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Twaj porod:
Jak radzi¢ sobie z bolem?




Teraz, kiedy jestes w cigzy, zastanawiasz sie pewnie nad kilkoma rzeczami. Na

przykiad nad bélem podczas porodu. Jak bardzo jest on silny? Co jesli sobie z
nim nie poradze? Czy mozna dostac jakies znieczulenie? Poréd wigze sie zbélem. Nie
da sie niestety tego uniknaé¢. Ale kazdy poréd jest inny. Niektore kobiety radza sobie
z bélem tatwiej od innych. Nikt nie jest w stanie przewidzie¢ sity bolu, ktéry bedziesz
odczuwac. Nie martw sie jednak na zapas: istniejg r6zne sposoby usmierzania bélu.
Z uzyciem lekéw lub bez nich. W domu i w szpitalu. Temu wtasnie poswiecona jest

niniejsza broszura. Znajdziesz w niej wszystkie przydatne informacje.

Kilka faktow na temat skurczow i boélu

® Twoje ciato wytwarza srodki przeciwbélowe

Bol porodowy (zwigzany ze skurczami) jest szczegolnym rodzajem bolu:
odczuwa sie go wytgcznie podczas porodu. Bol ten wskazuje na to, ze
rozpoczyna sie akcja porodowa. Dzieki temu wiesz, ze musisz znalez¢
bezpieczne i spokojne miejsce. | pomoc. Czy wiesz, ze Twoje ciato natychmiast
reaguje na ten bdl, samodzielnie produkujgc $rodki przeciwbolowe? Sg to tzw.
endorfiny. Endorfiny zmniejszajg odczuwanie bélu.

® Bol przychodzi falami

Bol porodowy wywotujg skurcze. Skurcze sg wynikiem kurczenia
sie miesni macicy. Mozna je poréwnac do fal, ktére wylewaja sie na
plaze. Na poczatku czuje sie nadchodzgca fale bolu. Przed samym
uderzeniem fali, bol staje sie najciezszy. Potem fala cofa sie, a bol
staje sie coraz mniejszy. Miedzy skurczami odczuwa sie spokoj w
brzuchu.

® B4l nie jest caty czas réwnie silny

Na poczatku porodu skurcze wystepujg w wiekszych odstgpach
czasu. Wtedy nie sg one rowniez tak bolesne. Po pewnym czasie
przerwy miedzy skurczami skracajg sie. Skurcze stajg sie wtedy
coraz silniejsze i bolesniejsze. Na koncu dochodzi do skurczéw
partych, ktére poprzedzajg wyjscie dziecka i moga by¢ bardzo
bolesne. Po narodzinach dziecka skurcze zanikajg i nie odczuwa sie
juz zadnego bolu. Dochodzi jeszcze tylko do kilku lekkich skurczéw,
majacych na celu odklejenie tozyska.




® Skurcze brzuszne i skurcze krzyzowe

Niektore kobiety dobrze znoszg bol porodowy, a inne twierdzg, ze nie moga go
wytrzymac. Wcigz nie wiadomo, czym spowodowane sg te réznice. Po czesci
moze by¢ to jednak spowodowane lokalizacjg bélu. Wiekszos$¢ kobiet podczas
skurczéw odczuwa bowiem bél w brzuchu. Sg jednak réwniez kobiety, u ktérych
bél wystepuje gtéwnie w odcinku krzyzowym kregostupa lub w nogach. Niekiedy
bol moze zmienia¢ swojg lokalizacje. Skurcze krzyzowe sg zdaniem niektérych
kobiet bolesniejsze od skurczéw brzusznych.

Co mozesz zrobi¢ przed porodem?

® Zadbaj o to, aby ktos Ci towarzyszyt i udzielat wsparcia

Czy wiesz, ze kobiety, ktére podczas porodu otrzymujg dobre wsparcie
odczuwajg mniej bdélu? Czesto réwniez majg one mniejszg potrzebe
zastosowania znieczulenia farmakologicznego. Dlatego wtasnie bardzo wazne
jest, aby dobrze zastanowic sie, kogo najchetniej chciatabys$ mie¢ przy sobie
podczas porodu. Oméw wszystko wczesniej z potozng. Cheesz, aby byt to tylko
partner, a moze réwniez siostra, przyjaciotka czy matka? Mozliwe sg wszystkie
te opcje. Sama wiesz przeciez, co bedzie dla Ciebie najlepsze. Wybierz kogos,
przy kim mozesz zachowywac sie naturalnie i przy kim dobrze sig¢ czujesz.
Powiedz tej osobie réwniez, jakie sg Twoje zyczenia. Wtedy bedziesz mogta catg
swojg energie skupi¢ na radzenie sobie ze skurczami. Oczywiscie réwniez Twoja
potozna udzieli Ci wsparcia podczas porodu. Niekiedy dodatkowg pomoc mozna
takze uzyskac¢ od opiekunki poporodowe;j.

