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Cigza to wyjgtkowy czas w zyciu kazdej kobiety, niosgcy ze sobqg
radoS¢, ale takze liczne wyzwania i pytania. Dla kobiet miesz-
kajgcych w obcym kraju, gdzie obowiqzujg inne zasady opieki
zdrowotnej, prawa pracy oraz Swiadczenia, te wyzwania mogqg
by¢ jeszcze bardziej skomplikowane. Zwtaszcza, gdy jezyk an-
gielski nie jest ich pierwszym jezykiem, codzienne sprawy zwiq-
zane z ciqzq i macierzynstwem moggqg stac¢ sie zrédtem stresu
i niepewnosci.

Ta ksigzka zostata stworzona z myslg o wszystkich kobietach
w cigzy mieszkajgcych w Wielkiej Brytanii, ktére zmagajqg sie
z barierami jezykowymi i kulturowymi. Celem Nati Care jest
dostarczanie praktycznych informacji, ktére pomogq Polakom
na Wyspach radzi€ sobie w sytuacjach dnia codziennego.

Kobieta Pozytywna to ksigzka, ktéra pomoze przejsS¢ przez okres
ciqzy z wiekszg pewnosciq siebie i wiedzq, co do przystugujq-
cych Ci praw oraz dostepnych ustug.

Rozdziaty tej ksigzki obejmujq szeroki zakres tematéw - od
opieki prenatalnej i harmonogramu wizyt potozniczych, przez
prawa pracy dla kobiet w cigzy, az po Swiadczenia macierzyh-
skie i sprawy urzedowe zwigzane z narodzinami dziecka. Znaj-
dziesz tu takze leksykon lekéw laktacyjnych i cigzowych, ktory



pomoze Ci zrozumieg, jakie Srodki mozesz bezpiecznie stoso-
wac podczas ciqzy i karmienia piersiq.

Mam nadzieje, ze ten przewodnik pomoze Ci odnalezé sie
W nowej rzeczywistosci i cieszy€ sig tym wyjgtkowym okresem
w Twoim zyciu , niezaleznie od wyzwan, jakie przed Wami sto-
ja. Czas ciqzy i pierwsze chwile macierzyfstwa sq momentami,
ktére warto przezy€ w spokoju i z radosciqg, a nasza ksigzka ma
na celu Was w tym wspierac.

Serdecznie zapraszam do lektury.

Natalia Jagodzifiska




Szpitale w Anglii oferujg wszystkim kobietom w cig-
zy co najmniej 2 badania USG, a takze szereg innych
badan, ktore opisze w dalszej czeSci rozdziatu. Niektd-
re kobiety mogq przej$¢ wiecej niz dwa badania USG
w zaleznoSci od ich zdrowia i cigzy.

Cigze prowadzq potozna wraz z lekarzem rodzinnym.
Jesli zatem ciqza bedzie zdrowaq, czego ci z catego
serca zycze, nie bedziesz mie€ wizyty u ginekologa.

Czego mozesz oczekiwac od potoznej:

przekazania ksigzki do prowadzenia cigzy oraz
planu opieki,

sprawdzenia, czy mozesz potrzebowa¢ dodat-
kowej opieki lub wsparcia,

zaplanowania kolejnych wizyt przez caty okres
ciqzy,

identyfikacji potencjalnego ryzyka zwigzanego
z jakgkolwiek pracq, ktérg mozesz wykonac,
pobrania pomiardw wzrostu i wagi w celu obli-
czenia wskaznika masy ciata (BMI),

pomiaréw cisnienia krwi i badanh moczu w kie-

runku obecnosci biatka,

kontroli ryzyka cukrzycy cigzowej lub stanu prze-
drzucawkowego,

propozycji badah przesiewowych w kierunku
zespotu Downa, zespotu Edwardsa i zespotu Pa-
taua,

skierowania na badanie ultrasonograficzne
miedzy 8. a 14. tygodniem ciqzy, aby oszacowaé
termin porodu,

skierowania na badania ultrasonograficzne
miedzy 18. a 20. tygodniem, aby sprawdzi¢ roz-
woj fizyczny twojego dziecka i poszuka¢ oznak 11
rzadkich Choréb.

Podczas ciqzy leki na recepte i wizyty u stomatologa
sq darmowe az do momentu ukonczenia przez two-
je dziecko pierwszego roku zycia. Dziecko natomiast
lekarstwa i wizyty dentystyczne otrzymuje bezptatnie
do momentu ukonczenia nauki.



Pierwsza wizyta u potoznej powinna odby¢€ sie miedzy
6. a 10. tygodniem ciqzy. Kiedy tylko dowiesz sig, ze
jeste$ w cigzy, skontaktuj sie ze swojg przychodniq,
by otrzymaé kontakt do potoznych w celu umdwienia
pierwszej wizyty. Spotkanie z potozng moze odbyc¢ sie
w przychodni, domu, w centrum dziecka lub w szpi-
talu.

Pierwsza wizyta bedzie trwa¢ okoto godziny. W tym
czasie zadawane sqg pytania dotyczgce stanu zdro-
wia, przebytych chordb, wczesniejszych cigz i poro-
déw oraz choréb w rodzinie. Otrzymasz ksigzeczke
cigzowq, w ktérej bedq zapisywane wszystkie two-
je medyczne informacje. Musisz mie€ jg na kazdym
spotkaniu i zabra¢ ze sobg do porodu. Tam bedq
zapisywane réwniez daty kolejnych wizyt. Potozna
sprawdzi twdj wzrost i wage, cisnienie krwi, pobierze
krew do badan oraz prébke moczu. Zapyta o twdj
ogdlny nastrdj, aby zidentyfikowaé mozliwg depresje
i inne choroby natury psychiczne;.

Ta wizyta jest okazjg do
poinformowania potoznej

lub lekarzaq, ze jestes w trudnej
sytuaciji lub potrzebujesz
dodatkowego wsparcia.

Moze to by¢
spowodowane
przemocq domowq

czy wykorzystywaniem
seksualnym.
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Ta wizyta jest okazjg do poinformowania potoznej lub
lekarza, ze jeste$§ w trudnej sytuaciji lub potrzebujesz
dodatkowego wsparcia. Moze to by¢ spowodowane
przemocqg domowq czy wykorzystywaniem seksual-
nym.

