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Rane pripreme za porodaj

Vase dijete ce se uskoro roditi. Vi se, kao buduci roditelji, bavite mnogim pi-
tanjima i to znatno ranije nego Sto Cete svoje dijete drZati na rukama. U ovoj
brosuri ¢ete naci informacije i napomene o tome sto ve¢ sada moZete uciniti
kako biste se dobro pripremili za porodaj kao i za prve tjedne (babinje) nakon
rodenja djeteta.

Tecajevi za pripreme

Na pripremnim tecajevima za porodaj roditelji dobivaju mnoge informaci-
je o trudnoci, porodaju, babinju, dojenju, njezi dojencadi itd. Kao buduca
majka ucite vjezbe disanja i opustanja, koje ne sluze samo za dobro zdrav-
lje i osjecaj u vrijeme trudnoce, vec se ciliano mogu primijeniti i kao dje-
lotvorno sredstvo protiv bolova za vrijeme samog porodaja. Zdravstveno
osiguranje pokriva 100 franaka za troskove tih tecajeva.

Pripremne tecajeve za porodaj nude i ordinacije primalja, Zenska klinika
sveucilisne bolnice (Frauenklinik des Universitatsspitals) Basel, bolnica
Bethesda kao i Porodajno mjesto (Geburtsstatte) Basel. Tecajeve za njegu
beba mozete pohadati kod Familea (nekadasnja Zenska udruga Basel —
(Basler Frauenverein, vidjeti informacije na str. 30). Ovi tecajevi Vam tako-
der omogucuju da razmijenite iskustva s drugim roditeljima.

Pripreme za porodaj za oca i bracu i sestre

Mnoge pripremne tecajeve za porodaj mozete posjecivati zajedno, u paru.
Pojedine institucije i neke nezavisne primalje u privatnim praksama odrza-
vaju i teCajeve za roditelje koji govore strane jezike.
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Za buduceg oca nadolazece promjene su, prije svega na pocetku trudno-
¢e, manje konkretne. Ali, mnogi ocevi se s velikim zanimanjem informiraju
o razvoju nerodene bebe; na tu temu nude se knjige s dobrim objasnjeni-
ma kao i zanimljive internetske stranice. Ta vrsta zanimanja moze Vam, kao
buducem ocu, pomodi u suocavanju s tom svojom novom ulogom, kao
i u razmisljanju o tome na koji nacin se Zelite i mozete ukljuciti u njegu i
brigu oko bebe.

Raspitajte se kod svog poslodavca koliko Vam dana stoji na raspolaganju
za porodiljnji dopust za oceve. Razmislite takoder mozete li za vrijeme na-
kon rodenja djeteta uzeti slobodne dane. Ukoliko ste u moguc¢nosti prve
dane ili tjiedne, nakon rodenja djeteta, provesti kod kuce, imat cete priliku
puno vremena provesti sa svojim djetetom, upoznati ga, kao i istovreme-
no odteretiti majku.

Ukoliko ste Vi iVasa partnerica nevjencani, onda Vam se savjetuje pravo-
vremena briga o priznavanju ocinstva u Maticnom uredu (Zivilstandsamt)
Vase opcine (vidi stranicu 32).

Iznesite svoje ideje i prilikom uredenja djecje sobe ili pomozite prilikom
odabira djecjih kolica. lli, Vi mozete preuzeti osmisljavanje Cestitke s infor-
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macijama o rodenju Vaseg djeteta. Tako ve¢ sada moZete preuzeti odgo-
vornost za svoje dijete, podrzati svoju partnericuy, a time ¢e Vam i preokret
za zivot s djetetom lakse pasti.

Ukoliko vec¢ imate djecu, ona bi trebala osjecati da su itekako bitan dio
obitelji i da e to tako i ostati. Objasnite svome djetetu kako beba u trbuhu
raste i kako dolazi na svijet. Razgovarajte i 0 tome da ¢ete nakon rodenja
imati puno posla oko njege bebe. O tome postoje lijepe knjige za djecu,
u kojima se na jasan nacin objasnjavaju te teme. Ukljucite sestru ili brata u
pripreme za bebu; sestra ili brat mozda mogu odabrati neku plisanu Zivo-
tinju ili napraviti Sareni mobil koji ¢ete objesiti iznad komode za previjanje.

Bolnica, centri za radanje (Geburtshaus)

ili porodaj kod kuce

Roditi moZete u bolnici, u nekom od centara za radanje ili kod kuce. Ukoli-
ko to Zelite, prve dane nakon porodaja mozete provesti u bolnici. Ukoliko
pak sve protjece bez problema, mozete se vec i nekoliko sati nakon poro-
daja vratiti ku¢i. Vas/a ginekolog/ginekologinja ili Vasa babica mogu Vam
dati korisne informacije i kontakte. Osim toga, bolnice i centri za porodaj
redovno nude informativna predavanja. Prijavu za porodaj u pravilu na
sebe preuzima Vas ginekologinja.

Vedina djece se rada prirodnim putem, kroz rodnicu; taj porodaj se nazi-
va spontanim. Postoje razli¢ite pozicije za radanje (stojedi, leZzedi, na stolici
za radanje ili u kadi za radanje), koje ¢ete u idealnom slucaju isprobati u
pratnji primalje i na taj nacin odabrati za sebe najudobniju poziciju. Tako-
der postoje razli¢ite mogucnosti za ublazavanje bolova. Vise informacija o
tome naci Cete na stranici 14.

