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Zanim zaczniesz

Ten e-book ma poméc uporzgdkowad pytania, odrézni¢ fakty od mitéw i wskazac
miejsca, w ktédrych mozna uzyskac profesjonalne wsparcie.

Jak korzystacé z publikacji
- Traktuj ja jako przewodnik i punkt wyjscia do rozmowy z lekarzem, potozng lub innym
specjalista.
- Zapisuj pytania przed wizytg. W stresie tatwo zapomnie¢ nawet o waznych sprawach.
- Nie poréwnuj swojej cigzy z historig innej osoby. Ten sam objaw moze mie¢ rézne znaczenie w
zaleznosci od tygodnia cigzy i stanu zdrowia.
- Przy informacjach znalezionych w sieci sprawdzaj autora, date publikacji i Zrédta.

W SYTUAC)I NAGLE])

Jesli wystepuje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, zadzwon pod numer 112 albo zgtos
sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego lub izby przyje¢. Nie czekaj na odpowiedZ
z forum lub komunikatora.

Objawy, ktdérych nie nalezy ignorowac

- krwawienie z drég rodnych, odptywanie ptynu lub silny, narastajacy bdl brzucha;
- silny bél gtowy, zaburzenia widzenia, drgawki, nagty obrzek twarzy lub rak;
- wysoka goraczka, dusznos¢, bél w klatce piersiowej, omdlenie;

- wyrazne ostabienie lub brak ruchéw dziecka po okresie, w ktérym ruchy byty juz regularnie
odczuwane;

- uporczywe wymioty z objawami odwodnienia;
- mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub komus innemu.

Zakres pilnosSci zawsze zalezy od sytuacji. Jesli co$ Cie niepokoi, skontaktuj sie z osoba
prowadzaca cigze lub potozng, nawet gdy objawu nie ma na tej liscie.
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. Nie jestes sama - gdzie szukaé wsparcia?

Najwazniejsze Zrédta pomocy dla przysztych mam i innych oséb oczekujacych
dziecka

W cigzy nie musisz radzi¢ sobie sama. Wsparcie moze by¢ medyczne, psychologiczne, prawne,
materialne i spoteczne. Dobrze jest wiedzie¢ wczesdniej, gdzie szukaé pomocy - zanim pojawi sie
kryzys.

Wsparcie medyczne w ramach NFZ

- Potozna POZ - mozesz jg wybra¢, sktadajgc deklaracje wyboru. Prowadzi edukacje
przedporodowa, wspiera w potogu i podczas wizyt patronazowych, odpowiada na pytania
dotyczace cigzy, porodu, karmienia i opieki nad noworodkiem.

- Lekarz lub potozna prowadzgca cigze - monitoruje przebieg cigzy, ocenia czynniki ryzyka, zleca
lub wykonuje badania i kieruje do opieki specjalistycznej, jesli jest potrzebna.

- Edukacja przedporodowa lub szkota rodzenia - przygotowuje do porodu, potogu, karmienia i
pierwszych tygodni z dzieckiem. Wiele zajec jest finansowanych publicznie lub organizowanych
bezptatnie przez samorzady i szpitale.

DOBRA PRAKTYKA
Wybierz potozng POZ jeszcze w cigzy i zapisz w telefonie kontakt do poradni, izby przyjec
wybranego szpitala oraz osoby prowadzgcej cigze.

Wsparcie psychologiczne i kryzysowe

Cigza moze przynosic¢ rados¢, ale takze lek, ztos¢, zmeczenie, zatobe po utracie dotychczasowego
stylu zycia lub poczucie osamotnienia. Rozmowa ze specjalistg nie jest oznaka stabosci.

- 800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla Os6b Dorostych w Kryzysie Psychicznym. Bezptatnie,
catodobowo, 7 dni w tygodniu. Dostepny jest takze czat i kontakt e-mailowy.

- 116 123 - telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym. Bezptatnie,
anonimowo i catodobowo. Dostepne jest réwniez wsparcie online na 116sos.pl.

- 800 108 108 - telefon wsparcia Fundacji Nagle Sami dla oséb w zatobie i po stracie. Bezptatnie i
anonimowo, od poniedziatku do pigtku w godz. 14:00-20:00.

- 800 120 002 - Ogdlnopolskie Pogotowie dla Osdéb Doznajgcych Przemocy Domowe]j "Niebieska
Linia". Bezptatnie i catodobowo.

- 112 - numer alarmowy w razie bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia.

Organizacje spoteczne i pomoc lokalna

Organizacje pozarzadowe oferujg wsparcie psychologiczne, prawne, rzeczowe lub materialne.
Czes¢ specjalizuje sie w konkretnych sytuacjach, takich jak przemoc, kryzys finansowy lub strata
cigzy. Sprawdz kwalifikacje oséb udzielajgcych pomocy, zasady poufnosci i profil organizacji.