Pierwsze badanie USG okresli dokiadniejszg date
urodzenia dziecka na podstawie jego pomiardow.
Podczas tej wizyty zostanie ci zaoferowane bada-
nie przezierno$ci fatdu karkowego, ktére jest czesciq
potgczonego badania przesiewowego w kierunku



zespotu Downaq, zespotu Edwardsa i zespotu Pataua.
Jesli test przesiewowy wykaze, ze masz wigkszq szan-
se na urodzenie dziecka z ktérq$ z tych przypadtosci,
zostaniesz skierowana na dalsze testy diagnostyczne
w celu ustalenia, czy twoje dziecko ma te chorobe.
Otrzymasz 2 wyniki: jeden to prawdopodobiefstwo
urodzenia dziecka z zespotem Downa, a drugi to tqcz-
ne prawdopodobiehstwo urodzenia dziecka z zespo-
tem Edwardsa lub zespotem Pataua. Jesli wynik te-
stu bedzie pokazywat wigksze prawdopodobiefstwo
choroby, powinnas zosta¢ o tym poinformowana
w ciggu trzech dni. Oznacza to, ze jesli do 3 dni nie
otrzymasz telefonu w tej sprawie, wyniki nie sq niepo-
kojace i przyjadq listem w ciggu najblizszych dwboch
tygodni.

Rutynowe badanie cigzy, podczas ktérego potozna
zmierzy cisSnienie krwi, sprawdzi mocz, miedzy innymi
w kierunku stanu przedrzucawkowego, oraz rozwazy
suplementacje zelaza na wypadek anemii. Od 16. ty-
godnia bedziesz mogta otrzymac szczepionke prze-
ciwko krztuScowi, jesli zechcesz.

(pre-eclampsia) to zagra-
zajqce zdrowiu, a nawet zyciu cigzarnej matki i jej
dziecka zaburzenie, ktére moze wystgpi¢ po 20. tygo-
dniu ciqgzy. Stan przedrzucawkowy charakteryzuje sie
podniesionym ci$nieniem tetniczym krwi (nadcisnie-
niem tetniczym) i biatkomoczem. Wystepujq objawy
takie jak: silne bdle gtowy, rzadkie oddawanie moczu,
zaburzenie widzenia, opuchlizna kohczyn, bdle pod-
brzusza, nudnosci i wymioty.

Podczas tego badania USG sprawdzanych jest 11
narzqddéw wewnetrznych dziecka w celu wykrycia
ewentualnych nieprawidtowosci. Zostang przeba-
dane: kosci, serce, mdzg, rdzen kregowy, twarz, joma
brzuszna, nerki. Link do doktadnego opisu tego oraz
innych badan w jezyku polskim znajdziesz w aplikacji
dotqgczonej do poradnika.

Bedziesz miata te wizyte, jesli jest to twoja pierwsza
cigza. Jest to wizyta kontrolna, podczas ktérej potozna



lub lekarz tadmaq mierniczy zmierzy wielko§¢ macicy,
sprawdzi ci$nienie krwi i zbada mocz w kierunku
obecnosci biatka.

Na tym spotkaniu zostanq powtdrzone czynnoSci
z poprzedniej wizyty, a takze potozna zaoferuje ci wig-
cej testow przesiewowych oraz wdrozy leczenie, jesli
okaze sig, ze twoje dziecko ma czynnik krwi Rh+, pod-
czas gdy ty Rh-. Taka sytuacja nazywa sig to konflik-
tem serologicznym i jest leczona czynnikiem zwanym
anty-D.

(rhesus disease) moze sie
pojawi€, gdy matka ma krew z czynnikiem Rh-,
a ojciec Rh+. Wtedy organizm przysztej mamy
postrzega jej wiasne dziecko jako co$§ obcego

i atakuje je przeciwciatami.

Bedziesz miata te wizyte kontrolng, jesli jest to
twoja pierwsza cigza.

Szkota rodzenia jest moim zdaniem bardzo przydat-
na, natomiast jesli nie zdecydujesz sie wzig€ udziatu
w zajeciach, twoja potozna lub lekarz powinni udzie-
li¢ ci informacji na temat przygotowania do porodu
i potogu, w tym na temat rozpoznawania faz porodu,
sposobdéw radzenia sobie z bdlem porodowym oraz
planu porodu. Powinna$ zosta¢ poinformowana na
temat cesarskiego cigcia na wypadek komplikacii
podczas porodu naturalnego. Tak samo jak podczas
wczesniejszych wizyt potozna skontroluje twoje para-
metry i sprawdzi, czy wszystko odbywa sie prawidto-
Wo.

Twoja potozna lub lekarz powinni przekaza¢ ci infor-
macje na temat karmienia piersiq, opieki nad nowo-
rodkiem, podania mu witaminy K i testow przesiewo-
wych dla twojego dziecka. Potozna sprawdzi pozycje
dziecka i jesli dziecko jest utozone poprzecznie, za-
proponuje ci tzw. obrét zewnetrzny na gtowke.



(External Cephalic Ver-
sion) — spos6b zmiany poprzecznego potozenia pto-
du w macicy na potozenie pionowe, gtdbwkg do dotu.
Manewr ten wykonuje lekarz potoznik przez powtoki
brzuszne ciezarnej. Link do filmiku znajdziesz w apli-
kaciji.

Twoja potozna lub lekarz omoéwiq opcje i wybory do-
tyczqce tego, co sie stanie, jesli cigza potrwa dtu-
zej niz 41 tygodni. Przy kazdej wizycie bedziesz miata
mierzony rozmiar brzucha, wielko§¢ macicy, ciSnienie
krwi i badanie moczu w kierunku obecnosci biatka.

To spotkanie kontrolne odbedzie sig, jesli jest to two-
ja pierwsza cigza. Potozna lub lekarz powinni udzieli¢
wigcej informaciji na temat wywotania porodu i za-
proponujg masaz szyjki macicy po 41. tygodniu cigzy.

Masaz szyjki macicy (membrane sweep) — procedu-
ra polegajgca na przeprowadzeniu przez potozng lub
lekarza badania pochwy i umieszczeniu palca w szyj-

Powinnas uzyskac informacje na temat
karmienia piersiq,

opieki nad noworodkiem, an
podania mu witaminy K "
oraz testow )
przesiewowych dia oS /
twojego dziecka. g

ce macicy. Badajgcy wykonuje rozlegte okrezne ruchy
przez okoto 60 sekund, ktére majg na celu oddzielenie
pecherza ptodowego od Scian macicy. Zabieg moze
by¢ doS¢ nieprzyjemny, mogq wystgpi¢ uptawy krwi
i $luzu oraz pdzniejszy bdl podobny do bdlu podczas
miesiqgczki.

Bedziesz miata te wizyty, jesli jeszcze nie urodzitas.
Powody do wywotania porodu:
przenoszenie ciqzy,
odejScie wdd ptodowych bez pojawienia sig
skurczy,
problemy zdrowotne twoje lub dziecka.