U odredenim situacijama, prije svega u slucajevima kada se pribojava

komplikacija prilikom porodaja, ginekologinja ¢e Vam preporuciti carski
rez. Vise informacija o carskom rezu nadi ¢ete na stranici 14.
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U Zenskoj klinici sveucilisne bolnice u Baselu prilikom porodaja o Vama c¢e
se brinuti tim babica i lije¢nika. U Zenskoj klinici nalazi se i Odjel za novo-
rodenu i prijevremeno rodenu djecu Sveucilisne djecje bolnice oba basel-
ska kantona (UKBB), na kojemu se vodi briga o bolesnoj novorodencadi. U
Bethesda-bolnici na usluzi ¢e Vam biti tim babica i ginekologa/inja, koji se
brinuo o Vama za vrijeme Vase trudnoce. Ukoliko imate svoju babicu koja
se 0 Vama brinula i prije porodaja (Beleghebamme), ona se moze brinuti o
pregledima tj. kontrolama trudnoce i biti uz Vas za vrijeme porodaja.

Prilikom porodaja jo$ netko moze biti s Vama; u Svicarskoj je to uobicajeno
i podrazumijeva se. Razmislite koga biste najradije htjeli imati pokraj sebe
pa o0 svojoj Zelji porazgovarajte s tom osobom.

Preuzimanje troSkova od strane zdravstvenog osiguranja
Sve osobe koje Zive u Svicarskoj moraju biti osigurane protiv bolesti i ne-
sreca. To osnovno zdravstveno osiguranje svima nudi iste usluge. Troskovi
rodenja djeteta nacelno se pokrivaju osnovnim zdravstvenim osiguranjem
bez participacije pacijentice i bez uc¢esca u fransizi. Osnovno osiguranje
preuzima troskove boravka u bolnici i to na opéem odjelu,dokle god je to
s medicinskog stajalista potrebno. Ukoliko nemate specijalne medicinske
probleme, racunajte s boravkom od otprilike 3 do 4 dana. Jednokrevetna
soba ili obiteljska soba u pravilu ¢e biti placena, samo ukoliko raspolazete
odgovaraju¢im dodatnim zdravstvenim osiguranjem. Ukoliko Zelite roditi
izvan kantona u kojem stanujete, raspitajte se kod zdravstvenog osigura-
nja (Krankenkasse) hocete li imati dodatne troskove.

Ukoliko roditelji za svoje dijete Zele sklopiti dodatno osiguranje, onda to
trebaju uciniti prije rodenja djeteta. Ako se dijete po rodenju razboli, na-
knadno podnosenje zahtjeva za dodatno osiguranje moglo bi biti tesko.
Zahtjev za obavezno osnovno osiguranje moze se podnijeti odmah ili
kasnije, jer je novorodence priviemeno osigurano preko majc¢inog osigu-
ranja.
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Potrebni dokumenti za pristupanje porodaju

Svicarski drzavljani

- Svicarska obiteljska knjizica

- ukoliko ne stanujete u Baselu: potvrda o mjestu boravka oba roditelja
(u trenutku porodaja ne smije biti starija od Sest tjedana)

Ukoliko jedan roditelj ima inozemno drzavljanstvo

- Svicarska obiteljska knjizica

- vjencanje u inozemstvu: medunarodni vjencani list, izvod iz maticne knjige
rodenih s imenima roditelja

- kopije putovnica oba roditelja

- ukoliko ne stanujete u Baselu: potvrda o mjestu boravka oba roditelja
(u trenutku porodaja ne smije biti starija od Sest tjedana)

Oba roditelja s inozemnim drzavljanstvom

- medunarodni vjencani list

- izvod iz mati¢ne knjige rodenih s imenima roditelja

- ukoliko ne stanujete u Baselu: potvrda o mjestu boravka oba roditelja
(u trenutku porodaja ne smije biti starija od Sest tjedana)

Neudana majka

- potvrda o bra¢nom stanju

- kopije putovnica oba roditelja

« priznavanje ocinstva

- ukoliko ne stanujete u Baselu: potvrda o mjestu boravka oba roditelja
(u trenutku porodaja ne smije biti starija od Sest tjedana)

Osim toga potrebni suVam medicinski dokumenti Vase/g ginekologa/inje
(Trudnicka knjizica (Mutterpass) i/ili lije¢nicki izvjestaj). Ukoliko imate, po-
nesite sa sobom i svoje knjiZice cijepljenja i krvne grupe. Nemojte zabora-
viti popunjenu karticu s imenom za Vase dijete.
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Priprema kofera za bolnicu

Preporucuje se pravovremena priprema kofera sa stvarima za boravak u
bolnici. Kao buducoj majci trebat ¢e Vam pidzama koju prilikom dojenja
mozete lako otkopcati, trenirka, majice, ku¢ne papuce, sredstva za higijenu
i svi lijekovi, koje redovno koristite. Mislite takoder i na odjecu koju Zelite
obuci prilikom napustanja bolnice.

Za vrijeme boravka u bolnici ili u centru za radanje dobit ¢ete potrebnu
odjecu za bebu i pelene. Za povratak kuci ponesite djecju odjecu i kapicu
(otprilike veli¢ine 56). Ovisno o tome hocete li se kuci vracati pjesice ili
automobilom, na dan napustanja bolnice trebate imati dje¢ja kolica, ma-
ramu za nosenje bebe ili automobilsko sjedalo za bebe.

Bitne nabavke

Pojedine kupovine mozete obaviti i prije porodaja: potrebni su pribor za
dojenje, ¢aj za dojenje kao i ulosci za isjedak nakon porodaja. Jedan grud-
njak za dojenje kupite poslije porodaja, kada se produkcija mlijeka vec
ustalila i kada se veli¢ina grudi ne mijenja jako.

