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Od redakcji

0 ,
Wiosna zawitata do

Kwartalnika. Zmiany,
zZmiany...

powietrzu coraz mochniej czu¢ wiosne. Wszystko zaczyna budzi¢ sie do zycia, nabiera

‘ x / intensywnych barw. Swiat sie zmienia. W redakcji tez nastaty drobne zmiany. W raz
z wiosng dotagczytam do zespotu Kwartalnika Laktacyjnego, co jest dla mnie ogrom-

nym wyréznieniem, i mam nadzieje, ze dzieki doswiadczeniu w pracy w wydawnictwie medycz-
nym bede mogta wniesé¢ duzo dobrego i tworczego do kazdego numeru. Jako mama trzech cérek

karmionych piersig i promotorka karmienia naturalnego mocno wspieram inicjatywe Kwartalnika
Laktacyjnego oraz wszelkich dziatan Fundacji Promocji Karmienia Piersia.

Oto w Wasze rece oddajemy numer peten wiosny!

Po raz kolejny miatam okazje wspoéttworzy¢ oktadke wiosennego wydania, na ktorej znalazta
sie utalentowana Paulina Tracz, autorka bliskosciowego bloga 5razones.pl, z uroczym synkiem
Tadziem. Ciesze sig, ze mogtam by¢ czescia tej wyjagtkowej sesji i uwieczni¢ ich mleczna przygode.
Na kolejnych stronach przeczytacie wzruszajaca historie mamy trojaczkéw i jej zmagan w walce o
karmienie naturalne. Poruszamy tez temat zwigzany z leczeniem i farmakoterapig mamy karmig-
cej dziecko przedwczesnie urodzone. Z uwagi na zblizajagce sie Swieta rozprawimy sie tez - poraz
kolejny - z mitami dotyczacymi jedzenia tradycyjnych wielkanocnych potraw w trakcie karmienia
piersia. Przedstawimy Wam réwniez bardzo przydatne wskazniki skutecznego karmienia piersia,
ktore pomogg rzetelnie oceni¢ aktualny stan laktacji. Nasza fizjoterapeuta przyblizy Wam temat
okotoporodowych bélow miednicy i poleci, gdzie i jak szuka¢ pomocy i wsparcia w tym zakresie.
Masa ciekawostek ze swiata nauki i aktualnej wiedzy medycznej - z pewnoscig Kwartalnik bedzie
dla Was cennym zrodtem informacji, a by¢ moze wsparciem merytorycznym w dyskusji.

Gorgco zapraszamy do lektury.

Katarzyna Friedlein

Zastepczyni Redaktor Naczelnegj
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Mleczny skrot

CZAS PIERWSZEJ KAPIELI A
WYLACZNE KARMIENIE PIER-

SIA

Badania przeprowadzone w
klinice w Cleveland wykazaty,
ze opo6znienie pierwszej kapie-
li zdrowych noworodkéw o co
najmniej 12 godzin po porodzie
zwieksza odsetek niemowlat
wytacznie karmionych piersig
w czasie hospitalizacji. Moze to
by¢ zwigzane z dtuzszym kon-
taktem ,skora do skory” czy
lepszg requlacjag temperatury u
dzieci kgpanych po6znie;j.

Zrédto: https://www.sciencedaily.

com/releases/2019/01/190121103334.
htm

SKEXAD MLEKA KOBIECEGO PO
DRUGIM ROKU LAKTACJI

Badaczki z Wroctawia przed-
stawity analize sktadu mleka
kobiecego od 1. do 48. miesigca
laktacji. Po 18. miesigcu karmie-
nia zawartos$¢ ttuszczu i biatka
jest wyzsza, a weglowodanéw
nizsza w poréwnaniu do skta-
du mleka w pierwszym miesia-
cu laktacji. Zawartosc¢ ttusz-
czu, biatka i weglowodanow
nie zmienia sie pomiedzy 24. a
48. miesigcem laktacji. Licz-

ba karmien koreluje dodatnio z
zawartosciag weglowodanéw i
ujemnie z zawartosciag ttuszczu
w mleku kobiecym. Uzyskane
wyniki wskazuja na to, ze sktad
mleka zmienia sie w trakcie lak-
tacji, aby zaspokoi¢ rosnagce
zapotrzebowanie zywieniowe
dziecka. Wywiad z autorka ba-
daniaznajdziecie w najnowszym
Kwartalniku.

Zrédto: https://www.mdpi.
com/2072-6643/10/12/1893

ZAWARTOSC KAROTENOIDOW
W MLEKUKOBIECYMIICHZWIA-
ZEK Z DIETA MAMY

Zespo6t badaczek z Warszawy
zbadatzawartosc¢ karotenoidéw
w mleku kobiecym w pierwszym
potroczu laktacji i zwigzek mie-
dzy ich zawartoscig a spozy-
ciem wraz z dietg. llos¢ luteiny
+ zeaksantyny, beta-karotenu i
likopenu w mleku byta niezalez-
na od wieku dziecka. Gtéwnym
karotenoidem w mleku i diecie
kobiet byt likopen, a nastep-
nie w znacznie mniejszej ilosci
- luteina + zeaksantyna i beta-
-karoten. Zawartos¢ karote-
noidow w mleku bezposrednio
zalezata od ich spozycia z dietg
oraz ujemnie korelowata z BMI
matki. Karotenoidy, zwtaszcza
luteina, moga petni¢ wazna role
w rozwoju dziecka, dlatego pod-
czas karmienia piersig wskaza-
ne jest spozywanie duzej ilosci
warzyw i owocoéw, gdyz sg one
gtéwnym zrodtem karoteno-
idow w diecie.