Jest to mieszanina tlenu i gazowego podtlenku azotu.
Gaz i powietrze nie usunq catego bodlu, ale mogg go
zmniejszy€ i uczyni¢ bardziej znoSnym. Wiele kobiet
z tego korzysta, poniewaz jest tatwy w uzyciu i same
kontrolujg jego dawkowanie.

Wdychasz gaz i powietrze przez maske lub ustnik,
ktére trzymasz. Gaz dziata okoto 15-20 sekund, wiec
nalezy go wdycha¢ kiedy zaczyna sige skurcz. Dziata
najlepiej, jesli oddychasz powoli i gtgboko.

Nie ma szkodliwych skutkédw ubocznych dvla ciebie
i dziecka, jednak moze powodowaé zawroty gtowy.
Niektore kobiety zgtaszajg ze jest im po nim niedo-
brze, sq senne lub niezdolne do koncentracji — jesli
tak sie stanie, mozesz przesta¢ go uzywac. Jesli gaz
i powietrze nie zapewniajq wystarczajqcej ulgi w bélu,
mozesz réwniez poprosic¢ o zastrzyk przeciwbolowy.

Jest to zastrzyk leku zwanego petydyng w udo lub
posladek w celu ztagodzenia bdlu.

Chlorek petydyny jest lekiem przeciwbdélowym, kto-
rego dziatanie jest zblizone do morfiny. Zaliczany jest
do grupy opioiddw, czyli lekbw narkotycznych. Moze
pomac ci sie zrelaksowaé. Czasami (rzadziej) stosuje
sie lek o nazwie diamorfina.




Zaczyna dziata¢ po 20 minutach. Efekty trwajg od 2
do 4 godzin, wiec nie jest zalecany w fazie parcia.

Niektére kobiety mogq czu€ sie nieswojo i cierpie¢ na
brak koncentracji, moze by¢ im réwniez niedobrze.

Jesli petydyna lub diamorfina zostang podane zbyt
blisko ostatniej fazy porodu, mogg wptywac¢ na od-
dychanie dziecka - jesli tak sig stanie, zostanie po-
dany inny lek przeciwdziatajgcy temu efektowi. Leki te
mogq zaktécaé pierwsze karmienie dziecka

Znieczulenie moze

przedtuzyé drugi etap e
porodu. Jesli nie
bedziesz czuta

skurczow, potozna
powie ci, kiedy przec.

Znieczulenie zewnagtrzoponowe jest rodzajem znie-
czulenia miejscowego. Wptywa na nerwy, ktére prze-
noszqg impulsy bélowe z kanatu rodnego do mézgu.
Nie powinno to powodowaé nudnosci ani sennosci.
WigkszoSci kobiet znieczulenie zewnqgtrzoponowe za-
pewnia catkowitq ulge w bdlu. Moze to byé pomocne
kobietom, ktére majq diugi lub szczegdlnie bolesny
pordd. Jedynqg osobq, ktéra moze podac znieczulenie
zewnqtrzoponowe, jest anestezjolog, wiec nie bedzie
ono dostepne w domu. Jesli uwazasz, ze mozesz go
chcie€, sprawdz, czy anestezjolodzy sq zawsze do-
stepni w szpitalu.

Kropléwka prowadzi ptyn przez igte do zyty w ramieniu
podczas lezenia na boku lub siedzenia w zwinietej
pozyciji. Anestezjolog oczyszcza plecy Srodkiem
antyseptycznym, odretwia niewielki obszar Srodkiem
znieczulajgcym miejscowo, a nastepnie wbija igte
w plecy. W poblizu nerwéw, ktére przenoszqg impulsy
bbélowe z macicy, wpuszcza przez igte bardzo cienkq
rurke. Przez niq podaje sie leki (zwykle mieszanine
miejscowego znieczulenia i opioidu). Ustawienie



znieczulenia zewnqtrzoponowego zajmuje okoto
10 minut, a kolejne 10-15 minut nalezy odczekag,
aby zaczeto dziata€. Na poczqtku nie zawsze dziata
idealnie i moze wymagac¢ dostosowania. Znieczulenie
zewnqgtrzoponowe moze by¢ uzupetniane przez
potoznq lub samaq rodzqcq dzieki specjalnej maszynie.
Skurcze i tetno dziecka w tym czasie muszq by¢ stale
monitorowane. Oznacza to owinigcie pasa wokét
brzucha matki i ewentualnie klipsa przymocowanego

do gtowy Dziecka.

Nalezy pamigtaC o niektérych skutkach ubocznych.
Znieczulenie zewngtrzoponowe moze powodowaé
uczucie ciezkosci ndég, moze spasé cisnienie krwi (nie-
docisnienie), ale zdarza sie to rzadko, poniewaz ptyn
podawany przez kropléwke do ramienia pomaga
utrzymacé dobre ciSnienie krwi. Znieczulenie zewnqtrzo-
ponowe moze przedtuzy€ drugi etap porodu. Jesli nie
bedziesz czuta skurczéw, potozna bedzie musiata po-
wiedzie€ ci, kiedy przeé. Czasami pod koniec podaije sig
mniej znieczulenia, wiec efekt stabnie i mozesz poczug,
ze rodzisz dziecko w naturalny sposéb. Podczas tego
znieczulenia zazwyczaj kobieta ma zatozony cewnik.

Oznacza to przezskérng elektryczng stymulacje ner-
wow. Niektore szpitale majg urzgdzenia TENS. Jesli nie,
mozesz wynajgé wiasng maszyne albo kupi¢ w apte-
ce lub Online.

Nie wykazano skuteczno$ci aparatéw TENS podczas
aktywnej fazy porodu, gdy skurcze stajq sie dtuzsze,
silniejsze i czgstsze. Prawdopodobnie jest najbardziej

skuteczny we wczesnych stadiach, kiedy wiele kobiet
odczuwa bdl dolnej czesci plecdw. Elektrostymulator
TENS moze by¢ réwniez przydatny, gdy jeste§ w domu
podczas wczesnego etapu porodu lub jesli planujesz
rodzi€ w domu. Jesli interesuje cie metoda TENS, do-
wiedz sie, jak jej uzywaé w pdzniejszych miesigcach
cigzy.

Elektrody sq przyklejone do plecéw i potgczone prze-
wodami z matym stymulatorem zasilanym z baterii.
Naciskajgc guzik to, wypuszczasz krétkie, bezpieczne
impulsy prgdu przez elektrody. Podczas korzystania
z aparatu TENS mozesz sie poruszac.



. ___________________________________________________________________________________________|
Rozdziat Pierwszy

Uwaza sig, ze urzqdzenie TENS dziata poprzez sty-
mulowanie organizmmu do wytwarzania wigkszej ilo-
§ci wiasnych naturalnych Srodkéw przeciwbdlowych,
zwanych endorfinami. Zmniejsza takze liczbe sygna-
tow bdlowych wysytanych do mézgu przez rdzen kre-

gowy.