Wsparcie rowiesnicze

Kontakt z innymi osobami na podobnym etapie zycia moze zmniejszac poczucie izolacji. Wsparcia
szukaj w szkole rodzenia, grupach prowadzonych przez specjalistéw i zaufanych spotecznosciach.
Cudze doswiadczenie nie zastepuje diagnozy ani porady medycznej.

www.prawadlakobiet.pl | wydanie | 5



CIAZA BEZ TABU | CENTRUM EDUKAC])I SPOLECZNE)

Il. Bliskos¢ w ciazy - bez obaw i bez tabu

Bezpieczenstwo, komfort, libido i rozmowa bez presiji

W zdrowej, niepowiktanej cigzy wspétzycie jest zwykle bezpieczne. Dziecko chronig btony
ptodowe, ptyn owodniowy, miesien macicy i zamknieta szyjka macicy. Jesli osoba prowadzaca
cigze nie zalecita ograniczen, bliskos¢ moze by¢ czesScig codziennosci réwniez w pdzniejszych
miesigcach.

Co moze sie zdarzy¢ po wspoétzyciu

- krétkotrwate napinanie lub skurcze macicy po orgazmie;
- wieksza wrazliwos¢ piersi i okolic intymnych;
- niewielkie plamienie wynikajgce z wiekszego ukrwienia szyjki macicy.

Kazde krwawienie w cigzy warto zgtosi¢ lekarzowi lub potoznej. Obfite krwawienie, silny bdl,
odptywanie ptynu lub regularne bolesne skurcze wymagajg pilnego kontaktu z pomocag
medyczna.

Kiedy potrzebna jest ostroznosc

Lekarz lub potozna moze zaleci¢ czasowe ograniczenie wspétzycia, miedzy innymi przy:
- tozysku przodujacym lub niewyjasnionym krwawieniu;

- odptynieciu ptynu owodniowego lub podejrzeniu pekniecia bton ptodowych;

- niewydolnosci szyjki macicy;

- zagrozeniu porodem przedwczesnym albo okreslonych powiktaniach cigzy mnogiej;

- innych przeciwwskazaniach wynikajgcych z indywidualnego przebiegu cigzy.

Czy seks przyspiesza porod?

Nasienie zawiera prostaglandyny, a orgazm moze wywota¢ skurcze macicy, jednak dowody na
skutecznos¢ wspétzycia jako metody wywotywania porodu sg niejednoznaczne. Nie nalezy
traktowac go jako domowej procedury medycznej. Jesli zbliza sie termin porodu, decyzje
dotyczgce indukcji omawiaj z personelem medycznym.

Libido moze sie zmieniac

- W pierwszym trymestrze ochote moga zmniejsza¢ nudnosci, zmeczenie, tkliwos¢ piersi i lek.
- W drugim trymestrze czes$¢ oséb odczuwa wiecej energii i wieksze zainteresowanie seksem.

- W trzecim trymestrze dyskomfort, zmeczenie i rosngcy brzuch moga ponownie zmniejszy¢
ochote.

Nie ma jednego prawidtowego poziomu libido w cigzy. Zgoda, komfort i mozliwos¢ zatrzymania

kontaktu w kazdej chwili sg wazniejsze niz oczekiwania. Bliskos¢ moze oznaczad réwniez

rozmowe, przytulanie, masaz lub wspdélny odpoczynek.

DOBRA PRAKTYKA

Zamiast zgadywad, zapytaj: "Czego dzis$ potrzebujesz?". To proste zdanie pomaga oddzieli¢
czutos¢ od pres;ji i utatwia rozmowe o granicach.
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I1l. Ciaza bez filtrow - media
spotecznosciowe a rzeczywistosc

Presja "idealnej cigzy", dezinformacja i wybdér wiarygodnych Zrédet

To, co widzisz w mediach spotecznosciowych, jest zwykle starannie wybranym fragmentem.
Zdjecie z dobrym swiattem nie pokazuje nudnosci, obrzekéw, bezsennej nocy, zaparé,
hemoroidéw, leku ani konfliktéw. "Idealna cigza" z rolki nie jest petnym obrazem czyjegos$ zycia.

Presja wygladu

- Przyrost masy ciata jest naturalnym elementem cigzy. Jego prawidtowy zakres zalezy od stanu
zdrowia i masy ciata sprzed cigzy.

- Rozstepy, obrzeki oraz zmiany skéry i piersi sg czeste. Nie Swiadczag o zaniedbaniu.

- Kazde ciato zmienia sie inaczej. Poréwnywanie brzucha, wagi lub tempa powrotu do formy
zwykle nie daje uzytecznej informacji medycznej.

