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»,Moje materska cesta“

Better Births
Nottingham and Nottinghamshire




Jak ziskat co nejvice z ,,Moje materska cesta”

Vime, jak obtizné muze byt neustalé uvadéni vasich potfeb a rozhodnut
znovu a znovu. ,Moje materska cesta” je vychozim bodem pro shrnuti
toho, na ¢em vam a vasi rodiné zaleZi a jak byste chtéla byt béhem celé
materské péce podporovana.

Budete mit radu planu, které se vas tykaji a ,,Moje matefska cesta” bude
ve stfedu vSeho. Neméla by obsahovat mnoiZstvi podrobnost, které jsou
obsazZeny v dalSich planech (jako jsou plany péce a léCby specifické pro
dany stav). Misto toho je vychozim bodem k poznani vas a pochopeni, co
je pro vas a vasi rodinu dllezité.

Vase ,Moje materska cesta” patfi vdm a mlzete se rozhodnout ji sdilet s
kym si prejete. MUzZe byt pouZita k zdznamlm:

e Coje pro vas a vasi rodinu duleZité. Mlze to zahrnovat cokoli, ale
pravdépodobné bude zahrnovat vase hodnoty a ofekavani
ohledné téhotenstvi, porodu a aZ se stanete matkou.

e Vas domov / rodina / profesni Zivot a podplrné sité.

e Jakékoli obavy nebo starost, které byste mohli mit

Poté ji mlzete pouzit k vytyceni rozhodnut o péci a podpore, kterou
chcete obdrzet. S prihlédnutim k vySe uvedenym informacim, véetné
pfipadné péce o dusevni zdravi. Mélo by to odrazet vase rozhodnut o

misté, kde vdm bude péce poskytnuta, zejména kde chcete porodit, vase
pfani o pribéhu porodu a vase prani, kdyby doslo k (dalsim) komplikacim.

Jak se mohu ujistit, Ze z ,,Moje materska cesta” ziskam

maximum?

Toto je osobni souhrn toho, co je pro vas, vasi péci a podporu dulezité.
Uchovejte si to spolu s dalSimi zaznamy, aby jste to mohli sdilet s kym
uznate za vhodné. Je dllezité vzit si to na kazdou schizku nebo setkdni o
vasi péci.

»Moje materska cesta”, mlzete aktualizovat nebo upravit, kdykoli budete
povaZovat za nutné. To znamena, Ze zlstane aktualni a presné podle
vasich predstav a potfeb. Neni nutné dokoncovat vsechny kolonky



najednou, ale mlZe byt uzite¢né napriklad premyslet o tom, co byste
mohla potfebovat po narozeni ditéte, kdyz jste jesté téhotna, tak si mlzete
naplanovat co bude potreba.

Jak mé mohou ostatni podpofit, abych co nejlépe vyuzila,Moje
materska cesta“?

KdyZ pfinesete ,,Moje materska cesta” na vSechny své schizky, kazdy kdo
vam nabizi péci a podporu, bude védét, co je pro vas dllezité a jak chcete
byt podporovana.

Jak mohu vyplnit ,Moje materska cesta“?

Je na vas, aby jste vyplnila ,,Moje materska cesta” protoze jste odbornikem

na svUj Zivot. MUZete to udélat sama nebo za podpory nékoho, komu

dlvérujete, mlze to byt rodinny pfislusnik, pfitel, zdravotnik nebo

dobrovolna organizace. Je dulezité, abyste méla ¢as premyslet o tom, co

chcete zahrnout, a dokoncit to vlastnim tempem. Prozatim ji mGZete

vyplnit ru¢né, ale v budoucnosti ji budete moci elektronicky aktualizovat.

Véci, o kterych byste mohla premyslet a uvazovat o jejich sdileni:

e Kdo jsou nejdulezitéjsi lidé ve vasem Zivoté?

e Kdo vas dobre zna?

e Jakou podporu vam ted' lidé poskytuji?

e Kdo vam ted poskytuje nejvétsi podporu?

e Stykate se s rodinu/prateli? Jak s nimi travite ¢as?

e Kdo jiny vas podporuje? napf. Zdravotnik, socialni sluzby,
dobrovolnické organizace, jiné

e Jakou podporu si myslite, Ze budete potfebovat béhem vasi
materské cesty? Jakou podporu od dalSich organizaci mlzete
potiebovat?

o Jaké zavazky mate, které mohou mit vliv na vasi péci? napf. dalsi
déti, pecujete o pfibuzné, prace/povinnosti nebo zaméstnani?

e Budou mit néjaké zkusenost z minulost vliv na vasi materskou péci?