® Dobrze sie przygotuj

Czytaj broszury, czasopisma i ksigzki na temat porodu. Szukaj informacji w
Internecie. Odwiedz réwniez strone kiesbeter.nl, opcja ‘Pijn bij de bevalling’ ['‘Bol
podczas porodu’], aby pozna¢ mozliwo$ci pomocy w
przypadku bolu porodowego. Zadawaj pytania swojej
potoznej. IdZ na zajecia w ramach szkoty rodzenia

i wezesniej cwicz techniki oddechowe. Wszystko to
sprawi, ze w momencie porodu bedziesz umiata lepiej sie
rozluznié, co zmniejszy odczuwanie bélu. Dowiesz sie,
co moze sie wydarzy¢ i co mozesz sama zrobi¢. Dzigki
temu bedziesz lepiej wszystko kontrolowac i bedziesz
mie¢ wiekszg wiare w to, ze poradzisz sobie podczas
porodu. Oczywiscie: prawie kazda kobieta odczuwa
strach i niepokdj w momencie rozpoczecia porodu. Nie
pozwdl jednak, aby ten strach Cie zdominowat, poniewaz
wtedy bedziesz spieta. Spowoduje to, ze bdl bedzie
bardziej odczuwalny, a skurcze jeszcze silniejsze. Poza
tym, jesli bedziesz przestraszona, Twoje ciato bedzie
produkowa¢ mniejszg ilos¢ endorfin.




® Dobrze odpocznij

Zadbaj o to, aby by¢ wypoczeta w momencie rozpoczecia akcji porodowe;j.
Dobrze sie wysypiaj. W ostatnich tygodniach cigzy odpowiednio odpoczywaj
i wygospodaruj troche czasu dla siebie. Jesli bedziesz wypoczeta, lepiej
zniesiesz bol.

Wskazowki dotyczace radzenia sobie z bélem

® Sprébuj skoncentrowac sie na czyms innym

Na poczatku nie zwracaj nadmiernej uwagi na bol. Na tym etapie skurcze sg
zazwyczaj mozliwe do zniesienia. Jak najdtuzej nie przerywaj wykonywanych
w danej chwili czynnosci. Sprébuj mysle¢ o czyms innym. Mozesz na przyktad
poczytac, poogladac telewizje lub postucha¢ muzyki.

® Wyprébuj rézne pozycje
Kiedy skurcze przybieraja na sile, a bol staje sie coraz wigkszy, trudniej jest
zazwyczaj sie rozluznic¢. Poszukaj wtedy miejsca, w ktérym dobrze sie czujesz
i sprobuj, w jakiej pozycji najtatwiej jest Ci sie rozluzni¢. Ze skurczami mozesz
radzi¢ sobie na przyktad w pozyc;ji stojgcej, kotyszac lekko biodrami lub
opierajgc sig o stot lub krzesto. W przypadku skurczéw krzyzowych wygodna
moze by¢ pozycja kolanowo-tokciowa. Mozesz takze usigsc na stotku i oprzeé
sie o blat stotu. Wolisz leze¢?
Sproébuj najpierw, czy
wygodnie jest Ci leze¢

na boku, ewentualnie

z poduszkg miedzy nogami.
Mozesz takze potozy¢
poduszke pod brzuchem

i przy plecach. Ulge

moze sprawiac réwniez
chodzenie. Po prostu

sprobuj sama, co bedzie dla
Ciebie najlepsze. Przede
wszystkim pamietaj jednak

o tym, aby sie nie napinac i
nie wstrzymywac powietrza
w momencie zblizania sie
bélu. Wtedy niemozliwe jest
prawidtowe odprezenie. W
miare mozliwosci rozluznij
cate ciato i oddychaj
spokojnie. Czujesz wtedy
réwniez mniej bolu.




