WSKAZOWKI WYPISOWE

Czyli co powinna Pani wiedzie¢ zanim opusci Pani szpital

1. Wyjs¢ do domu mozna dopiero po otrzymaniu kompletu dokumentow:

e dokumentow maluszka z Oddziatu Noworodkowego:

= ksigzeczka zdrowia dziecka,
= i/lub wypis noworodka,

e oraz dokumentéw z Oddziatu Potozniczego:
= karta przebiegu cigzy,
" Wypis,
= recepta - jedli lekarz zalecit stosowanie lekéw po opuszczeniu
szpitala,
= oraz inne wyniki badan, ktére przekazata Pani przy przyjeciu.

0,

e W przypadku wypisu w dziern roboczy dokumenty, tj. wypis czy recepta,
wydawane sq najczesciej po godzinie 14:00 w dyzurce lekarskiej na Oddziale
Ginekologicznym (ze wzgledu na specyfike Oddziatu moze nastgpic opdZnienie).
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“ Wyjgtek stanowig dni wolne od pracy (sobota i niedziela) oraz dni swigteczne -
w tych dniach wypis z Oddziatu Potozniczego nie zostanie wydany, a jego odbiér
bedzie mozliwy w pierwszy dzieri roboczy nastepujgcy po dniu wolnym od pracy
(w godzinach 11:00 - 14:00) lub w dniach nastepnych (w godzinach 7: 30-14: 00),
w Sekretariacie Oddziatu znajdujgcego sie na Izbie Przyje¢ Ginekologiczno-
Potozniczej.

s Wszelkie pytania prosimy kierowa¢ pod numerem telefonu 32 357 62 10,
w Sekretariacie Oddziatu.

2. Jesli potrzebuje Pani zaswiadczenie o urodzeniu dziecka do urlopu
macierzynskiego, prosimy o udanie sie w dniu wypisu do Sekretariatu
Oddziatu, znajdujacego sie na lzbie Przyje¢ Ginekologiczno-Potozniczej
(do godziny 14:00).

e Wyjatek stanowig dni wolne od pracy (sobota i niedziela) oraz dni
Swigteczne - w tych dniach zaswiadczenie nie zostanie wydane a jego
odbidr bedzie mozliwy w pierwszy dzien roboczy nastepujacy po dniu
wolnym od pracy (w godzinach 7:30-14:00).



e Wszelkie pytania prosimy kierowa¢ pod numerem telefonu 32 357 62 10,
w Sekretariacie Oddziatu.

. Zarejestrowac dziecko w Urzedzie Stanu Cywilnego w Katowicach nalezy
w ciggu dwodch tygodni od daty porodu, nie wczesniej jednak niz dwa dni
robocze od tej daty. Adres Urzedu: Plac Wolnosci 12, 40-098 Katowice.

e Dokumenty potrzebne do rejestracji dziecka to dowdd osobisty Pani oraz
dowdd osobisty ojca dziecka.

o Jesli jestescie Panstwo matzenstwem wystarczy, ze jedna osoba pojedzie
do Urzedu Stanu Cywilnego (zabierajac ze sobg oba dowody osobiste
oraz odpis aktu matzenstwa).

e Istnieje rowniez mozliwos¢ elektronicznej rejestracji narodzin. Szczegéty
dostepne sg pod adresem www.obywatel.gov.pl

“» Nie potrzebujecie Paristwo Zadnych dokumentow ze Szpitala, gdyz Szpital
w poniedziatki, srody i pigtki wysyta niezbedne dokumenty do Urzedu Stanu
Cywilnego.

. Do lekarza ginekologa, ktéry prowadzit cigze, nalezy zgtosi¢ sie pod koniec
okresu pofogu tj. w ciggu 5-6 tygodni od daty porodu, umawiajac
wczesniej wizyte.

. W dniu wypisu ze szpitala lub w dniach nastepnych (w przypadku swiat
lub dni wolnych od pracy), nalezy skontaktowa¢ sie z poradnig lub
bezposrednio z potoing Srodowiskowg i poinformowac¢ o opuszczeniu
szpitala.



©~ PIELEGNACIA

Nalezy pamietac o prawidtowej pielegnacji krocza

Niezaleznie od tego, czy podczas porodu doszto do pekniecia/naciecia krocza,
czy tez nie, w okresie potogu nalezy dba¢ o prawidiowa pielegnacje okolic
intymnych.

