Witam serdecznie, dziekuje za wszystkie pytania, ponizej zamieszczam swoje
odpowiedzi, w razie potrzeby, zach¢ecam do kontaktu.

Uczestnik0324
Bardzo chcialabym od razu kangurowa¢ dziecko, ale potozna zaraz bierze dziecko by wazy¢ i
mierzy¢....jak to wyegzekwowac.

Zgodnie ze Standardem Opieki Okotoporodowej, ktory jest obowigzujacym na terenie catej
Polski dokumentem prawnym, macie prawo do NIEPRZERWANEGO kontaktu skéra do
skory przez co najmniej 2 godziny. Jesli oboje jestescie w dobrej kondycji i nie ma naprawde
waznych zdrowotnie przestanek, powinniscie mie¢ takg mozliwos¢. Mozesz zapyta¢ dlaczego
chcg zabra¢ Malucha teraz 1 po ustyszeniu argumentdéw rozwazyc¢, czy chcesz by Dziecko
zostalo z Tobg, czy jest wazne by bylo zabrane w tym momencie. Pamigtaj, ze to Ty masz
wazne prawo glosu i1 decyzji w sprawie Twojego dziecka.

Natalia
Czy sa porody bezbolesne?

Tak jak wspomniatam na konferencji, zdarzajg si¢ nawet porody w ekstazie, ktorym
towarzyszy uczucie orgazmu, czyli moze to by¢ wydarzenie bardzo przyjemne. Zwykle dzieje
si¢ to w porodach gdzie poszanowane sg wszystkie potrzeby kobiety i dostaje ona wszelkie
potrzebne wsparcie 1 rodzi swobodnie zgodnie ze sobg. Niestety nie zdarza si¢ to zbyt czgsto,
ale jest mnostwo sposobow, 1 mozliwosci takiego przygotowania do porodu, by bol nie grat
pierwszych skrzypiec. Osobiscie ucze, jak oswoi¢ bol i wykorzysta¢ go pozytywnie w
porodzie. Pamigtajcie, ze bol porodowy ma swoj sens i1 petni konkretng role, a my, majac
odpowiednig wiedze mozemy z nim pigknie wspdlpracowacé zamiast si¢ go bac.

Natalia

Czy mozna nie wytrzymac bolu?

Nie do konca wiem, jaka za tym pytaniem Stoi obawa, Natalio. Powiem tak, mamy bardzo
rozne progi bolu, 1 czesto weryfikuje si¢ to dopiero w danym porodzie, nie mozemy tego
sprawdzi¢ wczesniej. Sg takie momenty, gdy kobiety mowia, ze juz nie dadzg rady, i to jest
zwykle sama koncéwka, po ktorej w dos¢ szybkim czasie rodzi si¢ gtowka, tzw. Kryzys
6smego centymetra. Wigc tak, jest takie WRAZENIE w wielu porodach. Mam tez Rodzace,
ktoére przy kolejnych porodach miaty bardzo rézne doswiadczenia bolu, czgsto stysze, ze
porody na oksytocynie syntetycznej byty ,,nie do wytrzymania”, za$ bez oksytocyny
dziewczyny odczuwaly duzo mniejszy bol. Jest to dos¢ logiczne, gdyz oksytocyna
syntetyczna jest podawana by wzmocni¢ czynno$¢ skurczowa. Czesto wtedy podaje si¢ tez
znieczulenie, aby ten efekt ograniczy¢, ale wtedy wchodzimy juz w tak zwang ,,kaskade
interwencji medycznych” i pordd moze odby¢ si¢ nadal drogami natury, ale juz nie sitami
natury. Wazne jest tez w konteks$cie tego pytania, by pozna¢ wczesniej zestaw praktycznych
metod fagodzenia bdlu, tych naturalnych i tych medycznych, 1 mie¢ poczucie, ze sporo
mozemy zrobi¢ by sobie pomoc.

Monika
Jak pracowaé nad pozytywnymi emocjami?



