KARTA TYTULOWA:
Zdrowie rodzicow
Zdrowie rodzicéw po narodzinach dziecka

VOICE OVER:

Moze sie okazac, ze po powrocie do domu z dzieckiem poswiecasz caly swoj czas i energie na opiekowanie
sie nim i zapewnianie, ze jest nakarmione, przewiniete, wyspane i szczesliwe. Kierujgc catg swojg uwage na
dziecko, fatwo jest zapomnie¢ o sobie — rodzicach. Ale dbanie o siebie, swoje szczescie i zdrowie jest tak
samo wazne. Tak jak sieganie po pomoc, gdy jej potrzebujesz.

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Zdrowie rodzicow po narodzinach dziecka
Zdrowie mamy po narodzinach dziecka]

VOICE OVER:
Niezaleznie od tego, czy pordd przebiegt naturalnie czy przez cesarskie ciecie, powrét do zdrowia wymaga
troche czasu. Zadbaj o siebie i skontaktuj sie z lekarzem, jesli masz jakie$ obawy.

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Pytanie:
Kiedy powinnam péjs¢ do lekarza?]

VOICE OVER:

Twoje dziecko powinno pojawic sie w przychodni 2-3 dni po opuszczeniu oddziatu szpitalnego. Bardzo wazne
jest réwniez, abys w ciggu trzech tygodni po porodzie zgtosita sie na wizyte. Czego spodziewac sie podczas
wizyty — omowiony zostanie proces gojenia, karmienia dziecka oraz opcje antykoncepcji. Wazne jest, aby
zadawac lekarzowi pytania podczas tej wizyty. A jesli masz jakies objawy, ktére uwazasz za nietypowe,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

TEKST NA EKRANIE:
Dr Alejandro Clavier, MD

Esperanza Health Centers

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Zdrowie rodzicéw po narodzinach dziecka
Dbanie o siebie po porodzie]

VOICE OVER:
Po porodzie bedziesz musiata ograniczy¢ niektore czynnosci i poswiecic¢ troche czasu na powrot do zdrowia.
Oto kilka sposobdw na to, aby proces gojenia przebiegat jak najtagodniej:

Jak najwiecej odpoczywaj, réb czeste drzemki, pij duzo wody i jedz owoce i warzywa. Dobrze jest ograniczy¢
liczbe odwiedzajgcych gosci. Mozesz spacerowac, ale nie ¢wicz, dopoki lekarz nie wyrazi na to zgody.

TEKST NA EKRANIE:
DBANIE O SIEBIE PO PORODZIE
Odpoczywaj tak duzo, jak to tylko mozliwe.



Zadbaj o czeste drzemki i ogranicz wizyty gosci.
Pij wode i stosuj zdrowg diete.
Nie ¢wicz dopdki lekarz Ci na to nie pozwoli.

VOICE OVER:

Wazne jest rowniez, aby nie nosi¢ niczego ciezszego niz dziecko przez pierwszy tydzien lub dwa. A przez
pierwsze szes¢ tygodni pozwdl swoim miejscom intymnym odpoczgé — nie uprawiaj seksu, nie uzywaj
tampondw.

TEKST NA EKRANIE:

Dbanie o siebie po porodzie

Jesli miatas cesarskie ciecie, nie no$ nic ciezszego niz dziecko przez pierwszy tydzien lub dwa
Przez pierwsze sze$¢ tygodni pozwdl swoim miejscom intymnym odpoczaé.

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Zdrowie rodzicodw po narodzinach dziecka
Depresja poporodowa]

VOICE OVER:

Po narodzinach dziecka w Twoim ciele zajdzie wiele zmian. Nawet jesli jest to najszczesliwszy okres w Twoim
zyciu, to bardzo normalne, ze po porodzie czujesz sie przygnebiona lub przybita. Wychowanie nowo
narodzonego dziecka i brak odpowiedniej ilosci snu mogg mieé¢ duzy wptyw na Twoje zdrowie psychiczne. Dla
wiekszosci ludzi, te uczucia trwajg tylko mniej wiecej tydzien. Wazne jest, aby odpocza¢, dobrze sie odzywiac,
pi¢ wode i poswieci¢ troche czasu dla siebie. Dbanie o siebie w taki sposéb pomoze Ci lepiej zadbac¢ o Twoje
malenstwo.

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Pytanie:
Kiedy powinnam poprosi¢ o pomoc?]

VOICE OVER:

Jesli czujesz sie przygnebiona i trwa to dtuzej niz tydzien lub sie pogarsza, albo jesli obawiasz sie, ze mozesz nie
by¢ w stanie opiekowac sie sobg lub dzieckiem, popros o pomoc. Zadzwon do swojego dostawcy, zadzwon na
catodobowa linie dla mam, aby uzyska¢ pomoc w kazdej chwili. Jesli masz mysli o wyrzadzeniu krzywdy
swojemu dziecku lub sobie, zwrd¢ sie po pomoc do najblizszego oddziatu pogotowia ratunkowego. Pamietaj,
ze korzystanie z pomocy to nic ztego.

TEKST NA EKRANIE:

DBANIE O SIEBIE PO PORODZIE

Zadzwon na catodobowg infolinie dla mam:
866-364-MOMS (6667)

KARTA ARTYSTYCZNA:

[Zdrowie rodzicéw po narodzinach dziecka
Zdrowie partnera

po narodzinach dziecka]

VOICE OVER:



Moze sie wydawac, ze tatusiowie i partnerzy sg pomijani, gdy mowi sie o opiece nad dzie¢mi, ale Twoja relacja
z maluszkiem i dbanie o siebie samg sg bardzo wazne.

KARTA ARTYSTYCZNA:
[Pytanie:
Jaka role odgrywajg partnerzy i tatusiowie?]

VOICE OVER:

Badania pokazujg, ze dzieci korzystajg na tym, Ze ojcowie i partnerzy sg zaangazowani na wiele sposobéw, w
tym nawigzujg trwalsze wiezi i przywigzanie, lepiej rozwijajg umiejetnosci jezykowe, majg lepsze umiejetnosci
radzenia sobie z problemami, a nawet lepsze wyniki w szkole.

TEKST NA EKRANIE:

BARDZIE) ZAANGAZOWANI TATUSIOWIE ZAPEWNIAJA:
Nawigzywanie mocniejszych wiezi i przywigzania
Lepszy rozwdj jezyka

Lepsze umiejetnosci radzenia sobie z problemami
Lepsze wyniki w szkole

VOICE OVER:

Tatusiowie i partnerzy odgrywajg bardzo wazng role w pomocy przy dziecku. Na przyktad mogg pomdéc Ci w
karmieniu, opiece nad dzieckiem oraz pomoc w przystosowaniu sie do bycia rodzicem. Im wieksze jest
zaangazowanie ojcow i partneréw po urodzeniu dziecka, tym wieksze jest ich zaangazowanie na pozniejszych
etapach zycia dziecka.

Nie zapomnij dbac o siebie. Tatusiowie i partnerzy rowniez mogg doswiadczy¢ depresji poporodowej. Jesli
czujesz sie smutny, samotny lub potrzebujesz pomocy, porozmawiaj z kim$ — przyjaciele, rodzina, lekarze i
zasoby spotecznoéci sg po to, aby Ci pomadc.

KARTA ZAMYKAJACA:
One

Chicago

Family

Zaufane zrédto ustug zdrowotnych wszystkich rodzin w Chicago.