Co vas rozrusuje, stresuje nebo déla nestastnou a co mohou lidé
udélat, aby vdm s tim pomohli?

Co délate, aby jste zlstala zdrava?

Co vam brani v tom, abyste z(stala co nejvice zdrava?

Jakou podporu od dalSich organizaci budete potfebovat? (prestat
kouftit, bydleni, kontrola hmotnost)

Kdy je nejlepsi a nejhorsi ¢as na schlzky?

Pokud potfebujete informace, jak by vam vyhovovalo je obdrzet? Jak vas
muZeme podporit, abyste porozuméli informacim, které vam byly
poskytnuty?

Pokud angli¢tina neni vasim rodnym jazykem, budete

potiebovat tlumocnika? Potfebujete tlumocnika pti kazdé
schlizce?

Co zlepsi vasi zkuSenost s poskytovanou materskou péci?

Mate pocit, Ze néco chybi?

O mé

r
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Chtéla bych, aby mé schiizky byly vedeny v nasledujicim

Co je pro mé dulezité?

Co je dulezité pro mou rodinu?



Co potiebujete védét, abyste mé

[
mohli podpofit: Chtela bych:

(prosim zaSkrtnéte)
Pfestat koufit

Podpofit v regulaci télesné
hmotnosti

\_ Podpora duSevniho zdravi

Moje mozZnost dopravy:

Lidé ktefi mé podporuji jsou:

Co bych chtéla, aby jste védéli o mné, mych hodnotdach, nadéjich a vire:
(MGZete zahrnout naboZenské zvyky a presvédceni, pfedchozi zkusenost, o
kterych byste chtéla, abychom védéli)



Moje téhotenstvi

(Pouzijte tento prostor k zapisovani rozhodnut, kterd se tykaji
vaseho téhotenstvi)



Uzivam: (prosim zaSkrtnéte)

Kyselinu listovou 0]
Vtamin D 0]
DalSi léky:

Vim jakym potravinam se béhem
téhotenstvi vyhybat o]

Jsem si védoma doporuceni ohledné
volby zdravého Zivotniho stylu
béhem téhotenstvi, véetné zdravé
vyzivy a vhodného cviceni o

Rozumim rizikim spojenym s
koufenim, pitim alkoholu a
uzivanim rekreaénich drog v
téhotenstvi o]

Vim, jak ziskat pfistup k odborné
podpore dusevniho zdravi pokud
to potfebuji béhem

téhotenstvi o]
Uvédomuiji si, Ze je dllezité
porozumét normalnim pohyblm
mého ditéte a opatreni, kterd
mam podniknout, pokud mam
obavy o

Buduiji si silné pouto se svym
ditétem tak, ze s nim mluvim,
zpivam, masiruji si bfisko a
premyslim o mém ditéti o]
Méla jsem doporucené ockovani
proti:

Chfipce o
Cernému kasli 0
Covid-19 (o)

Vase zdravotnl sestrlcka & ealth visitor) zarldl setkdni s

vami kolem € otenstw Bu ou se zajlmat o

to, ja vaset hotenstwéaostup ﬂ pna

gtlgn nout informace o tom, co Ize oce avat az se vase
ité naroi

Obavam se o:

MUj partner se obava:

Mate obavy o vasi naladu?

Diskutovala jsem o svém téhotenském planu se svou porodni

asistentkou/lékarkou at:

l6tydo 25tydo 28tyd o
36tyd 0 38tyd 0 40tyd 0 41tyd O

31tyd o 34tyd o



Muj porod

(Poutzijte prosim tento prostor k zapisovani preferenci nebo
rozhodnut, ktera se tykaji vaseho porodu)

Kdyz porod nepujde podle planu, chtéla bych...



Vim o moznostech kde porodit,
které mam v Nottinghamshire k
dispozici, a radéji bych porodila:

doma* o

v zarizeni vedené porodni
asistentkou o]

o v porodnici pod vedenim
porodni asistentky o]

porodnice (oddéleni porodnice/
porodni sal) o]

Nejsem si jista a chtéla bych se
dozvédét vice o]

Mym porodnim partnerem(ry)
bude:

Béhem porodu bych zvazovala
nasledujici strategie:

sebe-hypnoza/hypnoporod
aromaterapie/masaz o]
voda (vana/porodni bazén)
TENS pfistroj o
Entonox o

Mam obavy/strach o:

MUj partner se obava:

(0]

0]

Léky na ulevu od bolest o]
Epidural o]
Vaginalni vysSetfeni o]
Nejsem si jista a chtéla bych vice
informaci o]

Po narozeni mého ditéte bych
chtél vyloucit placentu:

prirozené
(3. fyziologické stadium) o]

aktvni 3. stddium (porodni
asistentka vam bude asistovat po
poddni hormonalni injekce) ©

Chapu, proc je kontakt mého
ditéte s pokozkou diilezZity a
rada bych:

okamzity kontakt s pokozkou 0

pockala a uvidim, jak se
budu citm o]

Chapu proc je vitamin K
doporucovan a chtéla bych,
aby mé dité:

dostalo oralni kapky o]
dostalo injekci o]
nedostalo vitamin K o]

Mate vy nebo vase rodina obavy o vasi naladu?



