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1. Dla ochrony mieszkania, dywanu, czy poscieli:

|| chtonne podktady (mozna kupi¢ w aptece lub sklepach z artykutami medycznymi) jednorazowe, najle-
piej w rozmiarze 60 x 90 cm lub wieksze — mozna je roztozy¢ na tézku i w innych potrzebnych miejscach,
przydajq sie takze po porodzie,

[ kilka recznikow lub przescieradet (czyste, ale nie nowe, aby dobrze wsigkata w nie wilgoc i zeby nie byto
zal, jak sie zaplamia),

| folia na podtoge (najlepsza grubsza remontowa, bo mniej szelesci),
|1 ew. folia z warstwa tkaniny z jednej strony — do zabezpieczenia t6zka, dywanu czy kanapy,
" lignina w ptatach 2-3 kg, do kupienia w aptece.

2. Do jedzenia i picia:

| stomki do picia (najlepiej zginajace sie, z ktdrych da sie pi¢ w kazdej pozycji),

|| przegotowana ostudzona woda do picia z cytryng i miodem,

|| zaopatrzona lodéwka (przydadzg sie kanapki i pozywna zupa dla meza lub potoznej),

| sktadniki na wzmacniajaca zupe po porodzie (wloszczyzna bez kapusty, buraki, wotowina lub kurczak
z ekologicznej hodowli, imbir),

| woda mineralna lub napgj izotoniczny, soki owocowe,
| drobne dodajace energii przegryzki — czekolada, landrynki, owoce (takze z kompotu), midd, jogurt, lody,

]

dla rodzacej — wygodna koszula do porodu lub dtugi t-shirt, szlafrok, skarpetki, ciepty koc; kilka chton-
nych recznikéw,

dla dziecka: ubranka, kilka pieluch tetrowych,

ptaska miska do urodzenia tozyska,

sterylne gaziki,

latarka albo lampka z mocna zaréwka do ewentualnego szycia,

pitka do ¢wiczen i worek sako — niektére potozne domowe dysponujg tymi sprzetami do wypozyczenia,
kilka nieduzych poduszek i watkdw, moga byc¢ to takze mate reczniki zwiniete w rulon,
duze podpaski poporodowe (przynajmniej 20 szt.),

pieluchy tetrowe lub flanelowe,

reczniki papierowe,

nieprzezroczyste foliowe duze worki na odpady,

wczesniej wybrana, relaksujaca muzyka (ptyta i sprzet pod reka),

notes i dtugopis, zegarek ze stoperem,

aparat fotograficzny,

woda kosmetyczna w aerozolu do odswiezania twarzy,

opaska, spinki lub gumka do wtosoéw,

O O o B

plastikowe butelki zzamrozong wodg (jedna 1,5l, druga 0,5l),

Copyright © Fundacja Rodzi¢ po Ludzku 2010. Wiecej na stronie www.rodzicpoludzku.pl J© TANTUM ROSA w 1



| termofor z goraca woda (do oktadéw), owiniety w poszewke,

| lanolinowa pomadka do ust (wysuszonych podczas dtugotrwatego oddychania),
| grzejnik (do szybkiego dogrzania pomieszczenia w razie potrzeby),

| wcze$niej umoéwiona opieka dla starszych dzieci,

1 nawszelki wypadek — zapewniony transport.

Moga sie przydac:

|| ziofa: lis¢ maliny, pokrzywy, przywrotnik, melisa, szatwia, zef-szen do zucia,

1 kominek i ulubione olejki aromaterapeutyczne (geraniowy, lawendowy, pomaranczowy),
1 olejek poslizgowy do masazu (ew. oliwka dla dzieci),

L1 Swiece,

| pitka,jezyk” lub dwie pitki tenisowe wtozone do skarpetki (do masazu okolicy ledzwiowej),
| kompres zelowy do cieptych i zimnych okfaddw,

1 leki homeopatyczne ( szczegdlnie: Arnica montana 9CH, mas¢ Castor Equi ),

| jednorazowe siatkowe majtki ( do kupienia w aptece lub sklepie medycznym).

Pamietajcie o tym, ze na wszelki wypadek nalezy mie¢ spakowang torbe do szpitala z rzeczami dla mamy
i dziecka oraz niezbednymi dokumentami.
Powyzszg liste skonsultujcie z Waszg domowg potozna! By¢ moze bedzie miata dla Was jeszcze jakie$ sugestie.
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