Zrédto: https://www.mdpi.
com/2072-6643/11/1/193
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KARMIENIE PIERSIA | MLEKIEM
KOBIECYM NIEMOWLAT Z WRO-
DZONYMI WADAMI SERCA

Ostatni przeglad literatury ana-
lizujgcej role sposobu zywienia
niemowlat z wrodzonymi wada-
mi serca wskazat na kluczowa
role karmienia mlekiem kobie-
cym w terapii. Niemowleta, kt6-
re karmiono wytacznie mlekiem
kobiecym, miaty mniejsze ryzy-
ko martwiczego zapalenia jelit
oraz osiggaty lepsze przyrosty
wagi niz dzieci karmione niewy-
tgcznie. Niemowleta z chylotho-
rax karmione odttuszczonym
mlekiem kobiecym osiggaty
wyzsze wskazniki wagi do wie-
ku w poréwnaniu do niemow-
lat zywionych sztucznie. Kar-
mienie mlekiem kobiecym jest
kluczowym elementem terapii
niemowlat z wadami serca i
wskazana jest edukacja matek i
personelu oraz zapewnienie od-
powiednich warunkow wspie-
rajagcych karmienie mlekiem
mamy w czasie hospitalizacji.

Zrédto: https://www.ncbi.nim.nih.
gov/pubmed/30694819

£

KARMIENIE PIERSIA A RYZYKO
DEPRESJI W WIEKU POMENO-
PAUZALNYM

Wieloletnie badanie obserwa-
cyjne przeprowadzone w Korei
wykazato, ze kobiety, ktére kar-
mity co najmniej dwoje dzieci,
miaty mniejsze ryzyko depresji
powyzej50. roku zyciaw poréw-
naniu do kobiet, ktére karmity
jedno dziecko lub wcale nie kar-
mity piersia. Ryzyko zmniejsza-
to sie rowniez wraz z dtugoscia
miesiecy spedzonych na kar-
mieniu piersig. Kazdy kolejny
rok karmienia piersigzmniejszat
ryzyko zachorowania o 9%, a
kazde kolejne karmione piersia
dziecko - 0 29%. Ochronny efekt
karmienia moze by¢ zwigzany z
korzystng rolg hormonéw zwig-
zanych z karmieniem piersia.
Ponadto ssanie piersi moze po-
srednio wptywac na zmniejsze-
nie sekrecji kortyzolu w odpo-
wiedzi na stres, a kontakt ,skéra
do skéry” dziata¢ na matke re-
laksujgco i zmniejsza¢ poziom
kortyzolu.

Zrédto: https://www.ncbi.nim.nih.
gov/pubmed/30708102

KARMIENIE PIERSIA W POLSCE
- WIEDZA |1 POSTAWY PERSO-
NELU MEDYCZNEGO WOBEC
KARMIENIA MALYCH DZIECI

Zespo6t badaczy z Polski prze-
prowadzit ocene poziomu wie-
dzy i postaw wzgledem karmie-
nia piersig dzieci powyzej 12.
miesigca zycia wsréd prawie
pieciuset przedstawicieli per-
sonelu medycznego (ginekolo-

goéw, neonatologow, potoznych).
Ponad trzy czwarte badanych
wykazato sie niskim poziomem
wiedzy w tym zakresie i przeko-
naniem, ze karmienie powyzej
okresu niemowlecego wigze sie
z negatywnymi konsekwencja-
mi. Pozytywnie postrzegatokar-
mienie piersig powyzejroku 38%
badanych (wiecej potoznych niz
lekarzy). Wyzszy poziom wiedzy
badanych wigzat sie z bardziej
pozytywnym nastawieniem. Po-
dobnie wtasne doswiadczenie
przektadato sie na przekonanie
o rekomendowanej dtugosci
karmienia piersia: osoby, ktére
nie karmity wcale lub karmity
krétko, podobnie jak osoby nie-
posiadajgce dzieci deklarowaty
krotszy czas karmienia piersia.

Zrédto: https://www.ncbi.nim.nih.
gov/pubmed/29082794
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au ,Elegancka” Tracz, redaktorka
- PKwartalnika Laktacyjnego; amatorsko,
ale z entuzjazmem, na swoim blogu
www.5razones.pl zajmuje sie promocjg
karmienia piersia, rodzicielstwa bliskosci i
macierzynstwa zréwnowazanego. Pasjami
uprawia pilates i flamenco. Prywatnie -
mama piecioletniego Franciszka i niespetna
trzyletniego Tadeusza(beneficjentéw dtugiego
karmienia piersig).
Na zdjeciu z mtodszym synkiem Tadziem.

Zdjecia: Katarzyna Friedlein
Makijaz i fryzura: Marta Gawtowska

Sukienka: Tulka

czego? Bo jest swietha na czas karmienia,

aletezidealnanaletnie wyjscie naspacer, na
spotkanie - wtedy, gdy nie jestes mama karmiag-
cq. Do trampek i bluzy bedzie pasowa¢ w spor-
towej stylizacji, do sandatkéw podkresli kobiecy
styl.

S ukienka w roze to nasz ukochany model. Dla-

Po skonczeniu karmieniazostanie nadtugo w sza-
fie. Wykonana ze sztucznego jedwabiu, pokocha-
cie jg po dotknieciu.

Co ja wyroéznia? Piekne pastele, wigzanie, ktore
dopasowuje sie do figury, oraz kieszenie.

] 5
el

1.._ dna mama to tulkowa mama. Zostan tulkowg
i:' ) a3, a my bedziemy Ci podpowiadac¢, co warto

3

]\hv zafie, by by¢é modna i piekng mama.