A $to je potrebno djetetu? Djecji krevetac, kolijevka ili kosara za bebe kao
i pelene. Osim toga Stramplice, benkice kao i komoda za previjanje na ko-
joj dijete mozZete sigurno previjati. Djecja kolica i/ili marama za nosenje
bebe za Setnje i automobilsko sjedalo za bebe. Pritom te stvari ne moraju
biti nove, vec¢ ih, na primjer, mozete nabaviti preko burze za djec¢ju odje-
¢u (Kinderkleiderborsen). U svakom slucaju trebaju Vam bocice za bebe i
jedna duda, a preporucuje se i kupovina digitalnog toplomjera. Isplati se
kod kuce obnoviti zalihe namirnica kao i eventualno skuhati obroke, koje
Cete zamrznuti.
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Period nakon porodaja

Porodaj i s njim povezane hormonalne promjene opterecuju tijelo Zene.
Trebat ¢e Vam vremena da se od istih oporavite. Briga oko novorodenceta
takoder je zahtjevna, a ponekad i naporna obaveza. Osim toga, bebe u
prvim mjesecima u pravilu ne prospavaju cijelu no¢. Ukoliko otac prvih
dana ili tiedana poslije porodaja ostane kod kuce, onda moZete podijeliti
obaveze i zajednicki pronaci nacin kako da kao obitelj najbolje organizirate
novi Zivot. Prvi tjedni nakon porodaja su intenzivnii ne moraju se savladati
bez tude podrske. Vec prije porodaja razmislite tko bi Vama i ocu djeteta
mogao pomoci. Na vrijeme organizirajte nezavisnu, samostalnu babicu,
koja ¢e Vam nakon boravka u bolnici, po povratku kuci pruziti pomoc. Pri-
hvatite pomo¢ obitelji, prijatelja i poznanika.

Ukoliko nemate partnera, itekako ¢e Vam biti bitna podrska prijatelja ili
rodbine. Ne ustrucavajte se pitati dobre poznanike i prijatelje mogu i oni
za Vas npr. preuzeti kupovinu, donijeti nesto za hranu, pobrinuti se o rublju
ili Vam se jednostavno pridruziti prilikom Setnje.
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Ukoliko je to medicinski neophodno, ginekolog/inja Vam moZe propisati
dodatno pruZanje pomoci od strane Spitexa za obavljanje kuc¢anskih po-
slova. Medutim, te troSkove ne preuzima osnovno osiguranje. Raspitajte
se kod svog zdravstvenog osiguranja mozete li i u kojoj mjeri ocekivati
nov¢anu pomoc od dodatnog osiguranja (vidite stranicu 6).

Podrska nakon porodaja

Neovisno o tome kako i gdje se poradate, nakon porodaja, kod kuce ima-
te pravo na skrb od strane babice. Ona Vam pomaze prilikom dojenja,
kontrolira obnavljanje maternice i daje Vam upute u vezi s njegom bebe.
Zdravstveno osiguranje preuzima troskove za kucne posjete do deset
dana nakon porodaja. U sluc¢aju posebnih poteskoca, ginekolog/inja moze
propisati produZetak brige od strane babice. Ve¢ prije porodaja stupite u
kontakt s ordinacijom babice, kako biste sigurno pronasli nekoga tko ce
imati vremena za Vas.

Pri problemima s dojenjem, neprospavanim noc¢ima ili u vezi s njegom
bebe, roditelji dobivaju podrsku i od ginekologa/inje, Savjetovalista za
majke i oc¢eve po naseljima ili od savjetnica za dojenje. Ponuda Savjeto-
valista za majke i oCeve je besplatna, a posavjetovati se mozete kod kuce,
na mjestima za savjetovanje ili putem telefona. Savjetovanje o dojenju od
savjetnice za dojenje je besplatno, a kada je to potrebno savjetnice dolaze
i kod Vas kuci (vidite stranicu 31). Za sva pitanja vezana uz zdravlje i nje-
gu Vase bebe moZete se takoder obratiti svom/joj dje¢jem/oj lije¢niku/
ici. Pritom je od velike prednosti, ako vec prije porodaja potraZite djecjeg
doktora — uidealnom slucaju u blizini mjesta na kom stanujete (vidite stra-
nicu 30).
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Rodenje

Sada je vec sve spremno za dan radanja. Ali kako se odvija sam ¢in porodaja?
U daljnjem tekstu ViiVas partner pronaci cete najbitnije informacije o tome.

Pocetak porodaja

Pretporodajni trudovi tj. bolovi su naj¢es¢e prvi znaci predstojeceg poro-
daja: Vi osjecate bolove koji se Sire po ledima, nesto poput laksih menstru-
alnih bolova ili Vam je trbuh tvrd. Mozda cete pred sam porodaj izluciti
nesto sluzi, koja moze biti sukrvava. Cim trudovi postanu redoviti i bolni,
kontaktirajte tj. nazovite bolnicu, svojeg/u ginekologa/inju ili svoju babicu.
O redovitim trudovima je rije¢ kada oni traju od 20 do 60 sekundi i ponav-
ljaju se u razmacima od 5 do 7 minuta.

Bez oklijevanja krenite u bolnicu i kad nemate redovite trudove, ali ukoliko

» Vam procuri plodna voda

e se pojavi vaginalni krvavi iscjedak

« dobijete neuobicajenu glavobolju ili bolove u gornjem dijelu trbuha ili
« ukoliko dijete manje ili vise uopce ne osjecate.

Molimo Vas da svoj dolazak najavite pozivom.