Skutki uboczne urzqgdzen TENS

Nie sq znane zadne skutki uboczne ani dla ciebie, ani
dla dziecka.
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Czy kiedykolwiek bytas pacjentkq oddziatu intensyw- transfuzje krwi
nej terapii lub oddziatu intensywnego nadzoru?

raka
Czy zostata$ przyjeta na oddziat ratunkowy w ostat-

nich 12 miesigcach?
problemy z sercem

Czy miatas$ lub masz:

o _ oni cytologie (data ostatnio zrobionej cytologii)
problemy ze znieczuleniem

ospe wietrzn oétpasca
alergie (réwniez na lateks) pe q [ potp

) ) cukrzyce
choroby autoimmunologiczne

problemy z plecami epilepsje / problemy neurologiczne

o o ) narazenie na toksyczne substancje
problemy z krwiq i krzepnieciem krwi

problemy z zaptodnieniem podczas tej cigzy



obrzezanie

problemy zotgdkowo-jelitowe (np. choroba Le-
§niowskiego-Crohna)

infekcje genitalne (np. chlamydia, opryszczka)

problemy ginekologiczne (nie wliczajgc cesar-
skiego ciecia)

problemy hematologiczne

wysokie ciSnienie krwi

nietrzymanie moczu lub katu

zakazenie np. gronkowcem lub paciorkowcem

choroby genetyczne

problemy z watrobgq, np. zapalenie wqtroby

migreny lub ostre bble gtowy

problemy migsniowo-szkieletowe

operacje

uszkodzenie miednicy

problemy z nerkami

problemy oddechowe

gruzlice lub narazenie na gruzlice



zakrzep

Czy kto$ z twojej rodziny ma lub miat:
problemy z tarczycq lub inne choroby endokry-

nologiczne? cukrzyce, typ:
Czy bierzesz lub bratas leki w ostatnich 6 miesigcach? zakrzepice
Czy miata$ krwawienie waginalne w tej cigzy? wysokie cisnienie krwi [ rzucawka

Na pierwszej wizycie powinnas dostaé problemy z biodrami od urodzenia

Ksigzke Cigzowq, w ktorej

znajdziesz kwestionariusz Czy twdj obecny partner jest biologicznym ojcem
pierwszej wizyty. Potozna o dziecka?

czyta na gtos pytania _ "

i wypetnia go. Z tg ksigzkqg \

bedziesz juz chodzié na \‘l"/ Czy biologiczny ojciec dziecka jest z tobq spokrew-

wszystkie wizyty / . niony?
lekarskie, az do porodu.



Czy ty, ojciec dziecka lub cztonek jego rodziny: innego rodzaju nieprawidtowosci od urodzenia

cierpi na chorobe, ktéra dotyka wielu cztonkdéw niedobér dehydrogenazy (MCADD)
rodziny

korzysta z poradnictwa genetycznego

czy w rodzinie wystepowaty: martwe porody lub
wielokrotne poronienia

nagte $mierci niemowlecia

zaburzenia uczenia sie

utraty stuchu od dziecifstwa

wrodzone wady serca




Po poinformowaniu pracodawcy o cigzy musi on
sprawdzi¢ twojq prace pod kqtem ryzyka dla zdro-
wia i bezpieczenstwa twojego i dziecka. Ocena ryzyka
powinna sktadac sie poprzez rozpatrzenie:

dtugosci godzin pracy,

czasu spedzonego w pozyciji stojgcej i siedzqcej

bez odpowiedniej przerwy,

czasu spedzonego na podnoszenie lub przeno-

szenie ciezkich przedmiotow,

narazenia na substancje toksyczne.

Sprawdzajgc i analizujgc bezpieczehstwo miejsca
pracy, pracodawca powinien porozmawia¢ z tobg
o ciqzy i twoich potrzebach. Jesli dostatas od leka-
rza lub potoznej odpowiednie zalecenia, popros o za-
Swiadczenie dla pracodawcy. A co, jesli twoja praca
nie spetnia odpowiednich warunkdéw? Pracodawca
powinien podjg¢ odpowiednie kroki, aby zapobiec
zagrozeniu zdrowia.

Twoj pracodawca powinien zmieni¢ warunki pracy,
aby usunqg¢ wszelkie ryzyko. Na przyktad dostarczy¢
ci wygodniejsze krzesto, zmieni¢ godziny pracy, aby
unikng¢€ pory szczytuy, lub pozwoli¢ czasem pracowaé
z domu. Pracodawca nie moze dokonaé zadnych
zmian, na ktére sie nie zgadzasz.

Jesli pracodawca nie moze zmieni¢ warunkdw pra-
cy na obecnym stanowisku, powinien zaoferowag ci
inng prace w czasie cigzy. Na przyktad mozesz wyko-
nywaé prace biurowq zamiast podnoszenia cigzkich
przedmiotéw. Inne zajecie nie moze by¢€ gorzej ptatne
niz praca, ktérqg wykonywata$ dotychczas.



Jesli twdj pracodawca nie moze dac ci innej pracy,
masz prawo pozostaé w domu, dopdki ryzyko nie zo-
stanie usunigte. Masz prawo do pethego wynagro-
dzenia i pracodawca nie moze zmieni¢ warunkédw
twojej umowy.

Masz prawo do ptatnych wizyt
prenatalnych, jesli
kwalifikujesz sie do urlopu
macierzynskiego lub jestes
pracownikiem agencyjnymi
pracujesz dla tego pracodawcy
minimum 12 tygodni z rzedu.
Poinformuj o tym pracodawce
z wyprzedzeniem, jesli twoja
wizyta odbedzie si¢ podczas
godzin pracy.

Masz prawo do ptatnych wizyt prenatalnych, jesli
kwalifikujesz sig do urlopu macierzynskiego lub jeste$
pracownicqg agencji i pracujesz dla tego samego
pracodawcy minimum 12 tygodni z rzedu.

Poinformuj o tym pracodawce z wyprzedzeniem, jesli
twoja wizyta odbedzie sie podczas godzin pracy.



Jesli jeste§ pracownicq agenciji dtuzej niz 12 tygodni,
wszystkie powyzsze kroki majq zastosowanie réwniez
w twoim przypadku. Znaczy to, ze jesli agencja od-
mowi ci pracy z powodu braku mozliwosci ulokowa-
nia na bezpiecznym stanowisku, powinna odestac cie
do domu, dopdki nie znajdzie odpowiedniego zajecia.
Przy tym réwniez powinnas otrzymac¢ cate wynagro-
dzenie.