, /tulka.love/

TULENIE
| KARMIENIE



Pierwszy Stopien

ul. Krakowska 19, Krakow

Poszukiwania idealnego miejsca na wiosenng sesje zdjeciowg Kwartalnika Lak-
tacyjnego zawiodty nas na krakowski Kazimierz. W samym jego centrum znajduje
sie miejsce wyjgtkowe, gdzie wiosna trwa caty rok. Masa soczysto zielonych roslin,
fantastyczna obstuga restauraciji,,Pierwszy stopien”, oraz przyjazne podejscie do
rodzin z matymi dzieémi byty czynnikami decydujgcymi o tym, ze to wtasnie TU po-
wstanie oktadka najnowszego numeru Kwartalnika.

.Pierwszy stopien” zostat stworzony z myslg o spotkaniach rodzinnych i przyjaciel-
skich. Wtasciciele lokalu doktadajg wszelkich staran, aby kazdy gos¢ poczut sie
tu jak u siebie w domu. Zdrowa kuchnia, ktérej podstawg sg regionalne, sezonowe
produkty, kusi do spedzenia dtuzszego czasu w tym miejscui delektowania sie lo-
kalnymi pysznosciami. Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze w lokalu swobodnie mozna
nakarmic¢ maluszka, a obstuga jest bardzo przyjacielsko nastawiona do biegaja-
cych dzieci. Serdecznie polecamy na rodzinne popotudnia.
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W trosce o prawa kobiet”

relacja

Renata Bil

Rzecznik Praw Pacjenta, Barttomiej

Chmielowiec, 14 lutego 2019 roku zor-

anizowat konferencje pt. .W trosce o
prawa kobiet”, poswiecong wchodzgcym w zy-
cie 1 stycznia br. nowym standardom opieki oko-
toporodowej. Do wspodlnej dyskusji oraz oceny
wprowadzanych zmian zaproszeni zostali przed-
stawiciele organizacji pacjentéw, samorzadéw
zawodow medycznych, konsultanci krajowi oraz
dyrektorzy szpitali.

Na poczatku konferencji RPP przedstawit liste ob-
szar6w opieki medycznej w zaleznosci od liczby
skarg, ktére wptywaty do jego biura w roku 2018.
Opieka okotoporodowa w szpitalach znajdowata
sie na 6. miejscu tej listy, w zwigzku z czym Bar-
ttomiej Chmielowiec zadeklarowat, iz poprawa
opieki nad matka i dzieckiem bedzie w tym roku
priorytetem.

W pierwszej czesci panelu prezeska Fundacji,.Ro-
dzi¢ po ludzku”-JoannaPietrusiewicz - przedsta-
wita zmiany wprowadzone w przepisach oraz ko-
rzysci wynikajace z ich respektowania. Zwrécita
takze uwage na koniecznos$¢ statej kontroli i nad-
zoru, najlepiej przy pomocy ujednoliconych kryte-
riow, celem wtasciwego przestrzegania standar-
dow przez placéwki medyczne.

Podczas drugiej czesci konferencji przedstawi-
ciele srodowiska medycznego - potozne oraz le-
karze - oceniali nowo wprowadzone regulacje z

Zmiany w s
Opieki okog

tand‘arq‘ach
Oporodoy, ej

punktu widzenia personelu medycznego. Zostata
zwrocona uwaga na kwestie komfortu kobiety ro-
dzacej i wyboru przez nig drogi porodu. Poruszo-
ny zostat problem nadmiernej medykalizacji poro-
du, wysokiego odsetka cie¢ cesarskich, podazy
oksytocyny w czasie porodu. Kwestie tagodzenia
bolu porodowego oraz dostep do znieczulenia
wytonity pytanie, czy znieczulenie zewnatrzopo-
nowe stanowi medykalizacje porodu. Pogodzenie
standardéw opieki z aktualng wiedzg medyczng
to zadanie, przed ktérym po jednej stronie stoja
personel medyczny i pacjenci.

Wazny temat poruszyta potozna Ewa Janiuk -
Wiceprezes Naczelnej Rady Pielegniarek i Po-
toznych - zwracajac uwage na potrzebe eduka-
cji przedporodowej, ktérg pacjentka ma prawo
rozpocza¢ w 21. tygodniu cigzy, oraz istniejgcy w
tym obszarze problem dotychczasowego braku
kierowania kobiety ciezarnej przez lekarza pro-
wadzacego do potoznej POZ celem rozpoczecia i
przeprowadzenia edukacji. Jak przedstawita wi-
ceprezes: ,Wiekszos$¢ kobiet, ktore zostajg objete
edukacjg przedporodowa, trafia tam wytacznie z
inicjatywy samych ciezarnych lub usilnych staran
potoznych”.

Ostatnia czes$¢ spotkania dotyczyta wdroze-
nia standardéw z perspektywy zarzadzajacych
szpitalami. Zwrécona zostata uwaga na ktopoty
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kadrowe w szpitalach, zarbwno z powodu braku
personelu, jak i starzejgcej sie kadry medycznej,
co moze stanowi¢ problem w petnej realizacji
standardéw. Podobnie oczekiwania pacjentéw
wzgledem mozliwosci realizacji standardow bedg
sie roznity w zaleznosci od wielkosci szpitala oraz
jego profilu - taka trudnos$¢ przedstawit dr Artur
Zaczynski, Zastepca Dyrektora ds. Medycznych
CSKMSWiA w Warszawie.