Razvoj porodaja

Nakon dolaska u bolnicu kardiotokografom (CTG) ¢e biti izvrSena provjera
sr¢anih tonova ploda i trudova. Ovim pregledom se na vrijeme mogu pre-
poznati moguce opasne situacije za dijete prilikom porodaja.
Pojacavanjem trudova otvara se grli¢ maternice i beba se spusta sve nize
ka dnu zdjelice. Cesto u toj fazi dolazi do pucanja (prsnuca) vodenjaka i
plodna voda istjece kroz rodnicu.
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Vodenjak ponekad mora otvoriti babica, 5to je bezbolno. Ta takozvana po-
Cetna faza (otvaranja vrata maternice) traje prilikom prvog porodaja izme-
du osam i dvanaest sati, a kod trudnica koje su vec radale je najcesce kraca.
Kada se grli¢ maternice posve otvori i glava bebe stigne do dna zdjelice,
majka mora aktivno potiskivati prema van.

Pritom ponekad dolazi do situacija u kojima se dijete mora brzo roditi. U
takvim fazama su djelomic¢no potrebne dodatne mjere, kao na primjer va-
kuumski ekstraktor ili porodajna klijesta, kako bi se pomoglo bebi i budu-
¢oj majci. Nakon rodenja djeteta trudovi jos neko krace vrijeme traju, dok
se ne istisne i posteljica (placenta). Time je porodaj zavrsen.

Prilikom porodaja dolazi do jakog rastezanja zidova vagine i podrucja oko
vagine, sto moze dovesti do nastajanja manjih pucanja ili ozljeda. Da bi se
izbjeglo nastajanje veceg pucanja izmedu vaginalnog ulaza i anusa, po
potrebi se radi takozvani rez medice. S obzirom na to da se taj rez radi
prilikom porodajnih trudova, ni ne osjeti ga se. Vec¢a pucanja i rezovi ne-
posredno nakon porodaja se moraju zasiti. Ovakve vrste povreda u pravilu
brzo i dobro zarastaju.

Sredstva za izazivanje trudova
U sljedec¢im situacijama daju se sredstva za izazivanje trudova, a u svrhu
izazivanja porodaja:

e ukoliko se dijete prenosi vise od 7 do 11 dana od zakazanog termina
e majci prijeti trudni¢no trovanje

e premalo je plodne vode ili

e dijete vise ne raste.

Ukoliko je trudnoca prosla bez komplikacija i ukoliko se o¢ekuje porodaj
bez ikakvih rizika, babica tj. lije¢nicki tim se nece mijesati u prirodni razvoj.
U pojedinim slu¢ajevima, kada su trudovi preslabi, daju se sredstva za iza-
zivanje trudova kako bi se porodaj nastavio.
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Carski rez

Ukoliko nije moguce roditi prirodnim putem ili postoji povecan rizik za
majku i dijete, potreban je carski rez (sectio). Carski rez se provodi otprilike
tjiedan dana prije izracunatog termina za radanje.

Ukoliko se carski rez ne provodi zbog medicinskih razloga, vec¢ po Zzelji
trudnice, onda je rije¢ o Zeljenom carskom rezu. Posljednih godina se po-
vecala Zelja za carskim rezom, jer Zene smatraju da je to sigurnije za njiho-
vo dijete te da ¢e one pri tome imati manje bolove. Pritom, s medicinskog
stajaliSa nema upozorenja da su teSkoce prilikom normalnog porodaja
vece, ukoliko su dijete i Zena koja rada pod dobrim lije¢ni¢kim nadzorom.

Ukoliko prilikom porodaja dode do komplikacija koje su opasne za majku
ili dijete, u danim okolnostima mora se pribjeci carskom rezu. U bolnicama
je sve spremno za takvu vrstu intervencije i u slu¢aju potrebe moze se
itekako brzo reagirati.

Kao posljedica carskog reza dolazi i do produzenog boravka u bolnici, jer je
majka u prvim danima nakon zahvata, a zbog bolova na podru¢ju carskog
reza, ograni¢ena u kretanju.

Kako ublaziti porodajne bolove

Porodajni bolovi mogu se ublaziti toplom kupkom, kretanjem i promje-
nama poloZaja, masazama, lijekovima koji oslobadaju grceve, akupunktu-
rom, homeopatijom i aroma-terapijom. Ukoliko ove mjere nisu dovoljne,
porodajni bolovi se mogu umanijiti i pomocu epiduralne anestezije (PDA).
Pritom se sredstvo za anesteziju i ublaZzavanje bolova daje u predjelu sla-
binske kraljeznice. Zena pritom skoro ili potpuno ne osjeca bolove od pre-
djela trbuha na dolje, ali porodaj dozivljava pri punoj svijesti.
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Prvi sati nakon radanja

Kada je dijete rodeno, presijeca se pupcana vrpca. Onda se beba stavlja
majci na trbuh i pokriva se toplim prekrivac¢ima. Sada mama i beba imaju
vremena za medusobno promatranje i upoznavanje. Mozda ¢e beba sama
od sebe potraZiti sisu i poceti sisati, inace ¢e joj u tome pomocdiVasa prima-
lja. Prva kontrola bebe mozZe se obaviti dok Vam je ona na rukama. Kasnije
Ce bebu izmjeriti i izvagati.

Otac pri porodaju

Vecina buducih oceva Zeli biti prisutna porodaju. Za oceve je ¢esto teska
spoznaja da jako malo mogu doprinijeti uspjesnom porodaju. Ipak, pri-
sutnost bliske osobe moZe biti itekako vazna za Zenu i pomodi joj da se
opusti izmedu trudova. Osim toga partner moZze aktivno pridonijeti ubla-
Zavanju bolova, tako sto ¢e porodilju podrzavati u polozajima tijela koji je
rasterecuju, masirati je ili zajedno s njom primjenjivati tehnike disanja koje
su naucili na pripremnom tecaju. Prilikom faze istiskivanja ploda moze je,
prema uputama babice, motivirati na istiskivanje, a nakon rodenja djeteta
moze prerezati pupanu vrpcu.