Kilka prostych zasad jak pielegnowac okolice intymne:

e Krocze nalezy podmywac po kazdej wizycie w toalecie oraz kazdorazowo po
zmianie podpaski, w kierunku od przodu do tytu (w kierunku od wzgérka
tonowego do odbytu),

o Przed i po zmianie podpasek i/lub skorzystaniu z toalety nalezy doktadnie
umyc¢ rece.
e Do mycia zaleca sie uzywanie mydfa hipoalergicznego, np. szarego mydta
z nanosrebrem lub Zelu do higieny intymnej.
e Po podmyciu sie nalezy delikatnie osuszy¢ krocze recznikiem jednorazowym.
e Podpaski i bielizna powinny by¢ regularnie zmieniane.
o Nie zaleca sie noszenia bielizny elastycznej i nieprzepuszczajgcej powietrza.
e Zaleca sie wietrzenie krocza (lezenie w tézku bez bielizny), co przyspiesza
proces gojenia sie rany.

e Nie zaleca sie kapieli w wannie (w wodzie statej) do momentu dopdki nie
ustgpi krwawienie z drég rodnych. Dtugie kagpiele w cieptej wodzie s3
czynnikiem ryzyka wystgpienia infekcji intymnych oraz mogg nasilac¢
krwawienie z drég rodnych na skutek rozszerzenia naczyn krwionosnych.

Nalezy pamieta¢c o prawidiowej pielegnacji rany (w przypadku ciecia
cesarskiego)

Po operacji na brzuchu znajduje sie opatrunek w miejscu cesarskiego ciecia,
ktory potozna zdejmuje juz po kilku godzinach, pozostawiajgc rane
nieostonietg. Naokoto rany mogg pojawic sie siniaki, a na ranie strupki, co jest
zupetnie normalne.

Kilka prostych zasad jak pielegnowac rane po cieciu cesarskim:

e Rane po cieciu cesarskim mozna myé juz kilka/kilkanascie godzin po
operacji.



Do mycia zaleca sie uzywanie mydta hipoalergicznego, np. szarego mydta
z nanosrebrem.

Nie zaleca sie kapieli w wannie (w wodzie statej) do konca potogu, tzn. do
6 tygodniu po porodzie. Dtugie kgpiele w cieptej wodzie sg czynnikiem
ryzyka wystgpienia infekcji w okolicy rany.

Po umyciu rany nalezy delikatnie osuszyé te okolice recznikiem
jednorazowym.

Zaleca sie raz dziennie przemy¢ rane S$rodkiem do odkazania np.
Octeniseptem.

Nie zaleca sie stosowania opatrunkow na okolice rany, gdyz ogranicza to
dostep powietrza i uniemozliwia prawidtowe gojenie sie rany.

Bielizne nalezy zatozy¢ w taki sposdb, by brzeg bielizny (gumka) byt powyzej
lub ponizej rany.

Zaleca sie noszenie bielizny siateczkowej i luznej sukienki lub koszulki do
spania juz od dnia porodu, aby w jak najwiekszym stopniu wietrzy¢ rane
przyspieszajac proces jej gojenia.

Dopoki rana sie w petni nie zagoi, nie zaleca sie stosowania preparatéow na
blizny.

Nalezy pamietac o prawidtowej pielegnacji piersi

Kilka prostych zasad jak pielegnowac piersi:

Zaleca sie noszenie biustonoszy, ktére podtrzymujg piersi a jednoczesnie nie
uciskaja ich.

Jesli zauwazy Pani, ze brodawki sg popekane, nalezy po kazdym karmieniu
posmarowac piersi pokarmem i poczekaé do wyschniecia oraz pamietaé by
wietrzy¢ brodawki. Dodatkowo w aptece mozna kupié¢ lanoline i smarowac
brodawki.

Brodawek nie trzeba my¢ przed kazdym karmieniem. Bakterie znajdujgce sie
na skorze piersi w zaden sposdb nie zagrazajg dziecku, a czeste mycie piersi
moze spowodowac przesuszanie sie skory.

Piersi mozna smarowacd balsamami i/lub kremami nawilzajgcymi, lecz nalezy
pamietaé by omijac¢ okolice brodawki i otoczki.