® Zadbaj o odpowiedniag temperature
Ciepto pomaga sie rozluzni¢. Zadbaj zatem
o odpowiednig temperature w pokoju.
Zatdz na siebie ciepte i wygodne ubrania.
Podczas lezenia mozesz potozy¢ termofory
w okolicach brzucha i plecéw. Dobrym
pomystem moze byc¢ réowniez ciepta kapiel.
Wielu kobietom ulge przynosi wzigcie
prysznica i skierowanie strumienia cieptej
wody na brzuch i plecy. Ciepta woda
pomaga w rozluznieniu i zmniejszeniu
odczuwanego bélu.

® Odliczaj: kazdy skurcz zbliza Cie do celu

Mys$l pozytywnie. Uwierz w to, ze jeste$ w stanie to wytrzymac. Powtarzaj
sobie: ten skurcz jest juz za mng i nigdy nie wréci. Nie denerwuj sie na siebie,
jesli czasem Ci sie to nie uda. Niekiedy przychodza chwile, ze bdl jest od Ciebie
silniejszy i trudno jest go wytrzymac. Pozwol wtedy, aby potozna lub osoba
towarzyszaca dodali Ci otuchy. Po prostu znéw uwierz w siebie. Przy kazdym
skurczu mysl, ze jestes coraz blizej konca. Odliczaj skurcze zamiast je dodawac.
Pomysl o chwili narodzin, kiedy przytulasz juz swoje dziecko.




® Skoncentruj sie na oddychaniu

Kontrolujgc rytm oddychania, mniej koncentrujesz sie na bélu. Pomaga to
odprezy¢ sie i lepiej poradzi¢ sobie ze skurczami. Oddychaj wiec spokojnie. Wez
wdech, a nastepnie wypusc¢ powietrze, liczgc do czterech.

® Popros o masaz (jesli masz na to ochote)

W momencie nasilenia sie skurczéw ulge moze przynie$¢ rowniez masaz

dolnej czesci plecow lub ndg. Pozwala to zapomnie¢ Ci na chwile o bolu i
zapobiega sztywnieniu kregostupa. Niektérym kobietom ulge sprawia nieustanne
naciskanie obiema piesciami dolnej czesci plecéw. Sprébuj tego rodzaju

masazu i sprawdz, czy jest to dla Ciebie przyjemne. Mozliwe, ze nie chcesz, aby
ktokolwiek zblizat sie do Ciebie i chcesz, aby zostawi¢ Cie w spokoju. Powiedz o
tym wszystkim!



Jak mozna zwalcza¢ bél w warunkach domowych?

® Metody ,,alternatywne”

W warunkach domowych mozliwe jest zastosowanie metod, ktdre nie wigzg sie
z przyjmowaniem $rodkéw farmakologicznych. Chodzi tu gtéwnie o akupunkture,
hipnoze, aromaterapie (z wykorzystaniem zapachéw), wstrzykiwanie wody

i akupresure. Tego rodzaju metody nie sg jednak stosowane zbyt powszechnie
podczas porodu. Nie sg one réwniez wszedzie dostepne. Jestes$ zainteresowana
skorzystaniem z jednej z powyzszych metod? Zapytaj wczesniej swojg potozna,
jakie mozliwosci dostepne sg w Twojej okolicy.

® Aparat TENS

W kazdym przypadku mozna natomiast zastosowa¢ aparat TENS (stuzgcy do
przezskérnej stymulacji nerwéw). Dziata on w nastepujacy sposob. Przy uzyciu
aparatu przesyta sie do ciata lekkie impulsy elektryczne. Aparat obstuguje

sie samodzielnie, co daje poczucie kontroli. Samemu takze okresla sie site
impulséw elektrycznych. Impulsy te przesytane sa do ciata poprzez elektrody
(przewody przyklejone do plecéw). Odczuwa sie wtedy ciarki lub dreszcze,
ktére mozna poréwnac¢ z mrowieniem zimnych rak, ktére sie ogrzewaja. Aparat
TENS nie sprawia, ze bol catkowicie ustepuje, ale u niektérych kobiet pozwala
na jego zredukowanie. Zastosowanie tego aparatu nie wigze sie z jakimikolwiek
negatywnymi skutkami dla Ciebie i Twojego dziecka.

Jakie srodki przeciwboélowe mozna dosta¢ w szpitalu?