Partner u pravilu moze biti uz porodilju i u slucaju carskog reza.
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Babinje

Rodenjem djeteta Zivot roditelja u potpunosti se mijenja. Uzivajte u trenucima
srece | zasticenosti. Za dijete su tjelesna blizina i dodir preko koZe jako vazni.
Dijete ¢e paZljivo slusatiVas glas; pricajte s njim, pjevajte mu i smijte se. Nemoj-
te se bojati da Cete svojom paznjom razmacziti dijete. Dajte sebi viemena da se
medusobno upoznate; jer, cak se i osjecaji majke i oca moraju razvijati. Vi cete
brzo nauciti kako Vasa beba reagira i koje su njezine potrebe.

Istovremeno roditelji postaju svjesni svoje velike odgovornosti i imaju
puno pitanja vezanih za zdravlje i razvoj djeteta. MoZda se mnoge stvarine
razvijaju onako kako ste Vito sebizamislili; imajte strpljenja jedni s drugima
i s bebom. Biti roditelj znaci biti spreman na mnoga iznenadenja.

Kao novopeceni roditelji najvjerojatnije cete imati puno posjeta od strane
Vase rodbine i prijatelja, koji se zajedno s Vama raduju djetetu. UZivajte u
posjetama, ali samo ako Vam one ¢ine dobro. Ukoliko Vam svega bude
previse, ne ustrucavajte se to reci. S druge strane, kao majka ste mozda ce-
sto sami s bebom i osjecate se izolirano; dogovorite se s drugom mladom
mamom ili posjetite okupljaliste za bebe (Babytreff) u nekom od centara
po naseljima.

Babinje majki

Prvih Sest do osam tjedana nakon porodaja nazivaju se babinje. Ranije su
mlade majke prvo vrijeme nakon porodaja doista provodile u krevetu. Da-
nasnji stav je da majka u to vrijeme mora voditi brigu o sebi i priustiti si
vremena za oporavak.
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Privih dana, a kao posljedica porodajnih rana, majkama teze padaju sje-
denje, odlazak na WC ili tusiranje. Nakon odvajanja posteljice (placente)
u maternici se stvara rana vece povrsine koja dovodi do krvarenja koja su
slicna menstrualnima. Taj iscjedak nakon porodaja tijekom sljedecih tjeda-
na ce postati smed da bi kasnije bio zu¢kasto-bijel. Koristite uloske (nikako
tampone) i ¢esto ih mijenjajte. Ukoliko iscjedak iznenada pocne neugod-
no mirisati te ukoliko se iznova pojave krvarenja ili temperatura, trebati
oti¢i na pregled kod lije¢nika.

Baby blues i postporodajna depresija

Mnoge Zene u prvim danima nakon porodaja osjecaju jake oscilacije u
raspoloZenju i osjecaj tuge. Te pojave su uzrok iscrpljenosti i hormonalnih
promjena koje su nastupile. U tom slucaju rijec je o baby bluesu tj. postpo-
rodajnoj tuzi ili «danima plakanja». Baby blues, po pravilu, nestane nakon
nekog vremena i nije ga potrebno lijeciti.

Baby blues ne treba mijesati s babinjom (postporodajnom) depresijom,
koja se najc¢esc¢e pojavljuje nesto kasnije — nekoliko tjedana do godinu
dana nakon porodaja - i koja traje duZe vremena. Shvatite ozbiljno zna-
kove depresije, kao $to su poremecaji spavanja, manjak motivacije, razdra-
Zljivost, tuga ili pomanjkanje radosti i pricajte o tome sa svojim partnerom
ili prijateljicom. Kako biste takve tegobe mogli razlikovati od «normalne»
iscrpljenosti nakon porodaja, preporucuje se da o svemu tome razgovara-
teisVasim/om ginekologom/injom, s babicom ili sa savjetnicom za majke.
Postporodajna depresija se moZe i treba lijeciti. Ponekad se moraju koristiti
lijekovi, ali to ne znaci da morate prestati s dojenjem.

Naknadna kontrola kod ginekologa/inje

Otprilike $est tjedana nakon radanja ide se na prvu naknadnu kontrolu kod
ginekologa/inje. Najbolje je da zakaZete termin vec prilikom napustanja
bolnice ili centra za radanje.
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Ginekolog/inja e pregledati maternicu, povrede nastale prilikom radanja
i grudi. Do tada se maternica ve¢ u potpunosti smanjila. lako Vam u tom
periodu, a kao posljedica dojenja, izostaje menstruacija, to ne znaci da ste
zasticeni od moguce ponovne trudnoce. Zbog toga ¢e ginekolog/inja po-
pricati s Vama i 0 mogu¢nostima zastite.

U principu Vi odlu¢ujete o trenutku ponovnog seksualnog kontakta. Ne
postoji rok koji Vam se preporucuje s medicinskog stajalista. Ipak, dok god
imate krvavi isjedak i dok se ne oporavite od povreda nastalih prilikom
porodaja, trebali biste izbjegavati spolne odnose.

Kada ¢e se nakon porodaja ponovo pojaviti mjesecno krvarenje je indi-
vidualna stvar i Cesto se razlikuje od slucaja do slucaja. Kod Zena koje ne
doje, krvarenje se ponovo javlja nakon otprilike Sest do deset tjedana. Kod
Zena koje doje, naj¢esce onda kada vise ne doje svo vrijeme i kada razmaci
izmedu dojenja postaju veci.