Barttomiej Chmielowiec w podsumowaniu konfe-
rencji potozyt nacisk na szczegolna role edukacji
w procesie wdrazania standardéw opieki oko-
toporodowej, z czym zgodzili sie wszyscy obecni
uczestnicy konferencji. Jak powiedziata Joanna
Pietrusiwicz: ,Kobiety, ktére sg Swiadome swoich
praw i je egzekwuja, wyzej oceniajg sprawowang
nad nimi opieke podczas porodu.”. Podkreslona
zostata réwniez waga opracowania konkretnych
kryteriéw oceny realizacji nowo wprowadzonych
przepisow.
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Z mysla

o karmiacych
piersiag mamach
1 ich maluszkach

W trosce o karmigce piersig kobiety powstaty produkty Multi-Mam,
ktére przynosza ulge, czuwajgc nad petnig macierzyriskiego szczgscia.

MuLTi-MAM
MuLTi-Mam®
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MuLri-Mam
MuLTi-Man’

wspomagaja naturalne
procesy gojenia

KOMPRESY MULTI-MAM

Bezposrednia pomoc w leczeniu
bolesnych brodawek sutkowych.

BALSAM MULTI-MAM

Ziotowa pielegnacja brodawek
sutkowych. Idealna alternatywa
dla lanoliny.

kompleksowo chronig
brodawki sutkowe,
zapobiegajac pekaniu naskérka
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odzywiajg skére piersi
przed i w trakeie karmienia

LANOLINA MULTI-MAM

Naturalna ochrona brodawek
sutkowych, posiadajaca potwierdzor
wtasciwosci lecznicze.

MULTI-MAM BABYDENT

Bioaktywny zel przynoszacy ulge
opuchnietym dzigstom dziecka.

zastepuja i uzupetniaja
naturalne lipidy,
tracone podczas karmienia

Interesujgce fakty na temat
mleka matki

Anna Trojanowska

Myslisz, ze o mleku matki wiesz juz wszystko? Poczekaj! Moze uda mi sie Ciebie

zaskoczyc!

rganizm noworodka

wytwarza niewiele

enzymow trawiennych,
w zwigzku z tym to mleko
kobiece dostarcza te, ktérych
potrzebuje dziecko - amylaze i
sole kwasoéw ttuszczowych.

esli ztapiesz wirusa, wyspe-
cjalizowane biate ciatka krwi
pojawia sie w Twoim mleku,
y chroni¢ Twoje dziecko. Dzia-
ta to tez odwrotnie - jesli Twoje
dziecko zachoruje, kontakt bak-
terii z Twojg piersig spowoduje
uruchomienie produkcji specy-
ficznych przeciwciat. Istniejg
badania raportujgce, ze w kaz-
dej tyzeczce mleka kobiecego
s3g 3 miliony komoérek wyspecja-
lizowanych w niszczeniu zaraz-
kow.

mleku kobiecym
odnaleziono prze-
ciwciata, ktére po-

magajg w powstrzymaniu roz-
woju wirusa HIV.

leko kobiece jest mie-
‘ \ / I szankg wspierajgcych

rozwoj dziecka hormo-
néw, m.in:

« melatoniny - jej zawartosé
w mleku zmienia sie w ciggu
dnia, pomagajac Twojemu
dziecku budzi¢ sie, zasypia¢
i unormowa¢ sobie wtasci-
wy tryb dzien-noc

« leptyny - umozliwiajacej
kontrole wagiiapetytu, row-
niez wptywajacej na zdrowa
flore bakteryjna dziecka

- endorfin - o dziataniu koja-
cym iusmierzajgcym bol

Photo by Dave Clubb on Unsplash

mleka kobiecego da sie

zrobi¢ ser! Kucharz z No-

wego Jorku uzyt mleka z
piersi swojej zony do wyprodu-
kowania sera - serwowat go w
swojej restauracji. Nowojorski
Departament Zdrowia szybko
tego zakazat, ale ,piersiowy ser”
doczekat sie przychylnych re-
cenzji krytykéw, ktoérzy poréw-
nywali go do panna cotty.

rasica dzieci karmio-

nych mlekiem innym niz

kobiece jest srednio o
potowe mniejsza niz ta dzieci
karmionych wytgcznie piersia.
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Marta Kostka

Jak dzieci
ucza sie smakow

Smak truskawek prosto z krzaczka to
zdaje sie pierwsze moje smakowe wspo-
mnienie. Doktadnie pamietam, jak prze-
szukiwatam grzadke w celu upolowania
tego najpiekniejszego, najbardziej soczy-
stego okazu, i dam sobie gtowe urwag,
ze najlepiej smakowaty takie nieumyte, z
ziarenkami piasku. Do teraz szukam tego
smaku i tego uczucia w kazdej napotka-
nej truskawce.

ezyk, podniebienie, gardto, brodawki i kub-
ki smakowe, receptory, neurotransmitery i
wreszcie mézg. Cho¢ technicznie sprawa wy-
aje sie prosta, smak zdaje sie by¢ czyms wiecej
- nierozerwalng czescig naszych wspomnien i
kulturowej tozsamosci, jak réwniez kluczowym
elementem czerpania przyjemnosci z jakze przy-
ziemnego procesu, ktorym jest odzywanie. Czesé
naszego zmystu smaku rodzi sie juz na poziomie
genomu - umiejetnos¢ odczuwania stodkiego,
gorzkiego, kwasnego i umami jest wbudowana w
nasze DNA. Tak wiec nasz kod genetyczny w du-
zym stopniu okresla ramy dla naszych zmystow,
a wtasng mape ukochanych smakéw zaczynamy
kresli¢ juz w okresie ptodowym.