Szesdc pytan do tresci znalezionej w sieci

1. Kto jest autorem? Sprawdz imie, nazwisko, kwalifikacje i odpowiedzialnos¢ zawodowa.

2. Na czym opiera sie informacja? Rzetelny materiat wskazuje wytyczne, publikacje lub
oficjalne zrédta.

3. Kiedy zostat opublikowany? Wiedza medyczna i przepisy zmieniajg sie. Data ma znaczenie.

4. Czy ktos cos sprzedaje? Obietnica "cudownego" suplementu lub szybkiego rozwigzania
powinna zwiekszy¢ ostroznosé.

5. Czy tresc gra na strachu? Krzykliwy nagtéwek i presja natychmiastowego zakupu to sygnaty
ostrzegawcze.

6. Czy to fakt, czy doswiadczenie? Historia jednej osoby moze by¢ prawdziwa, ale nie jest
automatycznie porada dla wszystkich.

Jak ograniczyc¢ przeciazenie informacjami
- Wybierz 1-2 zaufane Zrédta zamiast Sledzi¢ kilkadziesiat kont.
- Wycisz profile, po ktérych czujesz lek, wstyd lub presje poréwnywania.
- Zapisuj pytania i omawiaj je podczas wizyty, zamiast godzinami szuka¢ diagnozy w internecie.
- Réb przerwy od medidéw spotecznosciowych bez poczucia winy.
DOBRA PRAKTYKA

Jesli post wywotat silny lek, nie udostepniaj go od razu. Sprawdz te sama informacje na
pacjent.gov.pl, gov.pl, stronie wtasciwego towarzystwa naukowego lub u osoby prowadzacej

Cigze.
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IV. Przesady kontra nauka

Rodzinne opowiesci mogg byc¢ ciekawostky, ale nie powinny zastepowad wiedzy
medycznej

Cigza od wiekdéw byta otoczona wierzeniami przekazywanymi z pokolenia na pokolenie. Wiekszos¢
z nich jest nieszkodliwg czescia tradycji, dopdki nie wptywa na decyzje dotyczace zdrowia albo nie
wywotuje niepotrzebnego leku.

Najpopularniejsze przesady

- "Ksztatt brzucha pokazuje ptec¢ dziecka" - ksztatt zalezy miedzy innymi od budowy ciata,
napiecia miesni, utozenia dziecka i liczby przebytych cigz.

- "Kupowanie wyprawki przed porodem przynosi pecha" - nie ma na to dowodéw. Czas
przygotowan mozna dopasowa¢ do samopoczucia, sytuacji rodzinnej i wtasnych potrzeb.

- "Podnoszenie rgk powoduje owiniecie pepowiny" - pozycja rgk osoby ciezarnej nie decyduje o
utozeniu pepowiny.

- "Silny przestrach powoduje znamie u dziecka" - emocje nie tworzg znamion na skdrze dziecka.

- "Nie wolno obcinad wtoséw" - strzyzenie nie ostabia osoby ciezarnej ani dziecka.

- "Zgaga oznacza bujng czupryne" - istniejg obserwacje wskazujgce na mozliwy zwigzek
hormonalny, ale zgaga nie pozwala przewidzie¢ ilosSci wtoséw u dziecka.

- "Niespetniona zachcianka szkodzi dziecku" - zachcianki sg czeste, lecz ich niespetnienie nie
pozostawia sladu na dziecku.

- "Patrzenie na cos nieprzyjemnego wptywa na wyglad dziecka" - nie ma takiego mechanizmu
biologicznego.

DOBRA PRAKTYKA
Na rodzinny przesad mozna odpowiedziec¢ spokojnie: "Dziekuje za troske. W kwestiach zdrowia
kieruje sie zaleceniami lekarza i potoznej".

www.prawadlakobiet.pl | wydanie |
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V. Emocje w ciagzy - kiedy warto poprosic o
pomoc?

Lek, stres, wahania nastroju i zdrowie psychiczne przysztych rodzicéw

Cigza to czas zmian fizycznych, relacyjnych, zawodowych i finansowych. Rados¢ moze
wspoétistniec z lekiem, ztoScig, ambiwalencjg albo smutkiem. Nie trzeba czu¢ sie szczesliwg przez

caty czas, aby by¢ dobrg matka.

Emocje, ktore moga sie pojawic

- rados¢ i ekscytacja zwigzane z oczekiwaniem na dziecko;

- lek o zdrowie dziecka, pordd lub wtasne bezpieczenstwo;

- stres zwigzany z pracg, mieszkaniem lub finansami;

- drazliwos¢, ptaczliwos$¢ i wahania nastroju;

- poczucie utraty kontroli, samotnosci lub przyttoczenia;

- ambiwalencja, czyli jednoczesne przezywanie sprzecznych uczud.