Prodiskutovala jsem svuj porodni plan s porodni
asistentkou/lékafem:
l6tydo 25tydo 28tydo 31tyd o 34tyd o

36tyd o 38tyd 0 40tyd 0 41tyd O

*Domaci porod muiize byt nedostupny, prodiskutujte dostupnost domaciho porodu
se svou porodni asistentkou, pokud je to mozZnost, o kterou mate zajem



Moje dité a ja
(Pouzijte tento prostor k zapsani rozhodnut, kterd udélate o své péci a
péci vaseho ditéte po narozeni)

Vim, Ze budu mit podporu pfi mit slabé prostéradlo a pfikryvku
krmeni svého ditéte, moje kterou mlZete bezpecné zastrcit
predstavy o krmeni jsou: o]

Diskutovala jsem o:

dllezitosti hygieny rukou o]
Jsem si védoma citlivého krmeni a péci o mé télo a pripadné
znamek, kdy by moje dité mohlo pooperacnich rany po porodu O
byt pfipraveno na krmeni ° pfiznaky infekce a to, co mdm
Ptipravila jsem doma bezpecné délat, kdyZ mé to znepokojuje/
misto na spani a vim, Ze dité necitim se dobfre (o]
must: co délat kdyZz mam obavy/
spat v kolébce/postylce nebo necitim se dobfe o]
k05|lv<ulv°mem pokoji prvnich cviceni panevniho dna a
6 mésicu o

fyzioterapie v ptipadé potieb ©
spat na zadech s nohama u konce
postylky nebo kosiku o]

zotaveni po cisarském fezu o]



Diskutovala jsem o: Po narozeni budu muset:

novorozenecké zloutence a jaké zaregistrovat narozeni ditéte 0
kroky bych méla podniknout, zaregistrovat své dité u
pokud mé znepokojuje o] praktického lékare
novorozenecky krevni test z kapky o
krve o] Domluvit si schlizku pro sebe a

« o své dité 6-8 tydnu po narozeni 0

péce o pupecni $ndru o]
i e M R ki o S8
. . v S| 2
Ja k VkaU pat moje dité (0] nagtl'dnout podporu Y prvn,l’cfl t?dnéch a pozdéji jak vase
djte poroste. Budete pozvana na zdravotni prohlidky, ,
aby jste se ujistila ze vyvoj vaseho glte,t,e je na spravné
ceste. To mu umozni nejlepsi start do zivota.

<

Porod a rodicovstvi je doba velké emocni zmény, védomi toho, jak se
mtZete citit po porodu vam muizZe pomoci se na to pripravit.

Pocity na které vy i vase rodina by jste méli davat pozor:

e Pretrvavajici smutek / e Nepfijemné myslenky, které
Spatnd ndlada nemohu ovladat nebo se

e Nedostatek energie / pocit velké vraceji
unavy e Sebevrazedné pocity nebo

e Pocit neschopnost pecovat o své myslenky na

dité sebeposkozovani

e Opakovani ukonl nebo
vyvoj pfisnych ritudl{

e Problémy se soustfedénim/
rozhodovanim

e Zmény v chut k jidlu

e Pocit viny, beznadéje,
sebeobvinovani

¢ Problémy se sblizovanim se
svym ditétem

e Problémy se
spankem/nadmeérna energie

e Ztrata zajmu o véci, které se
mi obvykle libi



Mam obavy/strach o:

Mate vy nebo vase rodina obavy o vasi naladu?

