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WSTEP

Ksigzka skierowana jest do wszystkich, ktorych od zostania rodzicami dzieli
juz tylko pordd. Do przysztych rodzicéw, ktérzy pragng swiadomie i aktywnie
uczestniczy¢ w porodzie. A wydarzenie to na dtugo mie¢ w pamieci jako

cudowne, rodzinne przezycie.

Pojawienie sie mojego pierwszego dziecka na Swiecie catkowicie odmienito
moje zycie. Nagle musiatam zetkngC sie ze sprawami, o ktérych istnieniu
wczesniej nie miatam bladego pojecia. Pierwszg potowe cigzy bytam
przerazona na mysl o tym co mnie czeka: pordd, mate dziecko, niewyspanie,

przemeczenie, zmiany w wygladzie, itp.

Z czasem zorientowatam sie, ze nie moge przed tym wszystkim uciec, wiec
zaczetam sie zastanawiacC jak sie moge na to przygotowac¢. Co moge zrobic,
aby miec€ jak najwiekszy wptyw na to co sie wydarzy. Najtrudniejsze byto to,
ze tak naprawde nie widziatam co mnie czeka. Wiedziatam, ze musze
poprosi¢c o pomoc kogos kto o porodach i matych dzieciach wie wszystko,

albo przynajmniej prawie wszystko.

Takimi osobami sg potozne w szkotach rodzenia. Majg ogromng widze i
doswiadczenie. A do tego serce do wykonywanej pracy i swoich pacjentek.
MieliSmy z mezem ogromne szczescie, ze trafilismy wiasnie do takiej szkoty i
takich wspaniatych potoznych. Dzieki wiedzy jakg nam przekazaty pordd
naszych dzieci byt cudownym, rodzinnym przezyciem. Ponadto wiedzieliSmy
jak postepowac z tak malenkim cztowiekiem. Wsparcie otrzymatam takze w

kwestii karmienia piersia.



Nawet méj Maz, ktéry poczatkowo nie brat na powaznie moich prosb o
towarzyszenie mi przy porodzie, w efekcie brat czynny udziat w catym
porodzie, nastepnie w pielegnacji noworodka. Mysle, ze jest z tego bardzo
dumny i szczesliwy. Teraz sam namawia kolegdw, by nie rezygnowali z

udziatu w tych szczegolnych chwilach.

Jednakze mam swiadomos¢, ze nie kazdy ma mozliwos¢ uczestniczenia w
szkole rodzenia. Ponadto nie wszystkie tego typu placowki mogg spetniac
oczekiwania przysztych rodzicow. Dlatego mam ogromng potrzebe dzielenia
sie swoimi doswiadczeniami i zebrang wiedzg. Zawsze chetnie rozmawiam
na ten temat z najblizszymi, a napisanie tej ksigzki daje mozliwos¢ dotarcia

nawet do nieznanych mi osob.

Uwazam, ze kazda kobieta zastuguje na szczesliwy, Swiadomy porod. Kazde
narodziny powinny odbywaé sie w przyjaznej, zyczliwej atmosferze, w
poszanowaniu drugiego cztowieka. Im wiecej kobiet jest Swiadomych swoich
praw i naturalnych mozliwosci w trakcie porodu, tym rzadziej bedzie

dochodzito do tamania tych praw i dziatan wbrew naturze.

Chciatabym, zeby w obiegowej opinii poréd nie byt traktowany jak zto
konieczne. Pordd nie oznacza cierpienia, bolu i strachu. Pordéd to moment
dzieki, ktéremu mozemy przywitaC nasze malenstwo na Swiecie. Pierwszy raz
wzig¢ go na rece, przytuli¢ i ucatowac. Porod moze byC zapamietany jako

cudowny, szczesliwy moment w zyciu catej rodziny.



I faza porodu

Jak dtugo trwa pierwsza faza porodu?
Co robi¢ w pierwszej fazie porodu?
Jak radzi¢ sobie ze stresem?



