaszcza mozgu. Dzigki terapii powolutku

odzwyczajam sie od wspomagania oddechu, szybciej bede mogt/-a oddycha¢ sam/-a!
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Pani fizjoterapeutka umowi si¢ z wami na spotkanie i dokladnie wyjasni,
o co chodzi z ta stymulacja, a nawet pokaze ak ja wykonywac. Wspaniale bedzie razem ¢wi-
czy¢! Nauczycie si¢ rowniez, jak mnie uklada¢, czyli pozycjonowac. Najlepiej lezy mi si¢
na brzuszku. Wtedy jako$ mi tak najwygodniej, najlepiej wtedy oddycham, jestem spokojny/-a.
Leze na co dzien w takim gniazdku, a czasami w neobedzie. Bardzo mi w nim przytulnie.

Smieszne, do tej pory my$lalem/-am, ze gniazdka sa tylko dla ptaszkéw.




Tevageutyczna woc wmuzyki

Droga Mamo, Drogi Tato!

Cho¢ nie do konca was widzg, to zawsze ustysze. Czy wiecie, ze moj zmyst stuchu
ksztaltuje si¢ juz od momentu poczecia, a w IIT trymestrze ciazy funkcjonuje podobnie
jak u dorostego czlowieka? Poznalem/-am wiec wasze glosy jeszcze zanim pojawitem/-am
sie na $wiecie. Wstuchiwalem/-am si¢ w ich barwe i ton, a teraz bez problemu rozpoznaje
je sposrod innych dzwigkow. Przebywajac w inkubatorze réwniez was stysze. Kiedy do mnie
mowicie i $piewacie, czuje sie bezpiecznie. Wiem, Ze jestescie blisko. Wyjatkowe brzmienie
waszego glosu staje sie dla mnie najpiekniejsza muzyka i nikt nie jest w stanie tego zastapic.

Mamusiu, dzigki mojej niezawodnej pamigci muzycznej bardzo dobrze znam twoje
ulubione piosenki i utwory. Te, ktdrych szczegdlnie czesto stuchatas w czasie cigzy i ktore
sprawialy Ci przyjemnosc, stuzyly rowniez mnie. Na muzyke znang mi z okresu prenatalnego
reaguje uspokojeniem — moje serduszko bije rytmicznie, oddech staje si¢ glebszy i regularny,
a napiecie mie$ni i nadmierna ruchliwo$¢ ustepuja. Jesli nie mozesz przypomnie¢ sobie takich
utworéw albo nie wiesz, jak zaspiewac je dla mnie, nie martw si¢ — muzykoterapeuta ci w tym
pomoze. Z przyjemnosciag wystucham tradycyjnych utworéw i piosenek dziecigcych, ktérych
nauczysz sie $piewaé podczas sesji muzykoterapii. A moze stworzysz dla mnie kotysanke?
Nie rozumiem jeszcze znaczenia stow, lecz potrafie odczytywaé emocje, ktére przekazujesz
w swoim $piewie. To sprawia, ze rozwijam si¢ emocjonalnie i spotecznie. Twdj $piew to najlepsza
stymulacja mojego rozwijajacego sie mozgu. Bardzo lubie, kiedy $piewasz dla mnie nawet
te samg piosenke wiele razy. Powtarzalno$¢ bodzcéw daje mi poczucie komfortu i wspiera

proces uczenia si¢. Dlatego tak bardzo uwielbiam rytualy muzyczne!

PrZ\‘a\a+ne Stvony:

dotykmuzyki.pl
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Powiem ci na ucho, ze teskni¢ za moimi ulubionymi diwiekami z czasow,
kiedy jeszcze bylem/-am w brzuszku. Szum woéd ptodowych i odglosy bicia Twojego serca
sprawialy, ze czutem/-am si¢ komfortowo. Dlatego muzykoterapeuta czasem przynosi na nasze
spotkania ocean drum i gato box. Przyjemne dzwieki pojawiajacych sie instrumentow pozwalaja
mi powrdci¢ do do$wiadczen sprzed narodzin i zapewniaja wywazona stymulacje stuchowa.