PLYNNY WSZECHSWIAT

Nie ma watpliwosci co do tego, ze ptyn owodnio-
wy to pierwszy positek Twojego dziecka. Ksztat-
towanie sie smaku rozpoczyna sie juz w tonie
matki. Pierwsze receptory wechowe i smakowe
powstaja juz w 6smym - dziewigtym tygodniu cig-
zy, ale pierwsze sygnaty docierajg do osrodkowe-
go uktadu nerwowego dopiero miedzy dwudzie-
stym drugim - dwudziestym pigtym tygodniem.
Wszelkie rozkosze podniebienia, wszystko, co

na jezyku czuje matka, przenika do ptynu owo-
dniowego, stymulujgc receptory dziecka. Tak
wiec, Droga Mamo, cokolwiek zjadtas na $niada-
nie, Twoje dziecko posmakuje tego jeszcze przed
obiadem.

Analizy sensoryczne ptynu owodniowego pobie-
ranego podczas rutynowych amniopunkcji wy-
kazaty silniej wyczuwalny zapach czosnkowy w
prébkach pochodzacych od kobiet, ktére na 45
minut przed zabiegiem przyjety kapsutki zawie-
rajace wyciag z czosnku, w porownaniu z préb-
kami z placebo. Przyjmuje sie, ze obecnos¢ pew-
nych smakéw w okresie cigzy predysponuje do
ich akceptacji w okresie rozszerzania diety - na
przyktad ekspozycja na smak marchewki zaréw-
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no poprzez ptyn owodniowy, jak i mleko matki,
ma wptyw na zwiekszenie zadowolenia dzieci
ze smaku soku marchwiowego podanego juz na
etapie rozszerzania diety. W ramach podobnego
badania sprawdzano odpowiedz dzieci na zapach
anyzu. Ta niezwykle intensywna przyprawa ma
zapewne tyle samo goracych zwolennikéw, co i
przeciwnikéw, ale jedno jest pewne - nawet no-
worodkKi nie przejda koto tego zapachu obojetnie.
W testach wykonanych godzine po narodzinach i
cztery dni pézniej wykazano, ze dzieci matek, kt6-
rych dieta obfitowata w anyz, kierowaty gtowke
w strone znajomego zapachu, a dzieci, ktoére nie
miaty stycznosci z tym aromatem w trakcie zycia
ptodowego, wykazywaty reakcje neutralng i ne-
gatywnga. Tak, dzieci potykajg ptyn owodniowy i
oddychaja nim, jednoczesnie smakujac i wacha-
jac swoj ptynny wszechswiat.

BIALE ZLOTO

Lista sktadnikbw mleka matki jest dtuga, roz-
norodna, a jego receptury nie da sie odtworzy¢
choéby z jednej prostej przyczyny - zawartosé
poszczegdélnych substancji smakowych i zapa-
chowych rézni sie zarobwno miedzy poszczegol-
nymi kobietami, jak i poszczegolnymi porcjami
pokarmu jednej mamy. Wspoélny mianownik sta-
nowi tu wysoka (w poréwnaniu do mleka modyfi-
kowanego) zawartos$¢ terpendw, czyli zwigzkow
nadajacych zapach, na przyktad cytrusom, zio-
tom czy przyprawom. Mieszanki mlekozastepcze
charakteryzujg sie natomiast ogoélnie mniejszg
zawartoscig substancji zapachowych, a wsrod
nich najczesciej wystepujg te z obrébki cieplnej
mleka oraz produkty utleniania ttuszczoéw. | choé
mleko modyfikowane zawiera zdecydowanie
mniej zwigzkow lotnych w poréwnaniu do mleka
kobiecego, to dzieci nim karmione réwniez wy-
ksztatcajg swojg wtasng palete smakéw. Te kar-
mione mieszanka z hydrolizatem kazeiny w trak-
cierozszerzania diety chetniej siegaty po kaszkio
wytrawnym, kwasnym i gorzkim smaku w poréw-
naniu do dzieci karmionych standardowg mie-
szanka mlekozastepcza czy mlekiem kobiecym.

Mleko matki jest niezwykle dynamicznie zmie-
niajgcym sie koktajlem. Gdy matka zje potrawy z
kminkiem lub anyzem, substancje nadajgce im
smak i zapach osiggajg szczytowe stezenie w jej
mleku po okoto dwoch godzinach od spozycia,

mentol natomiast bedzie wyczuwalny na mniej
wiecej takim samym poziomie miedzy drugag a
szoOstg godzing po konsumpcji. Po o$miu godzi-
nach od positku w mleku substancje te znajduja
sie juz wilosciach ponizej granicy wykrywalnosci.
Biorgc pod uwage wilcze apetyty matek karmig-
cych, do tego czasu dziecku juz zostanie dostar-
czone nowe menu degustacyjne.

Badajac preferencje smakowe dzieci karmionych
piersia, stwierdzono, ze lubujg sie one na przy-
ktad w mleku czosnkowym. Niemowlaki dtuzej
byty przy piersiiwypijaty wiecejmleka, jeslimama
wczesniej poczestowana byta kapsutkami z
czoshkowym wyciggiem. Podobny efekt uzyska-
no, gdy mamy spozywaty alkohol lub wanilie. Zda-
je sie, ze mozemy spokojnie miedzy bajki wtozy¢
wiekszos¢ opowiesci o dzieciach, ktére wzbra-
niaty sie przed karmieniem, gdy mama zgrzeszy-
ta, serwujac na obiad aromatyczne curry.