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista

Poszukaj pomocy, gdy objawy utrzymujg sie, nasilajg albo utrudniajg codzienne funkcjonowanie,

w szczegdlnosci gdy:

- smutek, pustka lub lek trwajg przez wiekszos$¢ dnia;

- nie odczuwasz przyjemnosci z czynnosci, ktére wczesniej byty wazne;

- masz nasilone problemy ze snem lub apetytem, ktérych nie wyjasniaja wytgcznie dolegliwosci
cigzowe;

- stale czujesz sie bezradna, winna lub przecigzona;

- napady leku, natretne mysli lub unikanie zaczynajg kierowa¢ Twoim zyciem;

- pojawiajg sie mysli o Smierci, samookaleczeniu lub skrzywdzeniu innej osoby.

PILNA POMOC
Jesli pojawiajg sie mysli lub zamiar zrobienia krzywdy sobie albo komus innemu, nie zostawaj
sama. Zadzwon pod 112, 800 70 2222 lub 116 123 i skontaktuj sie z bliska osoba.

Partner lub partnerka takze moze potrzebowadc wsparcia

Oczekiwanie na dziecko wptywa na catg rodzine. U partnera lub partnerki réwniez moga pojawic
sie obnizony nastréj, lek, poczucie bezradnosci albo trudnos¢ w odnalezieniu sie w nowej roli.
Zdrowie psychiczne kazdego z rodzicdéw ma znaczenie.

Prosty plan dziatania

- Powiedz jednej zaufanej osobie, ze potrzebujesz wsparcia.
- Umoéw konsultacje z potozng, lekarzem, psychologiem lub psychiatra.
- Ustal, kto pomoze Ci w jednej konkretnej codziennej sprawie.
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VI. 10 mitow, ktdre warto zostawic¢ za soba

Krétko, konkretnie i bez straszenia

1

FAKT

w.

MIT

4

CZESCIOW
()

W ciazy trzeba jesc¢ za dwoje

Zapotrzebowanie na energie wzrasta stopniowo, ale nie dwukrotnie. Liczy sie jakos¢,
réznorodnos¢ i bezpieczenstwo zywnosci. Indywidualne zalecenia warto omoéwic¢ z
lekarzem lub dietetykiem.

Kwas foliowy jest wazny przed ciaza i w jej trakcie

Kwas foliowy wspiera prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego dziecka. Rodzaj i dawke
suplementacji nalezy ustali¢ z lekarzem, zwtaszcza przy chorobach przewlektych lub
przyjmowaniu lekdw.

Aktywnos¢ fizyczna zawsze szkodzi dziecku

W niepowiktanej cigzy umiarkowana aktywnos¢ jest zwykle zalecana. Rodzaj ¢wiczen
trzeba dopasowac do kondycji, przebiegu cigzy i zaleceh osoby prowadzacej.

Kazde sushi jest zakazane

Nalezy unika¢ surowych ryb, surowych owocéw morza i produktéw o niepewnym
przechowywaniu. Mozna wybra¢ wersje z doktadnie ugotowanymi lub upieczonymi
sktadnikami albo wersje wegetarianska przygotowana higienicznie.

W ciazy nie mozna wspotzyé

W prawidtowo przebiegajacej cigzy wspdétzycie jest zwykle bezpieczne. Ograniczenia
moga wynikac z konkretnych powiktan lub zalecen medycznych.

Badanie USG wykorzystuje promieniowanie rentgenowskie

USG wykorzystuje fale ultradzwiekowe, a nie promieniowanie jonizujace. Badania
wykonuje sie zgodnie ze wskazaniami i standardem opieki.

Kazda ciaza oznacza utrate zebow

Zmiany hormonalne moga zwieksza¢ podatnos¢ dzigset na stan zapalny. Regularna
higiena i kontrola stomatologiczna pomagaja ograniczac ryzyko problemoéw.

Mata ilos¢ alkoholu w ciazy jest bezpieczna

Nie ustalono bezpiecznej dawki ani bezpiecznego momentu spozywania alkoholu w
cigzy. Najbezpieczniejszym zaleceniem jest catkowita abstynencja.

W ciazy nie nalezy zapinad paséw

Pasy chronig osobe ciezarng i dziecko. Pas biodrowy prowadz nisko pod brzuchem, na
biodrach, a pas barkowy miedzy piersiami i obok brzucha.

Zwykta kapiel w wannie powoduje poronienie

Kapiel jest zwykle bezpieczna. Nalezy unikac przegrzania, bardzo goracej wody i
sytuacji zwiekszajgcych ryzyko zastabniecia lub upadku.

www.prawadlakobiet.pl | wydanie | 10



CIAZA BEZ TABU | CENTRUM EDUKAC])I SPOLECZNE)

VIl. Twoje prawa i standard opieki
okotoporodowej

Co zmienito sie 7 maja 2026 r. i czego mozesz oczekiwac od placowki

Od 7 maja 2026 r. obowigzuje zaktualizowany standard organizacyjny opieki okotoporodowe;.
Dotyczy wszystkich podmiotéw udzielajacych swiadczen w tym zakresie. Jego celem jest
bezpieczehstwo, poszanowanie praw pacjentki, podmiotowe traktowanie oraz ograniczanie
interwencji do sytuacji, w ktérych sg uzasadnione.