Zachecam bardzo do przepracowania swoich lgkow z potozna, lekarzem, psychologiem lub
doula, ktérzy moga Wam wiele wytlumaczy¢ na temat porodowych mechanizméw i w ten
sposob oswoi¢ Wasze Igki. W mojej pracy douli obserwuj¢ wspaniate efekty takiej pracy!
Naprawde warto. Zachgcam tez do korzystania z siedmiu kluczy, o ktérych moéwitam podczas
prelekcji. Przypomng Wam je tutaj:

Zrozum porodowy taniec hormonow
Poznaj i przepracuj swoje leki

Naucz si¢ pracowac¢ w skurczu

Zadbaj o maksymalny relaks w porodzie
Zadbaj o dobre wsparcie

Inspiruj si¢ pozytywnymi historiami
Zaplanuj krolewski potog

Nook~wdpE

Natalia

Czy gaz rozweselajacy moze pomoc w u$miechaniu sie (©)? Oczywiscie, ze tak. Jest on
wlasnie po to bySmy si¢ usmiechnely. Dobre w tej metodzie tagodzenia bolu porodowego jest
to, ze dziata ona tylko w momencie jej stosowania. Mozna wigc sprobowac kilka wdechow i
wtedy zdecydowac, czy podoba nam si¢ ten stan, czy nie, oraz czy chcemy kontynuowac, czy
nie.

Marta
Czy drugi por6éd moze mocno r6zni¢ si¢ od pierwszego? Pierwszy poszedt dos¢ sprawnie.

Kazdy pordd jest inny. Warto to mie¢ na uwadze. Z jednej strony jest to ten sam nasz
organizm 1 mozemy si¢ spodziewac, ze zachowa si¢ w pewnym stopniu podobnie, ale
pamigtajmy, ze w porodzie jest mama i dziecko, a ono zawsze jest kims$ niepowtarzalnym i
moze zupekie inaczej podrozowac przez cialo mamy, niz starszy brat czy siostra.

Marta

Ja si¢ nie tyle boje porodu, bo podchodze do tego zadaniowo, ale boje sie tego ze cos sie
stanie synkowi w trakcie albo ze jako$ tragicznie pekne, a niestety jakiekolwiek rany goja sie
na mnie fatalnie

Marto, wspaniale, ze juz nazwala$ kilka swoich lgkow. Warto o nich porozmawia¢ z potozng
lub lekarzem. Oni, znajac Twoje predyspozycje 1 Twoja konkretng sytuacje, beda w stanie
najlepiej ocenié, na ile te obawy mogg si¢ pokry¢ z rzeczywisto$cia i co mozna zrobi¢, by
pomoc Twojemu ciatu i Maluszkowi.

Ja zachgcam do budowania zaufania swojemu ciatu, ktore jest madre 1 wie jak urodzi¢. Warto
jest tez poczyta¢ o ochronie krocza, do ktdrej macie prawo w porodzie. Na moim blogu Birth
Power znajdziecie link do rozmowy z Dorota Fryc, potozna, ktora $wietnie omawia temat
ochrony krocza i peknigcia. Myslg, Ze ta rozmowa moze Ci poméc oswoié Igk. Z kolei
ksigzka Ireny Chotyj ,,Urodzi¢ razem i naturalnie”, to skarbnica wiedzy o tym jak pomodc
Maluszkowi szczesliwie przejs¢ na ten $wiat. Ja wierze, ze przygotowana i $wiadoma
urodzisz pigknie!



Ewelina
Czy leki przeciwbdlowe podane podczas porodu moze zle wplywac na malenstwo?

Jest dos¢ duzo lekdéw przeciwbdlowych, ktore mozna uzy¢é w porodzie. Dlatego jesli cheesz
doktadnie zglgbic ten temat, zachecam do zapoznania si¢ z dzialaniem poszczegdlnych lekow.
Takie pytanie jest stricte z ,,dziatki medycznej”, dobrze jest wiec skierowac je bezposrednio
do lekarza lub potoznej, ktorzy pracuja w wybranym przez Ciebie do porodu szpitalu, oni
poinformuja Cig, jakie leki stosuja i jaki efekt ma kazdy z nich. Niestety wigkszo$¢ lekoéw nie
pozostaje obojetnych dla Maluszka. Zawsze przed podaniem leku mozesz pytac o jego sktad i
efekty uboczne.

Natalia
Czy wizualizacja spotkania z maluchem moze pomoc podczas porodu?