Nie sposob nie mysle¢ o karmieniu piersig w kon-
tekscie uczenia dzieci smakow z danego kregu
kulturowego czy nawet kreowania ich przysztych
(zdrowych!) preferencji zywieniowych. Dr Julie
Mennella, biopsycholozka i wieloletnia badacz-
ka preferencji smakowych, w swoich badaniach
wykazata, ze ekspozycja na smak warzyw i owo-
cow poprzez karmienie piersig daje przewage na
poczatkowych etapach rozszerzania diety. Jed-
noczesnie podkresla jednak, ze efekt ten pojawia
siejedynie, gdy kontakt dzieckaz tymi produktami
przez mleko matki jest regularny.

Dzieci eksponowane na smak marchewki zaréw-
no poprzez ptyn owodniowy, jak i karmienie pier-
sia, rzadziej wykazywaty niezadowolenie z kaszki
przygotowanej na soku marchwiowym w poréw-
naniu do dzieci, ktére nigdy nie zaznaty smaku
marchwi. W badaniu z 2017 roku wykazano, ze juz
trwajace miesigc wzbogacanie diety matki w soki
warzywne istotnie wptywato na preferencje dzie-
ci w okresie rozszerzania diety. Co ciekawe, efekt
ten byt najsilniejszy, gdy do ekspozycji dochodzito
miedzy drugim a szé6stym tygodniem zycia dziec-
ka - czyli okoto 7 miesiecy przed przeprowadze-
niem badania. Zdaje sie, ze mleko matki stanowi
swoisty pomost miedzy tym, co dzieci smakujg



jeszcze w macicy, a kolejnym
kamieniem milowym - rozsze-
rzaniem diety.

3,2,1... START

Mato kto mysli o rozszerzaniu
diety jako o kontynuacji na-
uki smakoéw, ale biorgc do buzi
pierwsze warzywo, dziecko juz
poréwnuje jego smak ze swo-
ja bazg danych - wszak ma
na koncie dwa fakultety w tej
dziedzinie. Teraz poprzeczka
jest jednak wyzej, gdyz oprécz
akceptacji smaku dziecko ma
dodatkowe zadania - koniecz-
ne jest rozréznianie koloréw,
okietznanie tekstury i oczywi-
Scie sprawdzenie, czy jedzenie
dobrze wciera sie w ciuszki.
Niezaleznie od sposobu karmie-
nia (mlekiem matki czy mlekiem
modyfikowanym) u dzieci po
okresie rozszerzania diety klu-
czowe znaczenie odgrywa sys-
tematyczna ekspozycja na dany
smak. Nie wystarczy, ze dziecko
spojrzy na dany pokarm czy do-
tknie go (cho¢ kroki te moga by¢
elementem oswajania), dziecko
musi ich skosztowac¢.

Poniewaz kazda ekspozycja
zwieksza szanse dziecka na
polubienie danego smaku, to

im wiecej razy w cigzy czy w
okresie karmienia piersig spo-
zyjesz dany pokarm, tym wiek-
sza szansa, ze dziecko stanie
sie urodzonym smakoszem. W
Swietle tych ustalen tatwo po-
kusi¢ sie o stwierdzenie, ze ubo-
gaiograniczona dieta w okresie
cigzy czy stosowanie pozbawio-
nej intensywnych smakow tzw.
diety matki karmiacej, z ograni-
czong iloscig sktadnikéw, moga
by¢é czynnikami znacznie utrud-
niajgcymi dziecku wkraczanie w
okres rozszerzania diety. Utrud-
nia¢, oczywiscie, to nie od razu
uniemozliwiac. Wspomniana
wczesniej dr Menella wskazuje,
ze juz okoto 8-9 dni podawania
warzyw czy owocow pozwolito
na zwiekszenie akceptacji po-
szczegoblnych produktéw. We-
dtug opublikowanego w 2018
roku systematycznego przegla-
du strategii majacych na celu
zwiekszenie spozycia warzyw u
dzieci w wieku 2-5 lat, regularna
ekspozycja(minimum 8-10 razy)
na smak miataby by¢ gtow-
nym sposobem na zwigkszenie
spozycia warzyw zaréwno w
domach, jak i placéwkach opie-
kuhczych.

Dzieci chcag uczy¢ sie smakow,

sg praktycznie zaprogramowa-
ne, by czerpa¢ ze s$rodowiska
wskazéwki, jak i co jesé. Cho¢
przyjmuje sie, ze miedzy czwar-
tym a szé6stym miesigcem zycia
dziecka wystepuje tzw. okno
akceptacji nowych smakoéw,
to wszystko zdaje sie wskazy-
wac, ze na kazdym etapie zycia
mozna sie nauczy¢ lubi¢ dany
pokarm (chyba ze genetyka pre-
dysponuje Cie do wzdrygania sie
na sama mysl| o kolendrze czy
brukselce).

Wiele jeszcze wody uptynie, nim
roztozymy na czynniki pierwsze
procesy, ktére kontrolujg na-
sze preferencje zywieniowe. Na
chwile obecng jedno zdaje sie
by¢é pewne - nasze mamy mia-
ty wptyw na to, jak odbieramy
$wiat smakéw. Jak to pieknie
ujeta autorka ,First Bite: How
We Learn to Eat”, Bee Wilson:
.Nikt nie jest biatg karta, jesli
chodzi o smaki, wszyscy rodzi-
my sie z echem diet naszych
matek”. | wyglada nato, ze nigdy
sie nie dowiem, czy moja mitos¢
do truskawek jest mojg wtasna,
czy tez to moja mama nauczyta
mnie je kocha¢, dajgc upust cig-
zowym zachciankom pod krza-
czkiem truskawek.