Jesli jeste§ pracownikiem dorywczym lub masz umo-
we na zero godzin, a pracodawca nie moze zaofero-
wac ci zmiany stanowiska i z tego powodu nie be-
dziesz mogta kontynuowa¢ pracy, nalezy poszukac
innych opciji, aby zapewni€ sobie bezpieczehstwo fi-
nansowe. W takim przypadku mozesz poszukac innej
pracy lub ubiegac¢ sie o pomoc socjalng. W przypad-
ku ztego samopoczucia, wymiotéw lub innych dole-
gliwosci cigzowych mozesz poprosi¢ swojego lekarza
o wystawienie zwolnienia lekarskiego, aby pobierac
zasitek chorobowy tzw. statutory sick pay. Jest on
wyptacany maksymalnie przez 28 tygodni i wynosi
maksymalnie £116.75 tygodniowo.

W Wielkiej Brytanii bardzo powaznie podchodzi sie do
kwestii wszelkich dyskryminacji. Ochrona przed dys-
kryminacjg podczas trwania ciqzy jest to okres trwa-
jacy od momentu zajScia w cigze do kohca urlopu
macierzyhskiego.

Podczas ubiegania sig o prace, nie musisz nikomu
mMowic, ze jeste$§ w ciqzy. Jesli zaproponowano ci pra-
cg, a pracodawca zmieni zdanie, gdy dowie sig, ze je-
ste§ w ciqzy, jest to ,,dyskryminacja macierzyhska”.

Istniejq dziataniaq, ktére mozesz podjqg, jesli twdj pra-
codawca nie dokona oceny ryzyka lub nie wykona
czynnoSci w celu usunigcia ryzyka dla twojego bez-
pieczenstwa lub zwolni cie z powodu cigzy. Co w ta-
kiej sytuaciji zrobic?

Zacznij od rozmowy z pracodawcqg — pokaz
wszelkie dokumenty od swojego lekarza lub po-
toznej, ktdre mowiq, jakie warunki bytyby dla cie-
bie bezpieczne, lub jesli jest to zwolnienie z pracy,
powiedz, ze wedtug ciebie to akt dyskryminaciji.



Jesli to nic nie da, napisz do pracodawcy list
z proSbg o zmianeg trybu pracy z powodu stanu
zdrowia podczas ciqzy lub z proSbq o przywré-
cenie na stanowisko, poniewaz wedtug ciebie
zostata$ zwolniona z powodu cigzy, co oznacza,
ze jest to dyskryminacja. Wysytajgc list mailem
bedziesz mie€¢ dowdd, ze staratas sie dojs¢ do
porozumienia.

W tym czasie mozesz sig rowniez skontaktowaé
z ACAS lub Citizen Advice w tej sprawie. Praco-
dawca zapewne nie zaptaci ci za okres, w ktérym
sama zdecydowatas sie pracy pozosta¢ w domu

z powodu nieodpowiednich warunkéw. Nato-

miast jesli odpowiednie instytucje wynegocjujq L . .
. ) o Celem zwiqzkdbw zawodowych jest obrona intere-
twoje prawa, musi on zwrdcic ci zalegte wyna- . o . . .
) o ) ) sOw pracownikow. Jesli zatem masz problem i jestes
grodzenie. Szczerze waqgtpie jednak, ze bedziesz o ) ) o
o i . . ] cztonkiniq zwiqzku, jego przedstawiciele stang w two-
zmuszona do podjecia takich krokdw, poniewaz . o )
o ) . ) . jej obronie i pomogq ci w rozmnowach z pracodawcaq.
sam oficjalny list, w ktérym uwzglednisz zamiar ) ) ) ) .
o L . W UK jest bardzo duzo takich organizacji. Wystarczy
zgtoszenia sig do takich instytucji po pomoc, po- o . o
o ) . wpisa¢ w wyszukiwarke stowa Trade Union i nazwe
winien rozwigzac problem. ) ) o
miasta. Cztonkostwo jest ptatne, miesiegczna kwota

Jesli brak ci pewnoSci siebie w negocjacjach z pra- wynosi kilkanascie funtéw w zaleznosci od organiza-
codawcqg, mozesz wstgpi€ do zwigzkdw zawodowych. Cji.



Zanim omowig te dwie opcje, chciatabym wyjasnic
pojecia, ktérych bede uzywata w dalszej czesci.

- certyfikat po$wiadczajgcy cigze uzywany
jak dowéd dla pracodawcy lub Departamentu Pracy
i Emerytur w celu uzyskania urlopu lub zasitku ma-
cierzyfskiego. MAT Bl wystawiany jest przez lekarza
lub potozng nie wczesniej niz 20 tygodni przed datqg
porodu.

- formularz od pracodawcy wyjasniajgcy, dla-
czego nie mozesz uzyskac¢ urlopu macierzyhskiego.
Ten dokument nalezy rowniez dotqczy¢ do wniosku
o zasitek macierzyfski.

Ustawowy zasitek macierzynski jest wyptacany przez
okres do 39 tygodni w dwdch stawkach:
90% s$rednich tygodniowych zarobkéw (przed
opodatkowaniem) przez pierwsze 6 tygodni
£184.03 lub 90% Srednich tygodniowych zarob-

TP

kéw (w zaleznosci od tego, ktéra z tych kwot jest
nizsza) przez kolejne 33 tygodnie.

SMP jest wyptacany w taki sam sposéb jak ptace (na
przyktad miesieczne lub tygodniowe).

Jeste$§ uprawniona do pobierania ustawowego urlo-
pu macierzyhskiego, jezeli:
jeste§ pracownicq zatrudniong na kontrakcie,
a nie umowie-zleceniu,
zarabiasz Srednio co najmniej £123 brutto tygo-
dniowo,
pracujesz dla tego samego pracodawcy nie-
przerwanie przez co najmniej 26 tygodni, konty-
nuujgc ,tydzien kwalifikujgcy” — 15. tydzief przed
przewidywanym tygodniem porodu,



odpowiednio wczeSnie powiadomisz swojego
pracodawce — co najmniej 15 tygodni przed ter-
minem porodu poinformuj pracodawce, kiedy
dziecko ma sig urodzi€ i kiedy chcesz rozpoczq€
urlop macierzynski. Twdj pracodawca moze po-
prosi¢ o to na piSmie;

dostarczysz certyfikat MATBI.