Trenirajte dno zdjelice

U vrijeme trudnoce i porodaja dolazi do jakog rastezanja muskulature
dna zdjelice. Oslabjele misice treba ojacati. To mozete raditi samostalno
uz pomoc ciljanih vjezbi ili na tzv. tecajevima za jacanje misic¢a zdjelice i
trbuha (Ruckbildungskurse). Ti tecajevi pocinju najranije Sest tjedana na-
kon porodaja i dodatno Vam pruzaju dobru mogucénost upoznavanja Zzena
u sli¢noj Zivotnoj situaciji. Raspitajte se o adresama kod svoje primalje ili
ginekologa/inje.

U svakodnevici izbjegavajte podizanje teskih stvari. Dno zdjelice mozete
rasteretiti tako Sto Cete sjedati i lijegati bo¢no, kao i dojiti u leZe¢em po-
loZaju. Prilikom kasljanja, kihanja i smijanja morate svjesno napinjati dno
zdjelice. Prvih Sest tjedana nakon radanja ne trebate se baviti sportom. Al
setnje na svjezem zraku su zdrave.

Rodenje: pocetak veze za cijeli Zivot

19



20

Dojenje: ponavljanje je majka znanja

Vec¢ nekoliko sati nakon porodaja grudi produciraju prvo maj¢ino mlije-
ko (kolostrum), koje sadrzi bitne tvari za obranu od bolesti. Pravo majcino
mlijeko uslijedit ¢e dan do tri dana nakon porodaja i moze biti popra¢eno
bolovima. Protiv bolova pomocdi ¢e Vam cesto prinosenje bebe dojkama,
topli oblozi prije dojenja i hladni oblozi nakon dojenja.

Vasa babica ili stru¢na njegovateljica u bolnici pokazat ¢e Vam razlicite po-
zicije dojenja i tehnike kako dijete moZete prinositi dojkama. Prilagodite se
ritmu sisanja Vaseg djeteta i dojite ga kad god je ono gladno. Sigurni po-
kazatelji da je Vasa beba popila dovoljno mlijeka su redovito pune pelene
i bebina opustenost nakon sisanja.

Majcino mlijeko je najbolja hrana za dojenc¢ad i ono sadrzi tvari za obranu
od bolesti. Prvih Cetiri do Sest tjedana Vasa beba ne treba nista drugo. Za
majku je bitna uravnoteZena prehrana s namirnicama bogatima vitamini-
ma i mineralima, kao $to su voce, povrce, salata, integralni i mlije¢ni proi-
zvodi. Izbjegavajte alkohol i duhan i pijte napitke koji sadrZe malo kofeina.
Lijekove biste trebali piti samo u dogovoru s lije¢nikom. Ako biste se i ze-
ljeli rijesiti kilograma nastalih u vrijeme trudnoce, za vrijeme dojenja dijeta
nije preporucljiva.

Imate previse ili premalo mlijeka i/ili Vas bole grudi? Produkcija mlijeka ce
se najcesce ustaliti zahvaljuju¢i redovnom dojenju. Specijalni ¢aj za do-
jenje iz drogerije ili ljekarne moze pomodi kako bi se potakla produkcija
mlijeka. Takoder morate voditi racuna da u organizam unosite dovoljno
tekucine i da se tjelesno pretjerano ne napreZete. U slucaju da imate previ-
se mlijeka, bolne i ranjive bradavice ili ako po¢ne upala dojki, pomoc cete
dobiti od babice, od Savjetovalista za dojenje ili od Savjetovalista za majke
i oCeve. Dojenje se mora vjezbati pa ako na pocetku imate problema, bu-
dite strpljivi i sa sobom i sa svojom bebom.
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Alternative za dojenje

Ako ne mozete ili ne Zelite dojiti svoje dijete, postoji velika ponuda proi-
zvoda koji zamjenjuju maj¢ino mlijeko (pocetno ili hipoalergensko mlijeko
(HA mlijeko) za dojencad s alergijama). Njih moZete nabaviti u apotekama,
u drogerijama ili u maloprodaji. DrZite se uputa s ambalaZe proizvoda i
tako pripremajte mlijeko. Bitno je da bocicu bebi ne dajete ni prevrucu ni
prehladnu. Temperaturu mozete kontrolirati ukoliko malo mlijeka nakapa-
te na unutarnju stranu Vase podlaktice.
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Bebini prvi dani i tjedni

Prvih dana nakon porodaja bebu ce temeljito pregledati djecja lijecnica ili djec-
jilije¢nik. U pocetku ce se dijete vagati svakodnevno. Potpuno je normalno da
beba prvih dana izgubi na kilazi. Nakon par dana ponovo ce dobiti na kilaZi.

Neke bebe prvih dana nakon porodaja imaju zuc¢kastu boju koze (zutica);
primalja ili njegovatelji/ce ce izvrsiti dodatne preglede ukoliko je Zuta boja
koZe izrazena. Osim toga, novorodence e biti testirano na oboljenja iz-
mjene tvari/metabolizma (Guthrie-Test); u tu svrhu bebi ¢e se izvaditi krv
iz pete. Kako bi se iskljucila urodena gluhoca, beba ce se testirati i na sluh.

Nekoliko sati nakon rodenja Vase dijete ¢e dobit dozu vitamina K a s ciliem
sprjecavanja unutarnjeg krvarenja. Davanje tog vitamina bit ¢e ponovlje-
no jo$ dva puta tijekom prva Cetiri tjedna, kako bi crijeva i jetra, koja su
kod novorodenceta jo$ uvijek nedorasla, $to bolje mogla primiti i iskoristiti
vitamin K.
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S bebom kod kuée

Vecinu vremena beba ce provesti spavajudi ili sisajuci. Potreba za spava-
njem je od bebe do bebe vrlo razli¢ita; neke bebe spavaju do 20 sati, a
nekima je dovoljno 12 sati dnevno. Beba bi trebala lezati na ledima, bez
jastuka, u vredi za spavanje, a vanjska temperatura bi trebala biti izmedu 18
i 20 stupnjeva. Prilikom njege bebe, Vi kao roditelji imate vremena za igru
i njeznost sa svojim djetetom. Mnoge bebe uzivaju dok ih se kupa. Voda
za kupanje trebala bi biti topla 37 stupnjeva. Ne trebaju Vam proizvodi za
njegu. Ukoliko je koZa bebe previse suha, ne biste je trebali kupati vise od
dva puta tjedno.