1. Opieka w ciazy
- Masz prawo do informacji o badaniach profilaktycznych, laboratoryjnych i USG odpowiednich
dla etapu cigzy.

- Osoba prowadzgca opieke powinna oceniac¢ czynniki ryzyka, a w razie potrzeby skierowac Cie
do wtasciwego poziomu opieki.

- Masz prawo do edukacji przedporodowej dotyczacej porodu, potogu, karmienia i opieki nad
noworodkiem.

- Mozesz przygotowac plan porodu i oméwic¢ go z personelem. Plan nie jest gwarancja
konkretnego przebiegu porodu, ale powinien by¢ uwzgledniany w zakresie, w jakim pozwala na
to sytuacja medyczna.

2. Pordd - szacunek, zgoda i tagodzenie bdlu

- Masz prawo do informacji, prywatnosci, intymnosci i zyczliwego traktowania.

- Kazda procedura wymaga wyjasnienia i - poza szczegdlnymi sytuacjami okreslonymi prawem -
Swiadomej zgody pacjentki.

- Jesli stan zdrowia pozwala, mozesz sie poruszad, wybierac pozycje, korzystaé z prysznica, pitki i
innych niefarmakologicznych metod tagodzenia bdlu.

- Placéwka powinna informowac o dostepnych metodach farmakologicznych. Dostepnos¢
konkretnej metody moze zaleze¢ od wskazan, przeciwwskazan i organizacji oddziatu.

- Naciecie krocza, indukcja porodu, ciggte KTG i ciecie cesarskie nie powinny by¢ stosowane
rutynowo bez uzasadnienia medycznego.

3. Pierwsze chwile po porodzie
- Jesli stan matki i dziecka na to pozwala, bezposredni i nieprzerwany kontakt "skéra do skéry"
powinien trwac co najmniej dwie godziny.

- Zdrowy noworodek powinien przebywac¢ z matkg w systemie rooming-in, a badania i czynnosci
pielegnacyjne powinny odbywac sie z poszanowaniem prawa do informacji i zgody.

- Personel powinien udzieli¢ wsparcia w rozpoczeciu i kontynuowaniu karmienia. Dokarmianie lub
podanie smoczka nie powinno odbywad sie rutynowo bez wskazah albo decyzji rodzica po
uzyskaniu informacji.

4. Potdg i opieka po powrocie do domu

Po wypisie opieke nad matkg i dzieckiem wspiera potozna POZ. Standard przewiduje co najmnigj
cztery wizyty patronazowe. Potozna ocenia stan zdrowia, wspiera karmienie i pielegnacje
noworodka oraz zwraca uwage na samopoczucie psychiczne kobiety.
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5. Sytuacje szczegolne

W przypadku poronienia, martwego urodzenia, ciezkiej choroby dziecka lub rozpoznania wady
letalnej placéwka powinna zapewnic¢ szczegdlng ochrone prywatnosci, jasng informacje i dostep
do wsparcia. Opieka powinna uwzglednia¢ réwniez potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami,
trudnosciami komunikacyjnymi i innymi szczegdélnymi potrzebami.

MASZ PRAWO PYTAC

Popros personel o wyjasnienie celu, korzysci, ryzyka i alternatyw proponowanej procedury.
Mozesz takze poprosi¢ o odnotowanie swoich pytan lub sprzeciwu w dokumentacji medycznej.

Gdy uwazasz, ze Twoje prawa naruszono

1. Popros o rozmowe z personelem lub osoba kierujaca oddziatem. Czes$¢ probleméw
mozna wyjasni¢ od razu, zwtaszcza gdy wynikajg z nieporozumienia lub braku informacji.

2. Zabezpiecz dokumentacje. Masz prawo do dostepu do swojej dokumentacji medyczne;.

3. Ztoz skarge lub wniosek. Mozesz zwrécic sie do kierownika placéwki, Rzecznika Praw
Pacjenta albo wtasciwego oddziatu NFZ. Telefoniczna Informacja Pacjenta: 800 190 590.
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VIIl. Formalnosci krok po kroku

Praca, urlopy, swiadczenia i dokumenty po narodzinach dziecka

Przepisy i kwoty Swiadczeh mogg sie zmieniaé. Ponizsze informacje odpowiadajg stanowi na 18
lipca 2026 r. Przed ztozeniem wniosku sprawdz aktualne zasady na gov.pl, zus.pl lub w urzedzie
wtasciwym dla Twojej sytuacji.

Ciaza a praca

- Pracownica w cigzy korzysta ze szczegdlnej ochrony trwatosci stosunku pracy. Ochrona ma
wyjatki, dlatego przy nietypowej umowie lub sporze warto skonsultowad sie z Pafnstwowa
Inspekcja Pracy albo prawnikiem.