Pracodawca musi hapisa¢ do ciebie w ciggu 28 dni,
potwierdzajgc date rozpoczecia i zakohczenia urlopu
macierzyhskiego

Podczas przebywania na urlopie macierzyhskim mo-
zesz skorzysta€ z opciji ,pozostah w kontakcie”, co
daje ci mozliwo$¢ powrotu do pracy na 10 wybranych
przez ciebie dni za kontraktowqg stawke, nie tracqc
przy tym $wiadczenia macierzyfskiego. Dni ustalasz
z pracodawcq i nie muszqg by¢€ petne. Pamietaj jed-
nak, ze jesli przepracujesz nawet jedng godzing da-
nego dniq, jest ona liczona jako caty dzien.

Po uptywie 26 tygodni mozesz ubiegac¢ sie o dodat-
kowy, bezptatny urlop macierzyhski. W przypadku

ustawowego urlopu macierzynskiego powrdt na two-
je stanowisko jest gwarantowany, jednak po dodat-
kowym urlopie pracodawca moze przydzieli€ ci inng
funkcje w firmie.

Po urlopie macierzynskim mozesz poprosi€ praco-
dawce o zmiane godzin pracy dostosowang do po-
trzeb twoich i twojej rodziny. Jest to wspdlnie wy-
pracowany kompromis, chociaz pracodawca musi
wzig€ pod uwage interesy wtasnej firmy, uwzglednic
wszystkie za i przeciw i w efekcie niekoniecznie sie na
to zgodzi. Niemniej nie zdarzyto mi sie dotychczas, by
odmowiono tego ktérej$ z moich klientek. Mogq z tego
skorzysta€ rowniez mezczyzni, co opiszg w czwartym
rozdziale.

Podczas przebywania na urlopie macierzyfiskim je-
ste§ pracownicq ze wszystkimi prawami, tak samo
jak bys fizycznie pracowata. Nalezy ci sie wigc — jak
kazdemu innemu pracownikowi — urlop wypoczyn-
kowy. Kiedy wigc twdj urlop macierzynski dobiega



kohca, mozesz ztozy¢€ wniosek o urlop wypoczynkowy,
ktory ,wypracowatas” przez 39 tygodni urlopu ma-
cierzyhskiego, za ktéry nalezy ci sig petna kontrakto-
wa stawka.

Twoj pracodawca musi dostarczy€ ci formularz SMP1.
Nalezy go dotqczy¢ wraz z MAT Bl oraz 13 odcinkami
wyptat (payslips) do wniosku o zasitek macierzyfski
do Departamentu Pracy i Emerytur. Twoj pracodaw-
ca moze rowniez ztozy¢ ten wniosek za ciebie (onli-
ne), w zalezno$ci od tego, jaka jest polityka firmy.

Przystuguje ci zasitek macierzyfski, jezeli przepraco-
wata$ 26 tygodni w czasie 66 tygodni przed datqg po-
rodu. Musisz wéwczas ztozy¢ wniosek o zasitek ma-
cierzyhski wraz z certyfikatem MAT BI i 13 wybranymi
przez ciebie odcinkami wyptat (payslips) do Depar-

tamentu Pracy i Emerytur. Payslips mogq pochodzi¢
od réznych pracodawcdw. Warunkiem jest jedynie, by
daty ich wystawienia miescity sie w przedziale czaso-
wym (66 tygodni przed porodem) oraz opiewaty na
kwote minimum 30 £ tygodniowo.

Ttumaczqc to jeszcze prosciej: sprawdz w kalenda-
rzu, kiedy uptywa 66 tygodni wstecz od planowanego
terminu porodu. W tym czasie musisz mie€ przepra-
cowane 26 tygodni, niewazne czy z przerwami lub czy
u tego samego pracodawcy. Z tych 26 tygodni do
whniosku dotgczasz wybranych przez siebie 13 odcin-
kébw wyptat, ktére opiewajq na najwyzszq kwote.

Aby uzyska¢ petng kwote zasitku macierzynskiego,
nalezy optaca¢ ubezpieczenie spoteczne klasy 2.
przez co najmniej 13 z 66 tygodni przed terminem po-
rodu dziecka.

Mozesz to zrobi€¢ dokonujgc wczesniejszych ptatno-
Sci ubezpieczenia spotecznego. Przed wypetnieniem
whniosku o zasitek macierzynski najlepiej skontakto-
wac sig z ksiggowq, ktéra sig tym zajmie. Kiedy juz be-
dziesz mie€ optacony Class 2 National Insurance, do



wniosku o zasitek macierzyhski nalezy dotqczy¢ fak-
tury, ktére wystawiatas swoim klientom przez 13 tygo-
dni. Jesli nie robisz tego elektronicznie, mozesz kupic
ksigzke do wystawiania faktur (invoice book). Dopil-
nuj, aby przy sktadaniu wniosku w Job Centre urzed-
nik postawit pieczgtke na kazdej z tych faktur.

Jesli nie kwalifikujesz sie do urlopu
macierzynskiego, mozesz ztozy¢c
whniosek o zasitek macierzynski,
dotgczajqgc formularz SMP],

MAT B1oraz 13 odcinkéw e
wyptat. Osoby "%
samozatrudnione A\,
muszg miec¢ optacone
ubezpieczenie klasy

2 przez co najmniej

13 z2 66 tygodni przed
porodem.




Mezczyzna ma prawo do 2 tygodni urlopu ojcow-
skiego, ktéry moze byé wykorzystany w catosci (2
tygodnie) lub podzielony na dwa tygodniowe okre-
sy, w dowolnym momencie pomigdzy narodzinami
dziecka a 52. tygodniem jego zycia. Wynagrodzenie
za ten czas wynosi 90% Sredniego wynagrodzenia lub
£184,03 tygodniowo — obowiqzuje nizsza z tych kwot.

W przypadku kobiet, nieobecnosci w pracy zwigzane
z ciqzqg sq ptatne, w przypadku mezczyzn natomiast
bezptatne, jednak pracodawca nie moze ich odmo-
wic€. Ojciec dziecka ma prawo towarzyszy¢ partnerce
podczas dwbch wizyt odbywajgcych sie w godzinach
pracy. Taka nieobecnos$¢ nie moze przekraczaé szes¢
i pét godziny. Rodzice wykorzystujg te mozliwosS¢ do
uczestniczenia w szkole rodzeniaq, kiedy to nie majg
wptywu na ustalenie terminu zajec.

Szkota rodzenia jest niezwykle przydatna zardwno dla
kobiet, jak i dla mezczyzn, i wiem, ze w wielu angielskich
miastach sq organizowane zajecia w jezyku polskim.

Wedtug prawa tobie i twojej partnerce przystugujq
w roku 4 tygodnie bezptatnego urlopu rodzicielskiego
na cele takie jak:
spedzenie wigkszej iloSci czasu z rodzing,
szukanie nowej szkoty,
pomoc w adaptacji zyciowej zmiany lub domo-
wej sytuaciji,
odwiedzenie dziadkow.