«e DIETA W OKRESIE KARMIENIA PIERSIA «

Sposéb odzywiania kobiet w okresie laktacji wcigz owiany jest szeregiem
mitéw i pogtosek przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Okres karmienia
piersig to idealny czas na zmiane nawykdw zywieniowych, ale nie powinien
wigzac sie on z zakazami, wyrzeczeniami i lekiem.

W czasie karmienia piersig kluczowe znaczenie maja zasady zdrowego stylu
zycia. Odzywianie w tym wyjatkowym dla matki okresie wymaga urozmaicenia
jadtospisu, zachowania czestotliwosci spozywania positkow oraz dbatosci o ich
jakos¢. Niedozywienie i odwodnienie organizmu kobiety moze mie¢ wptyw na
zmniejszenie ilosci produkowanego mleka, lecz nie wptywa znaczaco na jego
jakosc.

W czasie karmienia piersig zwieksza sie zapotrzebowanie na energie oraz
sktadniki pokarmowe i mineralne. Nie oznacza to jednak, by jes¢ w mysl
zasady ,jedz za dwoje”. W zaleznosci od wieku, masy ciata oraz aktywnosci
fizycznej zapotrzebowanie energetyczne w okresie karmienia piersig wynosi
2600 — 2900 kcal/dobe.

Udziat poszczegdlnych sktadnikdw pokarmowych w catodziennej diecie
powinien wynosi¢ kolejno:

e weglowodany: 55-60%, ttuszcze 30%, biatko 12-14%.

W okresie laktacji zaleca sie spozycie okoto 500 g weglowodandw na dobe.
Wieksza czes¢ w codziennej diecie powinny stanowié¢ weglowodany ztozone.
Warzywa mogg by¢ spozywane bez ograniczen, lecz ich ilo$¢ nie powinna by¢
mniejsza niz 600-800 g/dobe. Owoce winny by¢ spozywane w ilosciach
mniejszych niz warzywa i zaleca sie spozycie 200-300 g owocow na dobe.

Spozywane w okresie karmienia piersig biatko w ilosci okoto 110g/dobe,
w wiekszosci powinno by¢ pochodzenia zwierzecego — 60%. Gtéwne zrédto
biatka zwierzecego stanowig mleko i przetwory mleczne oraz mieso i ryby.
40% zapotrzebowania stanowi¢ powinno biatko pochodzenia roslinnego,
ktorego gtéwnym zrédtem sg rosliny stragczkowe, zboze i warzywa.

W przypadku kobiet karmigcych piersig dzienne Srednie spozycie ptyndw
powinno wynosi¢ okoto 3000 ml, w tym okoto 2000-2500 ml wody.
Zapotrzebowanie na ptyny zalezy od masy i temperatury ciata oraz ilosci tkanki
ttuszczowej. Zapotrzebowanie wzrasta w zaleznosci od temperatury
otoczenia, wilgotnosci powietrza, ubioru i aktywnosci fizycznej.



Mity dotyczace diety, ktére najczesciej styszg kobiety w okresie laktacji

Dieta eliminacyjna — najwiekszy wspofczesny mit

Podczas karmienia piersia nie powinno sie stosowaé diet eliminacyjnych.
Wyjatek stanowig choroby dotyczace bezposrednio matki, takie jak celiakia lub
nietolerancja pokarmowa. Wprowadzanie diet eliminacyjnych ,na wszelki
wypadek” nie znajduje uzasadnienia i jest bezpodstawne.

Skaza biatkowa u dziecka spowodowana spozywaniem produktow mlecznych

Alergia na biatko mleka krowiego dotyczy tylko 0,21% noworodkéw i tylko
0,5% niemowlat karmionych piersig. Niestety wiele matek eliminuje z diety
mleko krowie z obawy przed wystgpieniem objawdéw skazy biatkowej
u dziecka. Réwnoczesnie eliminowane s3 produkty wazne dla organizmu
i laktacji. Badania dowodzg, iz dieta kobiety w okresie laktacji nie zwieksza
ryzyka wystgpienia wyprysku atopowego i innych objawdw alergicznych
u dziecka.

Zakaz spoZywania surowych warzyw i owocow

Zaréwno warzywa jak i owoce sg Zrédtem cennych sktadnikéw odzywczych.
Wiekszos¢ warzyw i owocdw po wczesniejszym doktadnym umyciu mozna
spozywal w postaci surowej. Zaleca sie spozywanie 2-3 porcji owocow
dziennie, natomiast warzywa spozywa¢ mozna bez ograniczen. Z uwagi na
karmienie piersig nie ma przeciwwskazan do jedzenia jakichkolwiek warzyw
Czy OWOoCOWw.