- Umowa na czas okreslony lub okres prébny przekraczajgcy miesigc, ktéra miataby sie
rozwigza¢ po uptywie trzeciego miesigca cigzy, co do zasady przedtuza sie do dnia porodu.
Zasada nie obejmuje miedzy innymi umowy na zastepstwo i czesci przypadkdéw pracy
tymczasowej.

- W czasie niezdolnosci do pracy przypadajacej w cigzy wynagrodzenie chorobowe lub zasitek
wynosi co do zasady 100% podstawy wymiaru, a okres zasitkowy moze wynosi¢ do 270 dni.

- Pracownicy w cigzy nie wolno zatrudnia¢ w porze nocnej ani w godzinach nadliczbowych.
Delegowanie poza state miejsce pracy wymaga jej zgody.

- Przy monitorze ekranowym praca moze trwac do 8 godzin na dobe, ale jednorazowo nie dtuzej
niz 50 minut. Po kazdych 50 minutach przystuguje co najmniej 10 minut przerwy wliczanej do
czasu pracy.

- Na badania zwigzane z cigzg, ktérych nie mozna wykona¢ poza godzinami pracy, pracodawca
powinien udzieli¢ zwolnienia z zachowaniem prawa do wynagrodzenia.

Urlopy po porodzie - przy urodzeniu jednego dziecka
- Urlop macierzynski wynosi 20 tygodni. Po porodzie matka wykorzystuje co najmniej 14 tygodni,
a pozostatg czes¢ moze w okreslonych warunkach przekaza¢ ojcu wychowujgcemu dziecko.

- Urlop rodzicielski wynosi tacznie do 41 tygodni. Kazdemu z rodzicOw-pracownikéw przystuguje
wytgczne prawo do 9 tygodni, ktérego nie mozna przeniesé¢ na drugiego rodzica.

- Urlop ojcowski wynosi 2 tygodnie i mozna go wykorzysta¢ do ukonczenia przez dziecko 12.
miesigca zycia.

- Przy petnym etacie osoba karmigca piersig ma zwykle prawo do dwéch ptatnych przerw po 30
minut, ktére moga by¢ udzielone tacznie.

- W przypadku wczesniactwa lub hospitalizacji noworodka moze przystugiwac uzupetniajacy urlop
macierzynski. Jego diugos¢ zalezy od tygodnia cigzy, masy urodzeniowej i czasu pobytu
dziecka w szpitalu.

Zasitek macierzynski

- Jesli odpowiedni wniosek obejmujacy petny okres zostanie ztozony w ciggu 21 dni po porodzie,
zasitek moze by¢ wyptacany w wariancie usrednionym - 81,5% podstawy za okres urlopu
macierzynskiego i przystugujgcej danej osobie czesci urlopu rodzicielskiego.

- Bez wniosku o wariant usredniony zasitek wynosi co do zasady 100% podstawy za okres urlopu
macierzynskiego i 70% za okres urlopu rodzicielskiego.

- Za 9 tygodni urlopu rodzicielskiego przystugujgcych wytacznie drugiemu rodzicowi zasitek
wynosi co do zasady 70% podstawy.
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Najwazniejsze swiadczenia

- "Becikowe" - jednorazowa zapomoga w wysokosci 1000 zt, zalezna miedzy innymi od kryterium
dochodowego i pozostawania pod opieka medyczng najpdzniej od 10. tygodnia cigzy, z
wyjatkami przewidzianymi w przepisach.

- Swiadczenie rodzicielskie, nazywane "kosiniakowym" - 1000 zt miesiecznie, miedzy innymi dla
0sbb, ktére nie majg prawa do zasitku macierzyhskiego. Przy jednym dziecku jest wyptacane
przez 52 tygodnie.

- 800+ - Swiadczenie na dziecko do 18. roku zycia. Wniosek sktada sie elektronicznie do ZUS.
Ztozenie go w ciggu 3 miesiecy od urodzenia pozwala otrzymac swiadczenie od dnia narodzin,
z uwzglednieniem zasad szczegdlnych dotyczgcych niektérych grup cudzoziemcow.

Formalnosci po porodzie - lista kontrolna

1. Zgtoszenie urodzenia w USC - 21 dni. Mozna je ztozy¢ online. Urzad sporzadza akt
urodzenia, nadaje PESEL i dokonuje zameldowania, jesli sg ku temu podstawy.

2. Uznanie ojcostwa. Jesli rodzice nie sg matzehstwem, oswiadczenia mozna ztozy¢ w USC
takze przed porodem.

3. Zgtoszenie dziecka do ubezpieczenia zdrowotnego. Rodzic zgtasza dziecko jako cztonka
rodziny za posrednictwem swojego ptatnika sktadek, na przyktad pracodawcy. Termin wynosi 7
dni od powstania obowigzku zgtoszenia. Brak zgtoszenia nie odbiera dziecku prawa do
Swiadczen, ale formalnos$¢ nalezy uzupetnié.

