Spis tresci

SZKOLA
RODZENIA

0%

1. Ciaza

1.1. Zmiany ogdlnoustrojowe w ciazy
1.1.1. Zmiany w I trymestrze

1.1.2. Zmiany w II trymestrze

1.1.3. Zmiany w III trymestrze

1.2. Higiena w ciazy

1.2.1. Ubi6r w ciazy

1.2.2. Higiena osobista

1.2.3. Higiena jamy ustnej

1.2.4. Aktywnos¢ fizyczna

1.2.5. Podréze

1.2.6. Seks w ciazy

1.2.7. Praca zawodowa

1.2.8. Uzywki a ciaza

1.3. Zasady zywienia kobiety w ciazy
1.3.1. Przyrost masy ciata w czasie ciazy
1.3.2. Zapotrzebowanie kaloryczne
1.3.3. Zasady prawidlowego odzywiania si¢ kobiet w ciazy
1.3.4. Wegetarianizm a cigza

1.4. Najczestsze dolegliwosci w czasie ciazy
1.4.1. Nudnosci

1.4.2. Wzdecia

1.4.3. Zgaga

1.4.4. Zaparcia

1.4.5. Zylaki konczyn dolnych

1.4.6. Zylaki odbytu (hemoroidy)
1.4.7. Bole i skurcze konczyn dolnych
1.4.8. Bole kregostupa

1.4.9. Bole glowy

1.4.10. Duszno$¢

1.4.11. Trudnos$ci w zasypianiu
1.4.12. Przezigbienie

1.5. Badania kobiety w czasie ciazy



1.6. Cwiczenia w ciazy

1.6.1. Cwiczenia migéni szyi

1.6.2. Cwiczenia migéni obreczy barkowej
1.6.3. Cwiczenia migéni koficzyn dolnych
1.6.4. Cwiczenia mie$ni tutowia (grzbietu, brzucha i klatki piersiowej)
2. Przygotowanie do porodu

2.1. Przygotowanie psychofizyczne do porodu
2.1.1. Pozytywne nastawienie wobec porodu
2.1.2. Trening autogenny

2.1.3. Wizualizacja

2.2. Przygotowanie fizyczne do porodu

2.2.1. Przygotowanie krocza do porodu

2.2.2. Cwiczenia przygotowujace do porodu
2.3. Co zabra¢ ze soba do szpitala

2.3.1. Lista rzeczy dla mamy

2.3.2. Lista rzeczy dla noworodka

3. Porod

3.1. Kiedy udac¢ sig do szpitala?

3.2. Por6d drogami natury

3.3. Metody zmniejszania bolu porodowego
3.3.1. Dlaczego boli?

3.3.2. Metody, ktore mozesz kontrolowa¢ sama
3.3.3. Metody wymagajace obecnos$ci drugiej osoby
3.3.4. Terapie uzupelniajace

3.3.5. Metody farmakologiczne

3.4. Postgpowanie z noworodkiem po porodzie
3.5. A moze poréd w domu?

3.5.1. Lista rzeczy niezbgdnych

3.6. Ciecie cesarskie

3.7. Rola ojca w czasie porodu

4. Polog

4.1. Zmiany w pologu

4.1.1. Zmiany w narzadach rodnych

4.1.2. Zmiany og6lnoustrojowe

4.2. Opieka w potogu

4.3. Najczgstsze problemy w potogu

4.3.1. Naciete krocze

4.3.2. Uruchamianie w potogu

4.3.3. Zmgczenie po porodzie

4.3.4. \"Baby blues\" - depresja dnia trzeciego
4.4. Polog po cieciu cesarskim

4.5. Odzywianie w potogu

4.6. Gimnastyka w potogu

4.6.1. Cwiczenia po porodzie fizjologicznym
4.6.2. powrdt do sprawnosci po porodzie operacyjnym
S. Karmienie piersia

5.1. Mechanizm laktacji

5.2. Korzysci karmienia naturalnego

5.3. Zmienno$¢ pokarmu kobiecego

5.4. Technika karmienia piersia

5.5. Pozycje do karmienia

5.6. Zasady karmienia piersia



5.7. Najczgstsze problemy w laktacji

5.7.1. Plaskie lub wkleste brodawki

5.7.2. Uszkodzone brodawki

5.7.3. Nadprodukcja pokarmu (nawat mleczny)
5.7.4. Obrzek piersi (zastdj pokarmu)

5.7.5. Zablokowanie przewodu miejscowego
5.7.6. Zapalenie piersi

5.7.7. Mato pokarmu

5.8. Odciaganie pokarmu

5.8.1. Reczne odciaganie pokarmu

5.8.2. Mechaniczne odciaganie pokarmu

6. Noworodek

6.1. Stany przejsciowe noworodka

6.1.1. Fizjologiczny spadek masy ciata

6.1.2. Fizjologiczny wzrost cieptoty ciala

6.1.3. Rumien toksyczny/rumien noworodkowy
6.1.4. Odrebnosci hormonalne/odczyny ciagzowe
6.1.5. Zottaczka fizjologiczna

6.1.6. Stolce przej$ciowe

6.1.7. Przedglowie

6.1.8. Zmiany skorne

6.2. Pielggnacja noworodka

6.2.1. Pielggnacja skory

6.2.2. Pielggnacja twarzy

6.2.3. Pielggnacja oczu

6.2.4. Pielegnacja uszu

6.2.5. Pielggnacja paznokci

6.2.6. Pielegnacja noska

6.2.7. Pielggnacja wlosow

6.2.8. Pielggnacja kikuta pgpowinowego

6.2.9. Pielggnacja zewngtrznych narzadow ptciowych i posladkow
6.2.10. Pierwsza kapiel

6.2.11. Przewijanie dziecka

6.2.12. Wiasciwy ubior

6.2.13. Higiena otoczenia dziecka

6.2.14. Pierwszy spacer

6.2.15. Sen i ukladanie dziecka do snu

6.3. Masaz noworodka 1 niemowl¢cia

6.3.1. Zalety masazu

6.3.2. Zasady masazu/przygotowanie do masazu
6.3.3. Prosty schemat masazu

6.3.4. Przeciwwskazania do masazu dziecka
6.4. Pierwsze spotkanie z lekarzem neonatologiem/pediatra
6.5. Wyprawka noworodka

Pi$miennictwo