Zakaz solenia i przyprawiania potraw

Ograniczenie ilosci spozycia soli nie ma zwigzku z laktacja. Jej ograniczenie
dotyczy raczej profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych. Alternatywa dla soli
sg przyprawy, ktére rowniez nie majg wptywu na laktacje a poprawiajg smak
potraw. W okresie karmienia piersia bez obaw mozna stosowac curry,
kurkume, imbir, cynamon i inne przyprawy. Nie zaleca sie stosowania
mieszanki przypraw takich jak przyprawa do kurczaka, gdyz czesto zawieraja
duze ilosci soli. Ostroznie nalezy stosowac tylko niektdre przyprawy dziatajace
hamujgco na laktacje. Do przypraw takich zaliczy¢ mozna koper wtoski,
szatwie, natke pietruszki oraz miete.



Jedzenie smazonych potraw jest przyczyng wystepowania kolek u noworodkow

Dolegliwosci te wynikaja z niedojrzatosci uktadu trawiennego. Potraw
smazonych powinny unika¢ nie tylko kobiety karmigce piersig, lecz wszyscy
w codziennej diecie. Zwigzane jest to z niszczeniem przez wysoka temperature
witamin i mikroelementéw. Gotowane i duszone jedzenie jest po prostu
zdrowsze, co nie znaczy, ze w okresie laktacji nie mozna spozywaé potraw
smazonych.

Czosnek, cebula i brokut zmieniajqg smak mleka, przez co dziecko nie bedzie
chciato ssac

Substancje smakowo-zapachowe zawarte w tych produktach moga dostaé sie
do mleka, jednak ich ilos¢ jest niewielka, wrecz sladowa. Spozycie czosnku,
cebuli i brokutu nie zniecheci dziecka do pokarmu matki.

W okresie karmienia piersig mozna spozywac tylko drob

Whbrew pozorom mieso czerwone zawiera okoto 2-3 razy wiecej zelaza niz
mieso drobiowe. Spozywanie migsa czerwonego nie wptywa w zaden sposdb
na laktacje i dobrostan dziecka. Zaleca sie jednak ograniczenie ilosci
czerwonego miesa w diecie w ramach profilaktyki choréb sercowo-
naczyniowych. Jego spozycie nie powinno przekracza¢ 50 g na dobe i 0,5 kg na
tydzien.

Zakaz spozywania roslin strqczkowych

Kobieta w okresie laktacji powinna urozmaica¢ swoja diete o produkty
zawierajgce biatko o duzej wartosci biologicznej. Takimi produktami sg nie
tylko mieso, jaja i ryba, lecz takze rosliny strgczkowe. Rosliny te sg zaréwno
Zzrédtem biatka, btonnika pokarmowego oraz wapnia, magnezu i witamin.
Nalezy je umiejetnie przygotowaé¢, by nie wywotaty wzdec. Nie majg one
jednak zadnego potwierdzonego negatywnego wptywu na laktacje i zdrowie
dziecka.

Zakaz spoZywania kawy i mocnej herbaty

W okresie karmienia piersig nie ma przeciwwskazan do spozywania herbaty
i kawy, o ile dzienna dawka kofeiny nie przekracza 300 mg. Oznacza to,
iz w ciggu doby kobieta moze wypic nie wiecej niz okoto 6 szklanek kawy lub
10 szklanek herbaty. Nalezy réwniez unikaé¢ stodzenia kawy i herbaty,
a w przypadku koniecznosci, ograniczyé do minimum. Ostroznie nalezy
wybierac herbaty ziotowe, gdyz moga mie¢ wptyw na laktacje.
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Zakaz spozywania czekolady

Whbrew opinii wielu oséb nie ma przeciwwskazan do spozywania czekolady
w okresie karmienia piersig. Zawarta w ziarnach kakaowca teobromina
w matych ilosciach przenika do pokarmu kobiecego. Mleczna czekolada
zawiera 5 razy mniej teobrominy niz czekolada gorzka. Objawy takie jak kolka,
rozdraznienie i biegunka, ktére przypisuje sie dziataniu czekolady wystepuja
w przypadku spozycia jej bardzo duzej ilosci — powyzej 450 g/dobe.
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