W celu zwalczenia bélu mozna otrzymac réwniez leki. Farmakologiczne
zwalczanie bolu mozliwe jest wytgcznie w szpitalu. Jest to spowodowane
tym, ze w przypadku aplikacji lekow konieczne jest nieustanne monitorowanie
Twojego tetna, cisnienia krwi i oddechu. Kontrolowany jest réwniez stan Twojego
dziecka (rejestracja tetna za pomocg kardiogramu, zwanego w skrécie KTG).
Niezbedna do tego celu aparatura dostgpna jest tylko w szpitalu. Odpowiednio
wczesniej zapytaj swojg potozng o mozliwosci dostgpne w Twojej okolicy
i sposo6b uzyskania tego rodzaju znieczulenia. Ponizej mozesz zapoznaé
sie z najwazniejszymi metodami oraz ich zaletami i wadami. Pomoze Ci to
dokona¢ wyboru, jesli zajdzie taka konieczno$é. Pamietaj jednak o tym, ze w
przypadku wszystkich srodkéw farmakologicznych wcigz nieznane sg jeszcze
dtugoterminowe skutki uboczne dla dziecka.
Najczesciej stosowanymi metodami znieczulenia w Holandii sa:

* znieczulenie zewnatrzoponowe

« zastrzyki z petydyng

» wlewy remifentanylu



® Znieczulenie zewnatrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe ma postaé zastrzyku podawanego w czes$c¢
krzyzowa kregostupa w potaczeniu z lekami przeciwbolowymi (sg one rézne

w zalezno$ci od szpitala). W przypadku tego znieczulenia nie odczuwasz bolu

w dolnej czesci tutowia. Przy miejscowym znieczuleniu anestezjolog wkiuwa igte
w Twoj kregostup. Nalezy przy tym wygigc plecy i leze¢ lub siedzie¢ spokojnie
(réwniez podczas skurczéw). Poprzez igte do wnetrza kregostupa wprowadza
sie cienki i elastyczny cewnik. Igta zostaje wyjeta, a cewnik pozostaje w ciele.
Przez caty pordd poprzez ten cewnik podawane sg $rodki przeciwboélowe. W
ciggu 15 minut przestajesz odczuwac jakikolwiek bol.

Zalety znieczulenia zewnatrzoponowego:

» Wigkszos¢ kobiet (95%) nie odczuwa zadnego bdlu podczas skurczow.

« Zgodnie z dzisiejszym stanem wiedzy ten rodzaj znieczulenia nie ma
negatywnego wptywu na dziecko ani na karmienie piersia.

« Korzystajac z tego rodzaju znieczulenia nie jestes Spigca ani otepiata, a
zatem caty czas uczestniczysz w porodzie.

» W niektérych przypadkach sama mozesz dokonywac¢ wlewu $rodkéw
przeciwbolowych za pomocg specjalnej pompki (nazywa sie to
,samodzielnie kontrolowanym znieczuleniem zewnatrzoponowym”).

Wady znieczulenia zewnatrzoponowego:

» W bardzo rzadkich przypadkach ten rodzaj znieczulenia dziata tylko na
jednag strone ciata. Natomiast w przypadku okoto 5% kobiet bdl nie ustgpuje
lub tylko lekko sie zmniejsza. Moze by¢ to spowodowane lokalizacjg
wktucia i dozowaniem lekéw. Znieczulenie zewnatrzoponowe wykonywane
jest w takich przypadkach jeszcze raz.

 Pordd, a zwtaszcza parcie, trwa dtuzej. Zwigksza to prawdopodobienstwo
uzycia proézniociggu lub kleszczéw (,poréd zabiegowy drogg pochwowg”).

« Skurcze musza by¢ czesciej wspierane przy uzyciu srodkéw
farmakologicznych.

» Nie mozesz opuszczacé tézka, poniewaz masz zmniejszone czucie
w nogach. Czucie powraca stopniowo po zakonczeniu dozowania lekéw. W
przypadku niskich dawek lekow masz wieksze czucie w nogach i niekiedy
mozesz sta¢, chodzi¢ i przeé.

+ Stosowana jest kropléwka, ktéra ma na celu zapobiec nadmiernemu
spadkowi cisnienia krwi.

» Zazwyczaj zaktadany jest réwniez cewnik pecherza moczowego,
poniewaz przy znieczuleniu nie czujesz, kiedy chcesz odda¢ mocz. Po
porodzie wyjmowany jest zarowno cewnik z pecherza moczowego, jak i z
kregostupa.