O své poporodni péci jsem diskutoval se svou porodni
asistentkou/lékarem:

28tydo  36tydo 40tyd o  Prvni navstéva doma o

5.deno



Znovu zvazit/zrekapitulovat porod

(Pouzijte prosim tento prostor k zapsani jakychkoli vyznamnych obav
tykajicich se téhotenstvi, porodu, bezprostfedné po porodu. Zejména
pokud si myslite, Ze by to mohlo ovlivnit vase dlouhodobé fyzické nebo
emocni zdravi nebo zdravi vaseho ditéte. Prodiskutujte vase obavy s
porodni asistentkou nebo lékarem)

Moje budouci plany

(Pouzijte tento prostor k napsani jakykoliv rozhodnut, které provedete,
nebo podporu, kterou budete potfebovat po propusténi z materské
péce)

-
Vim, jak kontaktovat

svoji Health Visitor
Prodiskutovala jsem
mozZnost antkoncepce a
planovaného rodiCovstvi

Chtéla bych dale
pokraCovat s podporou v:

Pfestat koufit
Kontrolovat svou
vahu Krmeni

Chtéla bych vice informaci
o mistni podpofe pro
rodiCe

o




Poznamky/otazky na které se chcete zeptat



Nottingham & Nottinghamshire Provider Information:

- Sherwood Forest Hospitals NHS Foundation Trust Knihovna letaka:
www.sfh-tr.nhs.uk/for-patients-visitors/patient-information-leaflets/

- Nottingham University Hospitals NHS Trust Knihovna letdk( :
www.nuh.nhs.uk/patient-information-leaflets/

- Adresar informacnich a podpurnych sluzeb Nottinghamshire:
www.nottshelpyourself.org.uk

- Adresar informacnich a podpurnych sluzeb mésta Nottingham:
www.asklion.co.uk

Informace o zdravi a podpore rodiny:
- NHS Informace pro nastavajici rodice a rodiny: www.nhs.uk/pregnancy

- NHS Informace o ockovani v téhotenstuvi:
www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/vaccinations

- NHS Informace o vybéru porodniho mista:
www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/preparing-for-the-birth/where-to-
give-birth-the-options

- Podpora konverzaci o volbé porodu: www.which.co.uk/birth-choice

- Informace NHS pro zdravéjsi Zivot, podporu krmeni a odvykani kouteni
Advice: www.nhs.uk/start4life

- Bezplatna aplikace, ktera poskytuje kazdodenni podporu v téhotenstvi a
rodicovstvi : www.babybuddyapp.co.uk

- Informace o pohybech plodu ditéte a kontrola priznaku:
www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-symptom-checker/ba
by-fetal-movements



- Podpora a informace o dusevnim zdravi: www.mind.org.uk

- Informace o financnich vyhodach pro téhotné a jejich rodiny:
www.gov.uk/browse/benefits/families

Specializované odborné sluzby:

- Informace a podpora pro ty, ktefi maji viceCetné téhotenstvi (naptiklad
dvojcata).: www.twinstrust.org/

- Informace a podpora pro rodiny nemocnych nebo predc¢asné narozenych
déti: www.bliss.org.uk

- Podpora v Nottingham a Nottinghamshire pro rodiny, které ztratily dité:
www.zephyrsnottingham.org.uk

- Informace a podpora pro rodiny postizené tézkym a traumatickym
porodem: www.birthtraumaassociation.org.uk

- Nottingham & Nottinghamshire podpurna sluzba pro osoby postizené
domdcim nasilim: www.equation.org.uk

- Podpora a rady pro rodi¢e samozivitele: www.gingerbread.org.uk

- Podpora a rady pro rodiny postizené bezdomovectvim a problémy s
bydlenim: www.shelter.org.uk



“

Dotaznik hodnoceni planu osobni péce ,,Moje materska cesta

(Vyplnte tento formular a pfi posledni schlizce predejte své porodni
asistentce nebo pouZzijte tento odkaz k online prizkumu:
www.surveymonkey.co.uk/r/personalcareplansurvey

Vase zpétna vazba je velmi cenna a pomuze ndm zlepsit nase sluzby pro

Zeny a rodiny napfi¢ Nottingham a Nottinghamshire.)

Dokoncili jste tuto brozuru?

Ano o Ne o

Co se vam na této brozufre libilo?

Co se vam nelibilo?

Co byste zménili?

Mate pocit, Ze vam to pomohlo pfi rozhodovani a dokumentovani vasich
rozhodnut?

Pokud byste chtéli prodiskutovat své myslenky na toto téma nebo
na jakykoli problém tykajici se matefskych sluzeb v Nottingham a
Nottinghamshire, obratte se na Maternity Voices Partnership:

Local Maternity and Neonatal System Programme Management Team:

nnicb-nn.nottsimns@nhs.net

Katie Swinburn katie.swinburn@nhs.net
Nottingham a Nottinghamshire LMNS Personalizovany plan péce Verze 2: 11/22


http://www.surveymonkey.co.uk/r/personalcareplansurvey
mailto:katie.swinburn@nhs.net