8. | faza porodu

Pierwsza faza porodu zaczyna sie od pierwszych skurczy porodowych i trwa
do catkowitego rozwarcia szyjki macicy, czyli az rozwarcie osiggnie 10cm. U
jednych kobiet faza ta przebiega szybko u innych wolniej. U mnie przy obu
porodach | faza trwata okoto 1-2 dni. Przez ten czas czesto odwiedzatam
toalete, ze wzgledu na silne parcie na pecherz, zdarzato sie nawet, ze
musiatam chodzi¢ co 15 minut odda¢ mocz. Dodatkowo miatam lekkag
biegunke, jelita oczyszczaly sie przed porodem, dzieki temu nie
potrzebowatam lewatywy i nie miatam przykrych niespodzianek w czasie

parcia.

NIE WARTO PRZYSPIESZAC

Im dtuzej trwa pierwsza faza porodu tym skurcze i bdol zwigzany z
rozwieraniem jest fagodniejszy i tatwiejszy do zniesienia. Organizm kobiety
oraz dziecko fatwiej sobie z nimi radzi i majg wiecej sity na drugi okres
porodu. Nie warto zatem tego okresu przyspieszaC np. po przez podanie
sztucznej oksytocyny, bo zaburzy to caty proces naturalnego porodu. Bardzo
czesto jedna interwencja medyczna pocigga za sobg kolejne. Im wiecej
ingeruje sie w pordd tym czesciej majg miejsce komplikacje i kohczy sie

nieplanowanym cesarskim cieciem.

RELAKS | ODPOCZYNEK

| faze porodu najlepiej spedzi¢ na przyjemnych rzeczach, oczywiscie w miare
mozliwosci i samopoczucia. Miedzy skurczami jak najwiecej wypoczywac,
zeby miec sity na ogromny wysitek jakim jest wypchanie dziecka na zewnatrz.
Pamietam noc przed porodem co chwile chodzitam po domu. Nie mogtam

spac ani leze¢. Chodzitam wiec po wszystkich pokojach, puszczatam sobie



cicho muzyke, ogladatam zdjecia, az skurcz stabngt. Wracatam do t6zka i
probowatam szybko zasng¢ nim bol znéw mnie obudzi. Rano pomimo srednio
przespanej nocy nadal miatam sity aby jako$ egzystowac. Jak sie pdzniej
okazato sit miatam na tyle, aby urodzi¢ swoje dziecko. Tak wiec pamietaj aby
regenerowac swoje sity gdy tylko znajdziesz na to czas. Nawet 15 minutowa
drzemka potrafi dostarczy¢ organizmowi wiele regeneracji i odpoczynku. Jesli

czujesz sie senna, nie walcz z tym tylko potéz sie spac.

Natomiast jesli nie jeste$s w stanie ulezec, idZz na spacer. Moze masz pieska,
albo dziecko, ktore chetnie pobiega na swiezym powietrzu i odwroci Twojg
uwage od bdélu porodowego. W dniu drugiego porodu rano bytam z Mezem i
Cdreczkg na spacerze. ZrobiliSmy drobne zakupy. Czasami musiatam usigsc

na tawce i zrobi¢ kilka mocniejszych wdechow.

SPRAW SOBIE PRZYJEMNOSC

Najwiekszg przyjemnosc i ulge sprawiata mi wtedy kagpiel. Niestety nie mam
w tazience wanny, wiec siadatam pod prysznicem i puszczatam na siebie
cieptg wode. Masowatam sobie nig plecy i brzuch. Siedziatam tam naprawde
dtugo, Maz tylko co chwile zerkat czy wszystko w porzadku i czegos nie

potrzebuje.

Jesli czujecie niepokoj i strach to normalne. Nawet przy drugim porodzie
ciezko odwiesc od siebie te uczucia. Mozna wtedy porozmawiac z partnerem.
Zadzwoni¢ do przyjaciotki, mamy, babci, lub kogo$ do kogo na co dzieh nie
mamy czasu zadzwoni¢. To rowniez pozwoli nam oderwa¢ mysli od bolu,

porodu i troche sie zrelaksowaé. Mozecie takze zaparzyC sobie melise.