* Znieczulenie zewngtrzoponowe moze spowodowa¢ wzrost temperatury
Twojego ciata. Trudno jest wéwczas stwierdzi¢, czy jest to spowodowane
znieczuleniem czy podwyzszeniem temperatury w wyniku infekcji. Dla
pewnosci podawane sg wowczas antybiotyki. Istnieje rowniez mozliwosc,




ze po zbadaniu przez pediatre dziecko zostanie zabrane na oddziat
dzieciecy i réowniez otrzyma kuracje antybiotykowa.

* Niekiedy niemozliwe jest natychmiastowe otrzymanie znieczulenia
zewnatrzoponowego (nie jest ono zatem dostepne 24 godziny na dobe).
Zapytaj swojg potozna, jak wyglgda to w szpitalach w Twojej okolicy.

* Mozesz odczuwac¢ swedzenie. Mozna zwalczy¢ to poprzez dostosowanie
sktadu podawanych lekow.

® Zastrzyki z petydyna
Petydyna podawana jest w postaci zastrzyku w posladek lub udo. Jej dziatanie
jest podobne do morfiny. Znieczulenie nastepuje po po6t godzinie. W odréznieniu
od znieczulenia zewnatrzoponowego petydyna nie usuwa catkowicie bélu.
Wedtug wielu kobiet znieczula ona jednak najgorszy bol. Petydyna dziata od 2
do 4 godzin. Ze wzgledu na skutki uboczne dla dziecka petydyny nie podaje sie
w koncowej fazie rozwarcia.

Zalety petydyny:

 Petydyne mozna otrzymac¢ w kazdym szpitalu, o kazdej porze.

» Okoto 50% kobiet jest zadowolona z jej dziatania przeciwbolowego.

* Po przyjeciu petydyny mozesz zrobi¢ sie senna lub nawet zasngé¢. Jest
to przyjemne, kiedy jeste$ zmeczona skurczami: mozesz wtedy chwile
odpoczac.

» Petydyna moze niekiedy dac¢ ulge podczas oczekiwania na znieczulenie
zewnatrzoponowe.

Wady petydyny:

« Petydyna nie dziata zbyt szybko. Najgorszy bol zmniejsza sig dopiero po
pot godzinie.

* Okoto 25-50% kobiet twierdzi, ze bdl sig zmniejszyt.

» Mozesz mie¢ mdtosci, by¢ otepiata lub senna. Moze spowodowac to, ze
mniej $wiadomie przezyjesz pordd.

» Nie mozesz chodzi¢, poniewaz kiedy jestes$ senna, istnieje wicksze
zagrozenie upadkiem.
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* Réwniez Twoje dziecko moze by¢ otepiate z powodu petydyny. Moze mie¢
ono przez to wieksze problemy z oddychaniem po narodzinach, zwtaszcza
jesli petydyne podano wzglednie krétko przed porodem. Niekiedy
noworodki muszg dostac zastrzyk, aby prawidtowo oddychac.

® Wlewy remifentanylu

Remifentanyl jest substancjg morfinopodobng, ktérg podaje sie w ramie za
pomocg cewki (kroplowki), ktéra potgczona jest ze specjalng pompka. Za
pomocg przycisku mozesz samodzielnie decydowac o ilosci wlewanego
remifentanylu. Pompka jest ustawiona tak, ze w zadnym przypadku niemozliwe
jest przedawkowanie leku.

Zalety remifentanylu:

» Remifentanyl dziata juz po 1 minucie.

» Remifentanyl tagodzi bol lepiej od petydyny (ale gorzej od znieczulenia
zewnatrzoponowego).

Wady remifentanylu:

» Remifentanyl moze mie¢ wptyw na Twoje oddychanie i na ilos¢ tlenu we
krwi.

» W przypadku remifentanylu istnieje niewielkie zagrozenie zatrzymania
akcji oddechowej u matki. Dlatego w przypadku zastosowania tego leku Ty
i Twoje dziecko musicie podlega¢ statej i doktadnej obserwaciji.

» Remifentanyl nie jest jeszcze dostepny we wszystkich szpitalach. Lekarze
chca najpierw uzyskac¢ wigcej informacji na temat tego $rodka i jego
ewentualnych skutkéw ubocznych.

Co moze zrobic¢ dla Ciebie potozna?