Agata Aleksandrowicz

Wielkanoc nie straszna
dla mamy karmiacej piersia!

Sezon wiosenny to sezon, w ktérym wiele osob obchodzi Wielkanoc. Jest to okazja
do spotkania sie z rodzing i bliskimi oraz do wspolnego swietowania przy wiosennie
zastawionym stole. Jest to tez okazja do pierwszych spotkan znowym cztonkiem ro-
dziny, malutkim dzieckiem, oraz jego mama. Jezeli karmisz piersia, to jest to tez ko-
lejna okazja, zeby ustysze¢, czego nie mozna jes¢é w czasie karmienia. Dzisiaj krotko
wyjasnie, jakie produkty i potrawy swigteczne mozna jes¢ w czasie laktaciji.

czasie karmienia piersig zdrowa
mama zdrowego dziecka moze jesc¢
wszystko to, co jedzg osoby niekar-

migce piersia, czyli:

Jedynymi przeciwwskazaniami do jedzenia wyzej
wymienionych potraw moga by¢ wskazania indy-
widualne - alergia mamy, alergia dziecka, choroby
metaboliczne mamy.

Jezeli nie macie przeciwwskazan indywidual-
nych, po prostu cieszcie sie Swigetami!



Agata Aleksandrowicz

Wiosna, wiosna,

truskawka...

Wiosna nadchodzi wielkimi krokami, a wraz z nig w lokalnych warzywniakach i na
straganach znajdziemy bogactwo owocow i warzyw. Wiosng mogg powracac¢ oba-
wy wsréd mam karmigcych i jej bliskich, czy aby na pewno wszystko mozna jes¢, jak
sie karmi piersig. W tym artykule omowie wiosenne sezonowe produkty, ktérych nie

trzeba sie bac.

woce sezonowe okresu wiosennego jak

najbardziej mogg stanowi¢ sktadnik na-

szej diety, a nawet powinny. Nie musza
byé gotowane, blanszowane czy pieczone. Nie
trzeba ba¢ sie tzw. pestkowcow - one takze sa
bezpieczne. Nasionka z truskawki nie przenikaja
do mleka - nie ma takich dziur w naszych jelitach
ani tak szerokich otworéw w gruczole piersio-
wym, zeby jakakolwiek pestka mogta sie dosta¢
do mleka i zgrzyta¢ dziecku w buzi. Pestki czere-
$ni, wisni czy sliwek nie powoduja kolek ani wzdeé
u dzieci.

SPOKOJNIE MOZESZ SIEGAC PO:

« truskawki

« wishie

- czereshnie
- jabtka

-« agrest

« rabarbar

Rabarbar ma ztg stawe. Spozywany w duzej ilosci
na surowo moze powodowac¢ biegunke u osoby
dorostej. Uwaza sie, ze podobnie moze wptynaé
na dziecko karmione piersig, gdy mama je rabar-
bar. Jezeli obawiacie sie rabarbaru, to go spozy-
wajcie po obrébce termicznej i w niewielkich ilo-
sciach. Ryzyko, ze cos$ sie stanie po jego spozyciu,
jestjednak nikte.

O ile jedzenie nowalijek w lutym nie jest najszcze-
sliwszym pomystem dla nikogo, niewazne, czy
karmi, czy nie karmi piersia, o tyle mtode warzywa
spozywane w sezonie jak najbardziej sg dozwolo-
ne! Dieta mamy karmigcej piersig powinna by¢
réznorodnaibogataw warzywa. Powinny one sta-
nowic¢ jeden z najwazniejszych sktadnikéw posit-
kow i powinnysmy je wtgczaé do codziennej diety
bez wzgledu na to, czy karmimy piersig. W czasie
karmienia piersig dbanie o te r6znorodnos¢ jest
jeszcze bardziej wskazane, bo zapotrzebowanie
nasktadniki odzywcze sie zwigksza. Urozmaicona
i bogata w warzywa dieta jest istotna, zeby orga-
nizm mamy nie nabawit sie niedoboroéw.

Z WIOSENNYCHPRZYSMAKOW MOZECIE SMIALO
SIEGAC PO:

» rzodkiewke - szparagi

- dymke »  kietki

« marchewke - fasolke

 pora -« kapuste

- ziemniaka * o0gorka

- kalafiora - satate-od

- Dbodb karbowanej po

« botwinke rzymska

e szczypiorek » groszekzielony

e szpinak - groszek cukrowy
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Groszek, fasolka, kapusta ani satata nie sg pro-
duktami,kolkotwérczymi”udziecka. Jedzac mto-
de warzywa - jak marchewke, ziemniaki czy tez
mtody béb - nie zafundujemy dziecku boélu brzu-
cha albo biegunki. Jedynym ograniczeniem spo-
zywania tych produktow mogg by¢ obiektywne
przeciwwskazania indywidualne - alergia mamy
lub dziecka czy tez zte samopoczucie mamy po
ich spozyciu.

Zycze Wam smacznejibogatejw warzywaiowoce
wiosny.

i Nasionka z truskaw-
ki nie przenika'q do
mleka (...). Pestki cze-
resni, wisni czy sliwek
nie (fowodujq _Iladolek ani

/ o
wzdec u dzieci.
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Zurawinowy Frykas - konfitura z zurawiny
Cena:12zt/240g
www.ogrodekdziadunia.pl

Zurawina to chyba najlepszy dodatek do mies i seréw,
jaki mozna sobie wyobrazié. Zurawina z Ogrodka Dzia-
dunia to tylko owoce z dodatkiem cukru - tradycyjna
receptura, bogactwo witaminy C i przeciwutleniaczy.
Mozna uzy¢ jej tez do domowych wypiekoéw, owsianki czy
po prostu jako dodatku do herbaty.