W ciggu dnia docierajg do mnie dziwne szumy i dZzwieki. Wy wiecie, ze sa to odglosy
pracujacego personelu i sprzetu medycznego, ale ja doswiadczam tego po raz pierwszy.
Nie potrafi¢ zrozumie¢ nowego otoczenia, dlatego czasem odczuwam niepokdj i zdenerwowanie.
Skupiajac sie na waszym glosie przy akompaniamencie instrumentéw o delikatnym brzmieniu

(np. ukulele, kalimby), cho¢ na chwile moge zapomnie¢ o innych dzwiekach.

Wiem, ze podczas mojego pobytu w szpitalu bardzo si¢ o mnie martwicie. Jeéli nie
jestescie jeszcze gotowi dla mnie zaspiewac, pozwdlcie to zrobi¢ muzykoterapeucie.
Jego towarzystwo sprawi, ze bedziecie mogli si¢ wyciszy¢, uspokoié, jak réwniez w bezpieczny
sposob odreagowal trudne emocje, caly czas pozostajac blisko mnie. Jesli odczuwacie taka
potrzebe, muzykoterapeuta moze przeprowadzi¢ dla was ¢wiczenia oddechowe i relaksacje
z muzyka, ktoére pomoga w obnizeniu poczuciu lgku, niepokoju i napiecia. Gdy zadbacie

o siebie, tatwiej bedzie wam zadbac o mnie.

Pamigtajcie, ze nikt nie ocenia waszego gtosu. Nawet jedli uwazacie, ze nie potraficie
$piewad, dla mnie $piewacie najpiekniej. Muzykoterapia na oddziatach neonatologicznych
to nie okazyjne koncerty zawodowych muzykéw, lecz doswiadczenia muzyczne, ktore wzmac-
niajg cala rodzing. Ponizsza prosta piosenka jest jednym z przyktadowych utworéw $piewanych
podczas sesji muzykoterapii. Moze towarzyszy¢ wam w wybranej porze dnia badz okre$lonej

sytuacji, np. podczas kangurowania:
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"M6j maty maluszku"
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Jestem. Wczesniej niz tego oczekiwaliscie.

Wiem, ze wam ci¢zko. Boicie si¢ 0 mnie, 0 moj rozwoj. Myslicie, ze moze moglis-
cie zrobi¢ co$ lepiej, inaczej... Uwierzcie, ze zrobiliscie wszystko, co bylo trzeba.
Dzi$ Mamo, Tato, zeby si¢ mnga opiekowa¢ najbardziej potrzebujecie spokoju, cierpliwosci
i sily. I wiary, ze wszystko bedzie dobrze.

Ciaza, por6d i polog to wyjatkowy okres w twoim zyciu, Mamo. Zmienia sie twoje cialo,
zmienia si¢ twoje zycie. Z powodu zmian hormonalnych tracisz réownowage psychiczna. Moga,
ale nie muszg, pojawi¢ si¢ niepokojace objawy sugerujace koniecznosé¢ skorzystania z psycho-
terapii badz farmakoterapii. Opowiem ci o nich.

Zjawisko baby blues to obnizenie samopoczucia matki pojawiajace si¢ zazwyczaj okolo
3-5 dni po porodzie i jest naturalna reakcja emocjonalng organizmu na spadek hormondéw
i stres zwigzany z porodem. Najczeséciej pojawia si¢ wtedy uczucie silnego zmeczenia,
bezradnosci, smutku i rozdraznienia. Charakterystyczna jest tez zmienno$¢ nastrojow — od
placzu do $miechu. Taki stan moze trwaé do 2-3 tygodni. Nie sposob uchroni¢ si¢ przed baby
blues, ktdre jest silnie zwiazany z rekcja hormonalna, ale mozesz sprawi¢, zeby czas ten stal sie
fatwiejszy do przetrwania. Popro$ o pomoc najblizszych, staraj si¢ odpoczywac.