4. Wniosek o 800+ i inne swiadczenia. Sprawdz terminy, wymagane zatgczniki i wtasciwy
organ. Nie wszystkie Swiadczenia sg przyznawane automatycznie.

5. Wybor pediatry i potoznej POZ. Zt6z deklaracje wyboru i ustal termin pierwszej wizyty
patronazowe;j.

Po stracie ciazy

Od 6 sierpnia 2025 r. dostep do czesci uprawnien zostat uproszczony. Skrécony urlop
macierzynski, zasitek macierzynski oraz zasitek pogrzebowy moga by¢ przyznane na podstawie
zaswiadczenia o martwym urodzeniu wystawionego przez uprawnionego lekarza lub potozng -
niezaleznie od czasu trwania cigzy i bez koniecznosci okreslania ptci dziecka.

- Skrécony urlop macierzynski po martwym urodzeniu wynosi 8 tygodni, nie krécej jednak niz 7
dni od dnia zgonu dziecka.

- Rodzice majg prawo zdecydowad o pochdwku. Zasady dokumentowania i Swiadczen zalezg od
tego, jakie dokumenty zostaty wystawione w danej sytuacji.

- Placéwka powinna zapewni¢ poszanowanie intymnosci, spokojne przekazanie informacji i
mozliwos¢ uzyskania wsparcia psychologicznego.

WAZNA ZMIANA
Badanie genetyczne wytgcznie w celu ustalenia ptci nie jest juz warunkiem uzyskania
skréconego urlopu macierzynskiego lub zasitku pogrzebowego po stracie cigzy.
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IX. Twoja wioska wsparcia

Jak stworzy¢ zaplecze, ktére pomaga przed porodem i po narodzinach dziecka

Powiedzenie "potrzeba catej wioski, by wychowad dziecko" przypomina, ze rodzicielstwo nie musi
by¢ zadaniem wykonywanym w izolacji. Wspétczesna rodzina bywa niewielka i rozproszona,
dlatego sie¢ wsparcia czesto trzeba zbudowad¢ swiadomie.

Cztery kregi wsparcia
1. Najblizsze osoby. Partner lub partnerka, rodzina, przyjaciele i sgsiedzi, ktérzy moga pomac
praktycznie lub emocjonalnie.

2. Osoby na podobnym etapie. Znajomosci ze szkoty rodzenia, zajec dla ciezarnych, grup
rodzicéw albo lokalnych spacerdw.

3. Specjalisci. Potozna, lekarz, psycholog, fizjoterapeuta uroginekologiczny, doradca laktacyjny
lub pracownik socjalny - zaleznie od potrzeb.

4. Instytucje i organizacje. Przychodnia, szpital, osrodek pomocy spotecznej, organizacje
pozarzadowe i lokalne centra wsparcia rodziny.

Pros o konkretna pomoc

Ogélne "daj zna¢, gdybys czegos potrzebowata" bywa trudne do wykorzystania. tatwiej
odpowiedzie¢ na konkretng propozycje:

- "Czy mozesz zrobi¢ zakupy w $rode?"

- "Czy mozesz pojechac ze mng na wizyte?"

- "Czy przez godzine pospacerujesz z dzieckiem, zebym mogta odpoczg¢?"

- "Czy mozesz ugotowacd jeden obiad i zostawi¢ go w lodéwce?"

Bezpieczenstwo w grupach internetowych

- Nie publikuj dokumentacji medycznej z widocznymi danymi osobowymi.
- Nie przyjmuj zalecen dotyczacych lekéw lub suplementéw od anonimowych 0séb.

- Zwracaj uwage na moderacje grupy i sposdb reagowania na przemoc, wysmiewanie lub
dezinformacje.

- Jesli relacja online ma przenies¢ sie do swiata offline, wybierz publiczne miejsce i poinformuj
bliskg osobe.

Nie mozesz znalez¢ wioski? Zacznij od jednej osoby

Wioska nie musi by¢ duza. Moze zacza¢ sie od wspdlnego spaceru, rozmowy po zajeciach albo
wymiany numerdw z jedng osobg, przy ktérej czujesz sie bezpiecznie. Sie¢ wsparcia buduje sie
stopniowo - przez regularno$¢, wzajemnos¢ i szacunek dla granic.

CWICZENIE

Zapisz trzy nazwiska: osoba do rozmowy, osoba do pomocy praktycznej i specjalista, do ktérego
mozesz zadzwonié. Obok wpisz konkretny numer telefonu. To poczgtek Twojej wioski.
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Na zakonczenie

Rzetelna wiedza nie odbiera cigzy wyjatkowosci - daje wiecej spokoju i wptywu

Cigza moze by¢ jednoczes$nie wazna, zwyczajna, piekna, trudna, wyczekiwana albo zaskakujaca.
Nie ma jednego poprawnego sposobu jej przezywania. Masz prawo pytaé, zmienia¢ zdanie, prosi¢
o wyjasnienie i szukad wsparcia.