U bolnici ili od babice dobili ste uputstva o tome kako da njegujete pu-
pak bebe; provodite tu njegu sve dok ostatak pupcane vrpce posve ne
otpadne.

Od drugog tjedna preporucuje se davanje kapljica vitamina D, kako bi se
sprijecila oboljenja kostiju. Kapljice biste trebali davati tijekom cijele prve
godine Zivota. Recept cete dobiti u bolniciili od dje¢jeg lije¢nika.

Kako biste kontrolirali napredak bebe u povecanju tezine, mozete oti¢i na
kontrolu teZine u SavjetovaliSte za majke i oceve. Tamo moZete dobiti i
informacije o dojenju i o njezi bebe.

Prva lijecnicka kontrola djeteta u pravilu se provodi poslije dva do cetiri
tjiedna. Ukoliko se pojave pitanja ili brige i prije te preventivne kontrole,
Vas djedji lije¢nik ¢e Vas rado savjetovati. Tijekom prvih tjedana Zivota djedji
lije¢nik ¢e pomocu ultrazvuka pregledati kukove bebe, kako bi se ustano-
vile tj. iskljucile eventualne nepravilnosti.

Plac¢ i deranje

Uzroci za bebin pla¢ mogu biti razliciti, ali je u principu plakanje sasvim
normalno. Prvih mjeseci Zivota plac i dreka su bebina jedina mogucénost
da Vam priop¢i da joj je potrebna blizina, da je gladna, umorna ili da ima
mokre pelene. A moZda joj je i pretoplo ili dosadno. Ali ne postoji uvijek
ocigledan i jasan razlog za deranje. Mnoge bebe popodne ili predvece
imaju faze kada se deru; smatra se da je to povezano s velikom koli¢cinom
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dojmova koju djeca vizualno primaju tijekom dana, a koja dovodi do unu-
tarnje napetosti — beba se pokusava rijesiti te napetosti kroz plac. Bebi mo-
Zete pomoci ukoliko je nosite. Nemojte se bojati da cete tako razmaziti
bebu. Ukoliko se Vase dijete puno i neprestano dere, a Vi ste na izmaku
snaga, potrudite se da na vrijeme dobijete pomoc¢ od djecjeg lije¢nika.
Korisne savjete moZete dobiti i u Savjetovalistu za majke i oc¢eve. Zamolite
prijatelje, rodbinu ili susjede da Vas s vremena na vrijeme zamjene i pric¢u-
vaju bebu, kako biste Vi u to vrijeme obnovili energiju.

Tata sve moze

Nakon povratka iz bolnice ili centra za radanje, Vama je kao mladoj obitelji
potrebna dobra raspodjela posla. Isklju¢ujuci dojenje, Vi kao otac mozete
pomocdi kod svih ostalih obveza. Vasa partnerica ¢e sigurno biti jako sretna
ukoliko preuzmete na sebe naporne tjelesne poslove kao $to su kupovina
ili Cis¢enje. Znatno bitnije od kuc¢anskih poslova je da provodite puno vre-
mena sa svojom bebom i da sa njom od samog pocetka pocnete razvijati
odnos.

Vi i Vasa partnerica cete na razlic¢ite nacine povijati, kupati i tjesiti svoje
novorodence ili se s njime igrati. Nemojte biti nesigurni ako Vam se ¢ini da
Vasa partnerica sve zna i radi bolje; Vi morate stedi svoja vlastita iskustva i
stvari ¢ete mozda raditi drugacije, ali svakako dobro. Vi mozete pomodi i
nocu, time $to ¢ete uzeti bebu iz krevetic¢a i prinijeti je mami. Cesto uprave
takve male geste majci pruzaju dobar osjecaj, da nije sama u obavljanju

svih poslova.

Postati roditelj — ostati par

Radanjem djeteta mijenja se veza partnera kako na emotivnoj tako i na
tjelesnoj razini. Mlade majke cesto nekoliko tjedana ili ¢ak mjeseci nemaju
Zelju za seksom, $to je posve normalno. Razlozi su razni, Zene su zaokuplje-
ne svojom novom ulogom majke, moraju se priviknuti na promjene na
svom tijelu, a dolazi i do hormonalnih promjena.
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Postoje i muskarci kojima nakon iskustva s porodajem treba vremena da
ponovo osjete Zelju za seksom. Razgovarajte medusobno o svojim Zeljama
i potrebama. Dajte si vremena kako biste mimo roditeljske uloge, ponovo
postali partneri koji ¢e se i tjelesno iznova zbliZiti.