Zdarza sig, ze objawy, o ktorych méowimy nasilajg sie i wystepuja dluzej. Przestajesz,
wtedy reagowa¢ na mdj placz, podjecie jakiejkolwiek decyzji jest dla ciebie niemozliwe
i pomimo zmeczenia masz problemy z zasypianiem. Twoja pewno$¢ siebie znika, nie chcesz
kontaktowac si¢ z innymi i rezygnujesz z aktywnosci, ktore weczeéniej lubitas. Przesladujq cie
negatywne mysli, masz prze§wiadczenie, Ze nie potrafisz by¢ dobra mama, obwiniasz sie za
powstale problemy. Przez wigksza cz¢$¢ dnia jeste$ smutna i przygnebiona. Towarzyszy ci
poczucie pustki i braku sensu. To depresja poporodowa. W przeciwienstwie do baby blues
nie ustepuje samoistnie. Depresje od baby blues rézni takze czas. Depresja moze pojawié
sie nawet rok po porodzie i trwa znacznie dluzej niz dwa tygodnie. To moment, gdy warto
skorzystac z profesjonalnej pomocy. Zaréwno leczenie psychiatryczne, jak i psychologiczne
jest refundowane w ramach publicznej ochrony zdrowia. Czasami konieczne jest wlaczenie

$rodkow farmakologicznych. Cze$¢ z nich moga przyjmowaé mamy karmiace.

23



Psychoterapia pozwoli uporzadkowaé mysli i emocje, z ktérymi sie teraz mierzysz.
Pomoze ci tez w odnalezieniu si¢ w nowej roli bycia mama.

W szpitalu, jezeli tylko wyrazisz wole rozmowy jest do twojej dyspozycji psycholog
Kkliniczny. Jezeli natomiast wolisz rozmowe telefoniczng, zawsze mozesz skorzystac z ponizs-
zych numer6w:

o Kryzysowy Telefon Zaufania Instytutu Psychologii Zdrowia PTP

tel. 116 123 - codziennie w godz. 14.00-22.00 oraz 800-108-108,
o Antydepresyjny Telefon Zaufania tel.: 22 873 85 25, pon.-pt., godz. 15.00-20.00
o Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji Itaka tel.: 22 484 88 01

Pod tymi numerami dyzuruja psychiatrzy i psycholodzy. Rozmowy sa anonimowe.

Mozesz tez napisaé na adres e-mail: info@depresjapoporodowa.pl
lub porady@stopdepresji.pl
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Tato, bardzo wazna jest teraz twoja obecnos¢, twoja pomoc. Rozmawiaj z mama,
badz cierpliwy, troskliwy. Sprobuj zauwazy¢ czego potrzebuje. Moze chwili odpoczynku,
a moze po prostu bedzie chciala co$ zjes¢ lub zadzwoni¢ do przyjaciolki. By¢ moze trzeba
poprosi¢ o wsparcie jeszcze kogo$ z rodziny? To Twoja rola, Tato. Wiem, Ze tobie tez nie jest
fatwo. Musiale$ przeorganizowac cale swoje zycie. Nattok obowiazkdéw, brak snu, zmecze-
nie... Jedli zauwazysz u siebie takie objawy, jak zamartwianie si¢, smutek, przygnebienie,
ograniczanie kontaktu z rodzing, znajomymi i innymi ludZmi, niepanowanie nad emocjami,
problemy z zasypianiem, z apetytem czy nieche¢ do opieki nade mng to nie czekaj, bo ozna-
cza to, ze jeste$ zagrozony depresja. Szukaj pomocy. Zgto$ si¢ do specjalisty — psychiatry
czy psychologa. Depresja jest taka samg chorobg, jak cukrzyca czy nadcidnienie i tez trzeba

jaleczyc.

Mamusiy, Tatusiv, wievzcie we wnie!
Wszystko gotvzebuye czasy, ja te!

Jestewm waszym cudownym, Ukochanym \jed\‘n\iw\
W Swoim vodzo wezebniaczkiem! Kocham Was!

Pvz\'aaﬁ'no_ Strony.

pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/program-profilaktyki-depresji-poporodowej

rodzicpoludzku.pl/baza-wiedzy depresja-w-ciazy-i-depresja-poporodowa/
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Notatki:
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