Przed pierwszym porodem wymyslitam, ze zajme sie w ten sposob, ze

obejrze jeden z ulubionych filméw. Niestety nie potrafitam usiedziec¢, caty



czas sie wiercitam i podskakiwatam jakby kanapa parzyta. Zdecydowanie
wolatam ruch. Chodzenie, lekki taniec, kotysanie biodrami. Dzieki sile
grawitacji dziecko napiera na szyjke macicy, ktéra tatwiej sie rozwiera, a
gtbwka dziecka wstawia sie w kanat rodny. Podczas aktywnosci w ciele
kobiety jest lepsze krgzenie. Dzieki temu lepiej pracuje serce dziecka, jest

lepiej dotlenione.

JEDZENIE | PICIE

Jedzenie w | fazie porodu jest bardzo indywidualng sprawg. Z jednej strony
warto zjesc¢, zeby organizm miat z czego czerpac energie do porodu, z drugiej
zas strony wysitek i parcie z petnym brzuchem nie jest dobre. Najlepiej wtedy
stuchac potrzeb wtasnego ciata. Sama poczujesz czy jeste$ gtodna i musisz
zjes¢ czy wrecz odrzuca Cie na mysl o jedzeniu. Nie réb niczego na site.

Poinformuj towarzyszgcg Ci osobe o swoich potrzebach.

Niezaleznie od tego czy przed porodem odczuwasz gtdéd czy nie popros
osobe, ktéra bedzie z Tobg przy porodzie, aby zrobita i zabrata ze sobg
jedzenie na czas po porodzie. Réznie jest w szpitalach, ale w wiekszosci
miejskich  szpitali jedzenie nie nalezy do najpyszniejszych i
najpozywniejszych. Dodatkowo moze zdarzy¢ sie, ze po prostu spoznisz sie
na ostatni positek podawany w danym dniu na sali poporodowej. Gdy emocje
opadng, bedziesz juz tulita swoje malenstwo w ramionach, to wtedy moze
przyjs¢ gtod i bedziesz potrzebowac cos zje$¢ by odzyskaé sity. Organizm
potrzebuje dobrego, wartosciowego jedzenia, zeby sie zregenerowac i
wytworzy¢ pokarm dla dziecka. Warto miec¢ pod rekg cos z zjesz z apetytem i

przyjemnoscia.

Nie zapomnijcie takze o wodzie, ewentualnie dobrej jakosci sokach. Zwykle

na porodéwkach dopuszczalna do picia jest jedynie woda mineralna. Ale na



sali po poporodowej mozecie pi¢ to na co macie ochote, oczywiscie kierujgc
sie zdrowym rozsgdkiem i dobrem maluszka. Czyli odpadajg np. stodkie

napoje gazowane.

KIEDY DO SZPITALA

Dobrze, gdy uda sie nam jak najwieckszg czesS¢ pierwszej fazy porodu
wytrzymac¢ w domu, w przyjaznych dla siebie warunkach. Osobiscie przy
pierwszym porodzie wytrzymatam w domu do 7cm, kiedy przyszedt tak zwany
,Kryzys siedmiu centymetrow”, dodatkowo zauwazytam lekkie krwawienie z
droég rodnych, ktére na szczescie nie byto grozne, tylko spowodowane byto

rozwieraniem szyjki.

Przy drugim porodzie, caty pierwszy okres spedzitam w domu. Na izbe
przyje€¢ zgtositam sie juz z petnym rozwarciem. Oczywiscie o tym nie
wiedziatam, nie miatam mozliwosci sprawdzenia tego sobie, po prostu
stuchatam swojej intuicji i potrzeb ciata. Pierwsza faza konczy sie uczuciem
potrzeby parcia. Jest to porownywalne z tym kiedy mamy potrzebe wydalenia

stolca, tylko duzo silniejsze.



Kiedy jecha¢ do szpitala/wzywac¢ potozna:

« gdy skurcze sg co 5 minut i trwajg minimum 30 sekund,

« gdy pojawia sie krwawienie,

« odeszty wody ptodowe, zwtaszcza, gdy majg ciemny, zielony kolor,
« gdy dtuzszy czas nie czujesz ruchoéw dziecka,

* inne niepokojgce sygnaty: bol gtowy, gorgczka, omdlenia.

Ponadto nalezy mie¢ na uwadze ile czasu potrzebujemy na dojechanie do
miejsca porodu. Czy akurat sg godziny szczytu i ogromne korki na miescie,

jakie sg warunki atmosferyczne, itp.
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