® Przygotuje Cie do porodu

Twoja potozna zrobi wszystko, aby dobrze przygotowaé Cie do porodu, a takze
sprawi¢, aby przebiegt on mozliwie jak najlepiej. Powiedz jej zatem wczes$niej o
Twoich zyczeniach i niepokojgcych kwestiach. Oczywiscie moze towarzyszy¢ Ci
przy tym Twdj partner. Potozna opowie Ci takze, jakie metody zwalczania bolu
sg dostepne, gdzie mozna je uzyskac, a takze jakie sg ich wady i zalety. Dobre
przygotowanie pomaga rozwiac strach i niepewnos¢. Czujesz wéwczas, ze masz
wszystko pod kontrolg. W ten sposéb jestes$ bardziej pewna siebie w momencie
rozpoczecia akcji porodowe;.

® Bezpiecznie przeprowadzi Cie przez czas porodu
Twoja potozna posiada wyksztatcenie medyczne i caty czas monitoruje stan
Ciebie i Twojego dziecka. Jestes$ zatem w dobrych rekach.

Podczas porodu zapewni Ci ona najlepszg opieke i wsparcie, bioragc pod
uwage Twoje zyczenia. Dzieki temu, ze towarzyszyta ona juz przy wielu



porodach, doktadnie wie, co mozesz zrobi¢, aby ztagodzi¢ bol. Regularnie
pyta sie Ciebie, jak sie czujesz, zacheca Cie i daje Tobie i Twojemu partnerowi
wskazowki, pozwalajgce lepiej radzi¢ sobie ze skurczami. Informuje o tym, na
ktérym etapie porodu obecnie jestes, a takze mowi, co wydarzy sie za chwile.
Mozecie zadawac jej wszystkie pytania, a takze dzieli¢ sie z nig niepokojami

i zyczeniami.

® Zapewni znieczulenie, kiedy bedziesz tego chciata

Kiedy trzeba powiedzie¢, ze chcesz znieczulenie? Jesli juz przed porodem
wiesz, ze bedzie ono potrzebne, na przyktad dlatego, ze masz niskg odpornosc
na bél, oméw to wczesniej ze swojg potozna. Moze ona wéwczas okresli¢
wspdlnie z Tobg, ktéry moment bedzie najlepszy, aby udac sie do szpitala.
Czesto jednak nie wiesz tego z wyprzedzeniem. Jesli rodzisz w domu, dopiero
podczas porodu moze okazac sie, ze chcesz przyjg¢ srodki przeciwbdlowe lub
potozna uzna, ze bedzie to dla Ciebie dobre rozwigzanie. Oczywiscie omowi
ona to z Tobg. W celu uzyskania znieczulenia farmakologicznego nalezy zawsze
udac¢ sie do szpitala. Zazwyczaj potozna jedzie tam z Tobg, aby przekazac¢
opieke lekarzowi ginekologowi lub potoznej szpitalne;j.

Masz jeszcze pytania?

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat przygotowania do

Jesli po przeczytaniu niniejszej broszury masz jeszcze jakiekolwiek pytania,
zwroc¢ sie najpierw do swojej potoznej. Udzieli Ci ona wszystkich niezbednych
informacji na temat fagodzenia bélu, metod jego zwalczania z uzyciem srodkéw
farmakologicznych i bez nich, wad i zalet poszczegéinych metod, a takze o
mozliwosciach dostepnych w Twojej okolicy. Zawsze moze stuzy¢ Ci pomoca.

~— ™6jporaq:
- Jaksie do niego
~ Przygotowser

porodu? Zapoznaj sie z naszg broszura =

Twéj poréd: Jak sie do niego przygotowac?

Odwiedz réowniez strone www.knov.nl

1"




Stopka redakcyjna

Wydanie

© Koninklijke Nederlandse Organisatie
van Verloskundigen (Niderlandzkie
Stowarzyszenie Potoznych), marzec
2009 roku

Redakcja
Taallijn tekstservice

Projekt
Arnold Wierda

Fotografie
Fotografie & webdesign Onszelf

Niniejsza broszura zostata
przygotowana i wykonana z wszelkg
starannosciag przez KNOV.

KNOV wyklucza wszelkg
odpowiedzialnos¢ z tytutu
niekorzystnych skutkéw stosowania jej
przez osoby trzecie.

Zabrania sie powielania

i rozpowszechniania jakichkolwiek
fragmentoéw niniejszej broszury,

W najszerszym tego stowa rozumieniu,

bez uprzedniej pisemnej zgody ze I ‘ ]
strony KNOV.