Jak najbardziej, Natalio. To bardzo wazny watek i dzigkuje, Ze o to zapytatas. Warto jest w
porodzie caty czas pami¢tac o tym, ze porod to praca zespotowa Mama-Dziecko. I ze Ono tez
odczuwa zmagania na tej porodowej drodze. Wyobrazanie sobie, ze niebawem si¢ spotkacie,
dotkniecie 1 poznacie bardzo pomaga skierowac¢ uwage ku radosci spotkania, da¢ nowy
zastrzyk sit 1 motywacjg.

Monika
Wiem ze bardzo wspierali aby porody byty jak najbardziej pozytywne.

Tu chyba zabrakto czgsci wypowiedzi. ..

Agnieszka
Jak czgsto powinno si¢ odbywac relaksacje, zeby rzeczywiscie dziatata?

Poniewaz nasze ciata 1 umysty sg bardzo rozne i relaksacje dziatajg na rdzne kobiety z roznym
efektem, nie jestem w stanie powiedzie¢ konkretnie. Mys$lg Agnieszko, ze tutaj warto podazac
za swoim ciatem 1 obserwowac. Jesli zrobisz relaksacje 1 ona Ci pomaga si¢ rozluznié, to
mozesz z niej korzystac tak czesto jak chcesz. A jesli poczujesz, ze Ci¢ denerwuje, rozprasza i
nie pomaga, to po prostu mozesz z niej zrezygnowac lub nie powtarzac jej. Na pewno nie jest
to matematyczny wzor 5 razy to dziata, a 3 to jeszcze nie©

Monika
Czy fundacja Rodzi¢ po ludzku nadal edukuje personel i zbiera dane o opiniach
poporodowych w placowkach publicznych?

Na pewno formy docierania do personelu, edukacji i dziatan ulegly modyfikacji w pandemii,
natomiast nadal Fundacja aktywnie wspiera kobiety na rzecz godnych porodow na wiele
sposobow. Zachgcam do czytania postow Fundacji i bycia na biezaco. Jest rowniez strona
Gdzie Rodzi¢ po ludzku prowadzona przez Fundacje¢, na ktorej mozecie dowiedzie¢ si¢ wile o
poszczeg6lnych placéwkach i1 regulacjach prawnych.

Ewelina



Czy mozna mie¢ swoja muzyke podczas porodu by si¢ zrelaksowaé?

Oczywiscie. Na stuchaweczkach, ale jesli nie przeszkadza to innym, to rowniez na glo$niku.
Czasem sprzet jest dostepny w salach porodowych, ale jesli cheesz stucha¢ muzyki, zachecam
by zaopatrze¢ si¢ we wlasny i mie¢ pewnos¢, ze bedziesz mogla si¢ wspiera¢ muzyka. Ja
bardzo polecam, jesli lubisz muzyke i koi Ci¢ ona lub motywuje do dziatania.

Agnieszka
Jaki oddech jest najlepszy na faze parcia?

Zwykle proponuje si¢ oddech krotki, nazwany przez Ireng Chotuj dmuchaniem swieczek.
Wyobraz sobie tort ze 100 swieczkami i sprobuj je po kolei szybciutko pozdmuchiwaé. On
rozluznia przepong, przepona pigknie masuje macice, co jest dodatkowym bonusem. Skurcze
sg wtedy latwiejsze do przyjecia.

Magdalena
Co zrobi¢ jesli potozne kazg leze¢ bo odeszty wody?

Zachecatabym, by zapyta¢ dlaczego jest takie wskazanie. Samo odejscie wod nie jest
podstawg do lezenia. Jesli nie ma innych wskazan medycznych, warto skorzysta¢ z prawa do
aktywnosci 1 ruchu w porodzie, co gwarantuje rodzagcym Standard Opieki Okotoporodowe;.

Natalia
Czy moge w trakcie porodu stucha¢ muzyki?

(Poniewaz to samo pytanie zadata tez Ewelina, wkleje tu jeszcze raz moja odpowiedz. )
Oczywiscie. Na stuchaweczkach, ale jesli nie przeszkadza to innym, to réwniez na glos$niku.
Czasem sprzet jest dostepny w salach porodowych, ale jesli chcesz stucha¢ muzyki, zachgcam
by zaopatrze¢ si¢ we wlasny 1 mie¢ pewnos¢, ze bedziesz mogta si¢ wspiera¢ muzyka. Ja
bardzo polecam, jesli lubisz muzyke i koi Ci¢ ona lub motywuje do dziatania.