Mamy nadzieje, ze ten e-book pomoze Ci oddzieli¢ fakty od mitéw, przygotowad pytania do
specjalistéow i lepiej rozumied swoje prawa. Jesli cokolwiek Cie niepokoi, skonsultuj sie z lekarzem
lub potozna. Informacja z internetu - takze ta zawarta w publikacji - nie zastepuje badania i
indywidualnej oceny sytuacji.

NAJWAZNIEJSZA MYSL
Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od razu. Wystarczy, ze wiesz, gdzie szuka¢ sprawdzonej
informacji i do kogo zwréci¢ sie po pomoc.

E-book powstat w ramach kampanii "Cigza bez tabu", ktérej celem jest obalanie mitéw,
dostarczanie sprawdzonych informacji i wspieranie przysztych rodzicéw w podejmowaniu
Swiadomych decyzji.
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Zrédta i przydatne strony

Materiaty wykorzystane przy redakcji i aktualizacji publikacji

Dostep do stron: 18.07.2026 r. Ze wzgledu na mozliwe zmiany przepiséw, godzin dziatania
infolinii i zasad swiadczen zawsze sprawdz aktualny komunikat instytucji.

1. Ministerstwo Zdrowia - Standardy opieki okotoporodowej
https://www.gov.pl/web/zdrowie/standardy-opieki-okoloporodowej

2. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 23.10.2025 r., Dz.U. 2025 poz. 1525
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20250001525

3. Pacjent.gov.pl - Cigza i opieka okotoporodowa
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ciaza-i-opieka-okoloporodowa

4. Pacjent.gov.pl - Ciaza - co powinno Cie niepokoi¢
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ciaza-co-powinno-cie-niepokoic

5. Pacjent.gov.pl - Jedzenie w ciazy i podczas laktacji
https://pacjent.gov.pl/diety/jedzenie-w-ciazy-i-podczas-laktacji

6. Panstwowa Inspekcja Pracy - informator o prawach kobiet w ciazy
https://www.pip.gov.pl/files/126/Dla-pracownikow/595/PrawoPracy-InforKobCiaza-wyd3-
Intern.pdf

7. ZUS - okres urlopu macierzynskiego
https://www.zus.pl/swiadczenia/zasilki/zasilek-macierzynski/prawo-do-zasilku-i-okres-
przyslugiwania/za-okres-urlopu-macierzynskiego-albo-urlopu-na-warunkach-urlopu-
macierzynskiego

8. ZUS - okres urlopu rodzicielskiego
https://www.zus.pl/swiadczenia/zasilki/zasilek-macierzynski/prawo-do-zasilku-i-okres-
przyslugiwania/za-okres-dodatkowego-urlopu-rodzicielskiego

9. ZUS - swiadczenie wychowawcze 800+
https://www.zus.pl/swiadczenia/swiadczenia-dla-rodzin/swiadczenie-wychowawcze-800-plus

10. Gov.pl - Zgtos urodzenie dziecka
https://www.gov.pl/web/gov/zglos-urodzenie-dziecka

11. Ministerstwo Rodziny - Sswiadczenia po stracie ciazy od 6.08.2025 r.
https://www.gov.pl/web/rodzina/od-dzis-nowe-przepisy-ulatwiajace-dostep-do-swiadczen-po-
stracie-ciazy

12. Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
https://centrumwsparcia.pl

13. NASK - telefon 116 123 i platforma 116sos.pl
https://www.nask.pl/projekty/czlowiek-w-kryzysie-platforma-wiedzy-i-komunikacji-2

14. Fundacja Nagle Sami - telefon 800 108 108
https://naglesami.org.pl/telefon-wsparcia/800-108-108-telefon-wsparcia-dla-osob-w-zalobie-i-
po-stracie/

15. Niebieska Linia - kontakt
https://niebieskalinia.info/kontakt/

16. ACOG - Exercise During Pregnancy
https://www.acog.org/womens-health/fags/exercise-during-pregnancy

17. ACOG - Car Safety for Pregnant Women, Babies, and Children
https://www.acog.org/womens-health/fags/car-safety-for-pregnant-women-babies-and-children
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Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium

CENTRUM

Edukacji Spotecznej

CIAZA BEZ TABU

WWW.PRAWADLAKOBIET.PL

CIAZA BEZ TABU

Co jest prawda, a co mitem?

Bezptatna infolinia Pro Civium: 800 201 211

www.prawadlakobiet.pl | www.stopstygmatyzacji.pl

Facebook Pro Porady | Instagram Pro Porady

Publikacja przedstawia informacje ogélne wedtug stanu na 18.07.2026 r.
Nie zastepuje diagnozy, indywidualnego zalecenia medycznego ani porady prawnej.
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