Urlop rodzicielski przystuguije ci, jesli jeste$ pracowni-
kiem zatrudnionym na podstawie statej umowy przez
ponad rok.




W Wielkiej Brytanii wydaje sie 2 rodzaje aktébw uro-
dzenia:
wersja skrocona, gdzie znajdujq sie jedynie in-
formacje dotyczgce dziecka
wersja petna, w ktdrej jest zapis dotyczqcy rodzi-
cow

Po zarejestrowaniu dziecka w Register Office (Urzqd
Stanu Cywilnego) mozesz kupi¢ odpis aktu w kilku
egzemplarzach. Polecam zrobi¢ to podczas rejestra-
cji, poniewaz:
duzo tafsze jest wydawane ,,od reki”,
nie zajmuje dodatkowego czasu na wypetnianie
whniosku,
bedziesz potrzebowa¢ dodatkowych egzem-
plarzy do paszportu, child benefit i innych spraw
urzedowych. (Odpis aktu urodzenia jest rowniez
dostepny online na stronie GOV.uk w cenie £11 za
egzemplarz)

Ktorykolwiek z rodzicow, jesli jest sie w zwigzku mat-
zenskim lub zwiqzku partnerskim. Obecnos$¢ obojga
rodzicow jest obowigzkowa, jesli nie sq oni w legal-
nym zwiqzku, chyba ze wczesniej sporzgdzqg umowe
notarialng pozwalajgcq jednemu z rodzicdw doko-
nac rejestracji narodzin.

Na wizyte mozesz umowic sig online lub dzwonigc do
urzedu w Twoim miescie.

Jesli sama bedziesz wychowywata dziecko, nie mu-
sisz podawaé nazwiska ojca w akcie urodzenia. Be-
dziesz mogta dopisa€ go w pdzniejszym terminie, jesli
zechcesz. Jesli jestes w zwigzku, w ktoérym wystepuje
jaokakolwiek forma agresji, pamietaj, ze w celu wy-
robienia paszportu lub wyjazdu dziecka za grani-
ce potrzebna jest zgoda ojca widniejgcego w akcie
urodzenia.Pisze o tym, poniewaz pomagatam kobie-
tom w takich sytuacjach i wiem, ze jest bardzo trud-
no wyj$¢ z tego potrzasku, a czasem jest to w ogdle
niemozliwe. Jesli mezczyzna chociaz raz ci grozit lub



manipulowat tobq, by$ zmienita swoje postepowanie
w jakiej$ kwestii, to jest to forma znecania sie. Pamie-
taj rébwniez, ze sq odpowiednie instytucje gdzie mo-
zesz sie zgtosic.

Child benefit to zasitek przyznawany na dzieci i wy-
ptacany co 4 tygodnie do momentu ukonczenia przez
dziecko nauki. Na obecnq chwile wynosi on tygodnio-
WO na pierwsze dziecko £25.60 i £16.95 na kazde ko-
lejne dziecko. Aby go otrzymag, nalezy ztozy€ wniosek,
tzw. Child Benefit CH2 form, dotqczajqc akt urodzenia
dziecka urodzonego w UK. Jesli rodzita$ w Polsce, to
do aktu urodzenia nalezy dotqczy¢ paszport dziecka,
wysytajgc dokumenty przez pocztowy serwis Special
Delivery. Jesli wasze zarobki przekraczajg kwote po-
wyzej £60,000 rocznie, nalezy zapoznacd sie z przepi-
sami dotyczgcymi wniosku o ten zasitek, poniewaz
wtedy moze sig to nie optacac.

Rodzic, ktory jest wnioskodawcqg tego zasitku, ma
optaconq sktadke emerytalng, dzigki czemu lata na
urlopie wychowawczym liczq sie do emerytury, tak

Rodzic, ktory jest wnioskodawcg
tego zasitku, ma optacong sktadke
emerytaing, dzigki czemu ”
lata na urlopie &
wychowawczym liczq sie \

do emerytury, tak jak by$ - 4
pracowata. Dopilnuj o«
wiec, by wniosek byt /

ztozony na twoje nazwisko.

jak bys pracowata. Dopilnuj wiec, by wniosek byt zto-
zony na twoje nazwisko.

W placéwce dyplomatycznej — ambasadzie lub
konsulacie — mozesz ztozy¢ wniosek o wydanie dla
dziecka polskiego paszportu tymczasowego, ktéry
bedzie wazny przez rok i nie bedzie zawierat numeru
PESEL. ObecnosS¢ obojga rodzicéw jest obowigzkowa.
Wizyty rezerwuje sie poprzez strone internetowq
placéwki znajdujgcej sie najblizej waszego miejsca



zamieszkania. Na spotkanie nalezy przyjechaé
z wypetnionym wczeSniej wnioskiem dostepnym
na stronie internetowej. W Anglii istnieje mozliwos¢
wysytki paszportu na adres wnioskodawcy po
optaceniu odpowiedniego znaczka pocztowego
i zatgczeniu go wraz z wnioskiem. Paszport piecioletni
wydawany jest dopiero po uzyskaniu przez dziecko
numeru PESEL. Mozna to zrobi¢ réwniez w Polsce
w Urzedzie Stanu Cywilnego, dokonawszy wczesniej

transkrypciji angielskiego aktu urodzenia.

W POSK-u ( 238-246 King St, London W6 ORF) moz-
na wyrobi¢ paszport dla dziecka do lat 12. Obecnos¢
obojga rodzicodw jest obowiqzkowa, chyba ze w akcie
urodzenia nie podatas ojca.

Informacje ze strony gov.pl:

Dla dzieci, ktére nie majg nadanego numeru PESEL,
mozna wnioskowaé o paszporty lub paszporty tym-
czasowe wytgcznie w urzedach konsularnych, po
umowieniu wizyty w systemie e-Konsulat. Aby kon-
sul nadat numer PESEL, dziecko musi posiada¢ odpis
polskiego aktu urodzenia. Trzeba wiec zarejestrowaé
zagraniczny akt urodzenia dziecka w urzedzie stanu

cywilnego w Polsce. Rejestracji mozna dokonaé oso-
biscie, przez petnomocnika w Polsce lub za posred-
nictwem urzedu konsularnego.

Aby od 31 marca 2023 r. méc korzystaé z nowej
e-ustugi i bez wizyty w urzedzie konsularnym zatatwic
sprawe paszportowq dziecka wyposaz sie w podpis
elektroniczny: podpis kwalifikowany, podpis osobisty
lub podpis zaufany. Szczegbtowe informacje na te-
mat ustugi dostepne sq na portalu gov.pl.