Agnieszka
Jak najlepiej broni¢ si¢ przed negatywnymi historiami porodowymi innych?

Zachecam, by asertywnie stawia¢ granice i otwarcie mowic, ze chcecie si¢ napetnia¢ dobrymi
historiami, a jesli kto$ takiej nie ma, to nie macie obowiagzku by¢ ich stuchaczkami. Czasem
moze pomdc powiedzenie, ,,jesli dobrze mi zyczysz, opowiedz mi dobrg historie porodowa”.

Tu naprawde bronicie siebie przed negatywnym nastawieniem do porodu i programowaniem
na najczarniejsze scenariusze. Dajcie sobie prawo pisania wlasnej historii, 1 nawet jesli nie
bedzie idealna, bedzie Wasza, a nie utkana ze strasznych opowiesci innych. Jest wiele pigkna
w porodzie 1 warto z takich historii czerpa¢ inspiracje.

Monika



W jaki sposob delikatnie poprosi¢ potozne zeby nas pordd przebiegat bardziej aktywnie?

Zachecam, by mowi¢ o swoich potrzebach. Potrzebuje si¢ teraz ruszac¢. Czuje, ze nie moge
leze¢. Czuje, ze ta pozycja spowalnia moj pordd, a w tej pozycji czuje si¢ Swietnie. Chee teraz
wydawa¢ dzwigki bo mi to pomaga, itp. Czasem tez zacytowanie Waszych praw ze Standardu
Opieki Okotoporodowej moze przypomnie¢ innym o Waszych prawach. A macie
niezbywalne prawo do aktywnego porodu.

Marta
Ostatnio porody wszystkich kolezanek konczg si¢ cesarskim cigciem. Zaczynam si¢ bac, ze u
mnie tez tak moze by¢.

Warto jest w takiej sytuacji zobaczy¢, z czego to wynika, jakie te dziewczyny miaty
wskazania do CC. I czy np. jest to ten sam szpital, ktory ma po prostu wysoki odsetek CC.
Warto sprawdzi¢ podejscie szpitala czy konkretnego lekarza pod tym katem. Moze wybranie
innego szpitala, bardziej przyjaznego porodom naturalnym wystarczy, by poczu¢ si¢
bezpieczniej. Mniejszy jest rowniez odsetek CC przy dobrym wsparciu rodzacej, wigc warto
starannie dobra¢ swdj porodowy team.

Agnieszka
Jak wyegzekwowac mozliwos¢ pozycji wertykalnych na koncu porodu?

Agnieszko, chciatabym da¢ Ci tu ztoty klucz, ktory otworzy wszystkie drzwi. Moment
rodzenia jest kiepski na egzekwowanie, bo my wtedy powinny$my zaja¢ si¢ rodzeniem, a nie
negocjowaniem. Ale rzeczywisto$¢ bywa roézna. Po pierwsze, zbadaj jak to jest z pozycjami
wertykalnymi w trakcie rodzenia si¢ dziecka w danym szpitalu. W niektorych to juz standard,
ale w innych caty czas niemozliwa opcja. Pamigtaj tez, ze Standard Opieki Okotoporodowe;j
daje nam prawo do porodu w wybranej przez siebie pozycji, warto to przypomnie¢ w takiej
sytuacji. Jesli Twoje prawa nie sg poszanowane, mozesz si¢ odwota¢ do Rzecznika Praw
Pacjenta. Tylko, ze to juz begdzie po fakcie... Ostatnio Fundacja Rodzi¢ Po Ludzku
opublikowatla wtasnie orzeczenie Rzecznika w takiej sprawie.

Warto by¢ obeznanym z pozycjami wertykalnymi, ktére mozesz przyjmowac na t6zku
porodowym, i1 sprobowac wtedy takie wykorzysta¢. Dobrze tez o tym rozmawia¢ juz od
poczatku kontaktu z potozna, zZe jest to dla Ciebie wazne 1 czy ona przyjmie w takiej pozycji.
W razie niezgody, pytaj dlaczego, przypomnij standard i popro$ o potozna, ktora przyjmie
Twoj porod w takiej pozycji.