Postati brat ili sestra

Rodenje kao dogadaj ostavlja traga i na stariju bracu i sestre. Njihovo mje-
sto u obitelji se mijenja i oni se ¢esto boje da ih mama i tata sada manje
vole. Osjecaji ljubomore prema bebi su normalni. Nemojte biti razocarani
ako brat ¥/ili sestra u pocetku pokazuju malo interesa za bebu ili je ¢ak
odbijaju. Pokusajte ih ukljuciti u proces njege i nemoijte se bojati da ¢e oni
ozlijediti bebu. Starijem djetetu pomaze kada i tata i mama mogu odvojiti
odredeno vrijeme koje ¢e provesti samo s njim; starije dijete onda osjeca
da je i dalje voljeno. Razgledajte zajedno slikovnicu ili navecer sjedite na
krevet svojeq starijeg djeteta, kako biste jos malo razgovarali.
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Nije perfektno - ali dovoljno je dobro

Svakog dana cete kao roditelji biti pouzdaniji u odnosima sa svojim dje-
tetom i modi Cete sve bolje razumijeti njegove potrebe. Odredeni dnevni
raspored vec jako dobro funkcionira. Mozda si ipak postavljate pitanja da
li sve radite u redu i da li Vasem djetetu nesto nedostaje. Imajte povjerenje
i u sebe i u svoje dijete. lako su bebe jako male, one su itekako prilagodlji-
ve. Vasem djetetu ne trebaju perfektni roditelji. Dovoljno je da ste tu i da
pokazujete senzibilitet prema bebinim potrebama, onda kada je to njoj
potrebno. Djetetu su potrebne osobe u koje ima povjerenja i s kojima se
osjeca sigurno.

Zelimo Vam sve najbolje, uZivajte u svojoj ulozi roditelja.
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Adrese

Pripreme za porodaj, porodaj i naknadna briga

Universitatsspital Basel

Frauenklinik

Spitalstrasse 21,4031 Basel

www.unispital-basel.ch

Tel Zentrale Universitatsspital: 061 265 25 25

Tel Patientenaufnahme (Prijava za porodaj): 061 265 91 91

Tel Sekretariat Geburtshilfe (Pripremni tecajevi za porodaj): 061 265 90 17
Tel Gebérsaal: 061 265 90 49/50

Tel Notfélle Frauenklinik: 061 265 91 34

Bethesda Spital (privatna klinika)
Gellertstrasse 144, 4020 Basel
www.bethesda.ch

Tel 061 315 21 21

Tel Gebarsaal: 061 315 22 22

Geburtsstatte Basel
Schweizergasse 8, 4054 Basel
www.geburtsstaette.ch

Tel 061 462 47 11

Samostalne babice
su profesionalne babice, a ne one koje asistiraju lije¢niku prilikom porodaja;
one Vas prate prije, u vrijeme radanja i nakon porodaja.

www.baslerhebamme.ch
www.hebamme.ch
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Tecajevi za njegu beba

Familea

Skola za majke i o¢eve za njegu dojencadi

Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.familea.ch/angebot/beratung/mu-va-schule
Tel 061 260 92 92

Djecji/e lijecnici/ce
Djegji/e lije¢nici/ce sa stalnom ordinacijom
www.kindermedizin-regiobasel.ch

Universitats-Kinderspital beider Basel UKBB
Spitalstrasse 33, 4056 Basel

www.ukbb.ch

Tel 0617041212

Savjetovaliste za majke i o¢eve Basel-Stadt

Tim kvalificiranih njegovatelja/ica s iskustvom savjetuje Vas besplatno o
temama kao S$to su dojenje, prehrana, spavanje, zdravlje ili odgoj djece
izmedu 015 godina.

Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.muetterberatung-basel.ch
Tel 061 690 26 90
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Savjetovaliste za dojenje

Savjetnice za dojenje Vam mogu dati sve savjete po pitanju dojenja, a
mogu Vam pomodi i da zaustavite dojenje, kada to budete htjeli.

Stillberatung des Universitadtsspitals Basel
Pogledajte dolje adresu

Savjetovaliste za dojenje od ponedjeljka do petka
Tel 061 265 90 94

Dipl. Stillberaterinnen IBCLC
wwwistillen.ch

Stillberatung La Leche League
www.stillberatung.ch

Pomoc¢ prilikom psihickih problema

Hitni slucajevi (24 sata)
Universitdre Psychiatrische Kliniken Basel (UPK)
Tel 061 32551 00

Psychiatrische Poliklinik am Universitatsspital Basel (PUP)
Petersgraben 4, 4031 Basel
Tel 061 265 50 40

Zentrum fur Affektive-, Stress- und Schlafstérungen (ZASS)

Specijalne konzultacije za psihicke probleme u trudnodi i nakon porodaja.
Tel 061 32580 30

www.upkbs.ch

Pomo¢ pri bebama koje se deru

Schreisprechstunde UKBB
Tel 061 704 12 20

Rastereéenje obitelji

Schweizerisches Rotes Kreuz Basel
www.srk-basel.ch/angebote/familienentlastung.htm
Tel 061319 56 52
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Ostale Adrese

Spitex Basel

Spitex Basel nudi pomo¢ u kuc¢anstvu za trudnice i majke nakon radanja (u
vrijeme babinja). Ovisno o dodatnom osiguranju, troskove moze preuzeti
i zdravstveno osiguranje.

www.spitexbasel.ch

Tel 061 686 96 15

Zivilstandsamt Basel-Stadt
Rittergasse 11,4010 Basel
www.bdm.bs.ch/dienstleistungen
Tel 061 267 95 94

Daljne informacije

Preporuke za prehranu Saveznog ministarstva za zdravlje

Brosura «Prehrana u vrijeme trudnoce i dojenja» («<Erndhrung in Schwan-
gerschaft und Stillzeit») dostupna je na njemackom, francuskom i talijan-
skom jeziku.

Narudzba ili download na stranici:
www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewegung/05207/05217

Informacije o temi dojenje Svicarskog fonda za podriku dojenja
Brosura «Dojenje je zdrav pocetak Zivota» dostupna je na njemackom,
francuskom, talijanskom, engleskom, albanskom, portugalskom, bosan-
skom/hrvatskom/srpskom, Spanjolskom, tamilskom i turskom jeziku.
Narudzba ili download na stranici:

www.stiftungstillen.ch
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Tel 061 267 45 20
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