Whniosek o wydanie dokumentu paszportowego dla
dziecka ztozony online wptynie do wiasciwego urzedu
konsularnego, ktéry moze sie z Tobg skontaktowag,
jesli wniosek bedzie wymagat korekty lub konieczne
bedzie zatqgczenie dodatkowych dokumentéw.

Aby uzyska¢ paszport brytyjski dla dziecka, jedno
z rodzicbw musi udowodni¢, ze pracowato w Wiel-
kiej Brytanii i ptacito podatki przez 5 lat przed urodze-
niem sie dziecka. Nalezy zatem przedstawi€ historie
zatrudnienia (payslipy, p60/p45). Jesli twoje dziecko
urodzito sie np. 23.04.2024, to historia zatrudnienia



musi obejmowac date 23.04.2019 wiqgcznie. Mozesz
réwniez zadzwoni¢ do HM Revenue i poprosic o histo-
rie zatrudnienia (employment history) od momentu
przyjazdu do UK.

Whniosek do paszportu pobiera sie ha poczcie. Oprocz
historii zatrudnienia potrzebne ci bedq:
paszport rodzica ubiegajgcego sig o obywatel-
stwo dziecka,
zdjecia dziecka, dwa z nich podpisane przez oso-
be, ktéra zna cie diuzej niz 2 lata, ma brytyjskie
obywatelstwo i pracuje na jednym z wymienio-
nych w broszurze (zatgczonej do wniosku) sta-
nowisk. Moze to by¢ twdj pracodawca, manager,
pracownik agenciji, w ktérej wynajmujesz dom,
landlord lub lekarz rodzinny.

Kiedy juz skompletujesz wymagane dokumenty, po-
lecam skorzystac¢ z pocztowej ustugi ,Passport Check
and Send”, ktoéra kosztuje £16. Urzednik pocztowy
sprawdza, czy formularz jest poprawnie wypetniony
i czy dotgczone sq odpowiednie dokumenty. Nada on
réwniez przesytke w odpowiedni, zabezpieczony spo-
sob.

Becikowe w kwocie 500 £ nalezy ci sie, jesli jest to
twoje pierwsze dziecko lub masz juz jedno, ale teraz
jeste$ w cigzy mnogiej, oraz ty lub twodj partner pobie-
racie jeden z zasitkdw zwigzanych z niskimi dochoda-
mi. O becikowe mozesz starac sie od 11 tygodni przed
datg porodu do 6 miesigcy po urodzeniu dziecka .




Leksykon zostat opracowany przez Centrum Nauki
o Laktaciji i stuzy do sprawdzania stopnia bezpieczeh-
stwa lekarstwa, ktére chcesz zazy¢ na wtasng reke
podczas ciqzy i karmienia piersiq.

Przy kazdym leku pojawiq si¢ dwa wyniki — jeden dla
kobiet w ciqzy, a drugi dla kobiet karmigcych.

- bezpieczne,

— najprawdopodobniej bezpieczne, poniewaz nie
ma dowoddw na to, ze mogq szkodzi¢, jednak nie
mozna by¢ pewnym na 100%, ze sq w petni bezpiecz-
ne,

— leki przebadane na zwierzetach, wykazujgce dzia-
tania niepozqdane u ptodu oraz leki, ktérych dziatanie
nie jest poparte badaniami przeprowadzonymi na
ludziach, lub ktérych wyniki sq niedostepne. Stoso-

wane tylko wtedy, kiedy oczekiwany efekt przewyzsza
ryzyko;

— leki majgce szkodliwe dziatanie na ludzkie ptody
i stosowane tylko w przypadku zagrozenia zycia albo
w powaznej chorobie,

— leki przeciwwskazane kobietom w ciqzy oraz sta-
rajgcym sie o dziecko.

Wyniki dla karmienia piersiqg bedq oznaczone od L1 do
L5 — im wiekszy numer, tym wigksza toksycznoS§¢ leku
dla dziecka.

— najbezpieczniejsze,

- bezpieczne,

— prawdopodobnie bezpieczne,
— prawdopodobnie szkodliwe,

— szkodliwe.



Znajdz na opakowaniu sktadnik leku, a nie jego
nazwe handlowq. Przyktadowo paracetamol —
moze sie nazywac Apap, Panadol, Acenol. Sktad-
nik leku jest zazwyczaj napisany mniejszymi li-
terkami pod nazwq handlowq leku.

Wiqgcz Leksykon Lekdéw Laktacyjnych i Cigzowych
i wpisz sktadnik leku. Jesli sktada sig on z kilku
substancji, wpisz kazdq oddzielnie. Jesli ktéra-
kolwiek z substanciji nie bedzie bezpieczna, nie
nalezy przyjmowaé leku. Adres: https://www.ko-
biety.med.pl/leki/search.php

Odczytaj wynik dla interesujqcej cie kategorii:
cigza lub laktacja.

DIOLvZz XodiiDy

Paracetamolum 500my, tabletk powlekane
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G ;. (500mg+ 25 mg + 6,1 mg),
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10;
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Paracetamol

Paracetamol + Hydrocodone

Laktacyj

Nazwa prep:vam%ol + Oxycodone



https://www.kobiety.med.pl/leki/search.php
https://www.kobiety.med.pl/leki/search.php

Infolinia dla Polek zagrozonych
przemocqg domowg (Opoka)

® +44(0) 3003651700

https://helpee.uk/pl/sos/
infolinia-dla-polek-w-uk-
zagrozonych-przemoca-
domowa-opoka

POSK Rodziny

Polscy eksperci (psychologowie,
specjalisci ds. pomocy spotecznej,
grupy wsparcia AA i wiele innych)
oferujq bezptatng pomoc.

8 rodziny@posk.org

Wydziat Konsularny i Polonii
Ambasady RP w Londynie

O +44(0) 2078228 900
+44 (0) 207 936 35 71
8 londyn.konsul@msz.gov.pl

10 Bouverie Street
EC4Y 8AX London

Nati Care: Wsparcie dla Polakéw
mieszkajgcych na wyspach

O +44(0) 7881973 613

8 porady@naticare.org

listy do pobrania:
https://naticare.org/do-

pobronio[
[=]
[=]

Magdalena Kubinska-Hatys

Porady prawne: zabezpieczenie
rodziny, testamenty, ubezpieczenia

O +44(0) 7827017 833

Trwate petnomocnictwo ( Lasting
Power of Attorney)

© magdakubinska-halys@
kalonfinancial.com

Linki do brytyjskich stron
zwiqgzanych z cigzq

https://www.gov.
uk/working-when-
pregnant-your-rights

https://www.gov.
uk/government/
publications/maternity-
allowance-claim-form
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Podane kwoty oraz wszelkie informacje zawarte w informatorze sqg
zgodne ze stanem na dzien listopad 2024
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