Corideti Diacduni™

URAwauowv e
Kanfitura 2 zurawi™’ 4

Ré6zana Rozkosz - ptatki rozy w cukrze
Cena: 14zt/ 2409
www.ogrodekdziadunia.pl

Smak dziecinstwa: ptatkirézy w cukrze z odrobing cy-

; —_ tryny. Idealne jako nadzienie do rogalikow albo dodatek

Itomm\ ROZKOSZ S s do zimowej herbaty. Lekko kwiatowy aromat i stodki

e ;:ﬂ‘:m& ' smak. Sprébujcie naszego przepisu na zimowa herbate z
e .l Ro6zana Rozkosza!

Eko-Czeko-Miodo-Sliwa - ekologiczne $liwki zmiodem i
kakao

Cena: 15,99z4+/210g

www.ogrodekdziadunia.pl

Wyjatkowa propozycja, ktorg pokochacie. Wasze dzieci
zapewne tez! Stodkie smarowidto do kanapek, plackow,
nalesnikoéw i omletéw. Zapomnijcie juz o popularnym cze-
koladowym kremie do chleba - zamiast niego polecamy
Eko-Czeko-Miodo-Sliwe, czyli potgczenie sliwek, miodu i
kakao.
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Musztarda Wasoska Miodowa
Cena:62zt/210g
www.ogrodekdziadunia.pl

Nasza ulubiona musztarda do domowego winegretu.
Sprawdzi sie tez jako sktadnik marynaty do miesai
warzyw albo po prostu dodatek do kanapki. Tradycyj-
nie przygotowywana z ziaren gorczycy, z dodatkiem
naturalnego miodu wielokwiatowego.

Ognisty Duet Sos paprykowo-pomidorowy
Cena: 7502zt/220g
www.ogrodekdziadunia.pl

Maty stoiczek peten warzywnego sosu pomidorowo-
-paprykowego. Stodzony miodem. Naszym zdaniem
to doskonata alternatywa dla tradycyjnego keczupu,
szczegolnie dla osdéb, ktére lubig nieco ostrzejsze
smaki. Doskonaty dodatek do dan z grilla, kanapek,
zapiekanek, a nawet do zupy.

Chrzan Tarty zZurawing
Cena:8zt/210g
www.ogrodekdziadunia.pl

Y aczy w sobie wyrazistos$¢ chrzanu z lekka stodkoscia
zurawiny. Swietny dodatek do domowych wedlin, satateki
dan z jajkiem. Bez dodatku zagestnikow i konserwantow.

.....

UGNIST"( DUET
W Pupuykmpnmldnmw
Www ogrodebdri sduni
FRODUKT POLSK] =
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Nie masz czasu przygotowa¢ domowego zakwasu na zurek Swigteczny?
Nie ma problemu! Ogrédek Dziadunia zrobi to za Ciebie!

Dzieki niemu przygotujesz w domu pyszny zurek wielkanocny, ktory w
smaku bdzie Ci przypominat dom rodzinny. Sktad prosty, bezzbednych
dodatkow. Nie trzeba by¢ wirtuozem kuchni, zeby przygotowa¢ zupe,
ktérg zachwyci sie catarodzina.

Polecamy przygotowac¢ go na wywarze z kaczki i wedzonki, a podawac¢
zjajkiem i biatg kietbasg. Koniecznie zdodatkiem swiezo mielonego
pieprzu!

ZUR TRADYCYJNY NA WEDZONCE

SKLADNIKI:

1butelka Zurusia Dziadunia - zakwasu
porcjarosotowa z kaczki

zeberka wedzone

biata kietbasa surowa

Boczek surowy wedzony w kawatku
witoszczyzna

pieprz swiezo mielony

sol

majeranek

ziele angielskie

lis¢ laurowy

lubczyk suszony

3-4 suszone grzybki

4 ziemniaki

chrzan tarty Ogrédek Dziadunia

Kaczke i wtoszczyzne zalej zimng woda w garnku. Zeberka podziel na po-
jedyncze kostki. Do garnka wt6z okrojone z miesa kosci. Zagotuj. Zdejmij
szumowiny, zanim wywar zacznie wrzec¢. Do garnka dodaj majeranek, lis¢
laurowy, gars¢ lubczyku i kilka ziarn ziela angielskiego oraz grzybki. Gotu;j
na wolnym ogniu ok. 1,5 godziny.

Boczek i mieso zzeberek pokroéj w kostke i podsmaz na patelni. Dodaj do
gotujacego sie wywaru. Ziemniaki obierz i pokroj w mata kostke. Ugotuj
w osobnym garnku al dente. W osobnym garnku ugotuj biatg kietbase.
Dodaj zakwas do wywaru i zagotuj. Dodaj na koniec ziemniaczki i tyzke
chrzanu.

Jajko zagotuj natwardo. Na talerz wytdz jajko pokrojone w ¢wiartki, kie-
baske pokrojona w plasterki oraz tyzke ugotowanych ziemniakéw. Zalej
zurem i posyp $wiezo mielonym pieprzem. Mozesz doda¢ tyzke $mietany
nawierzch.

Zurus Dziadunia - zakwas
Cena: 5 zt
www.ogrodekdziadunia.pl
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OMLET Z OWOCAMI | EKO-CZEKO-MIODO-SLIWA

SKLEXADNIKI:

2 jajka

3 tyzki mleka lub napoju roslinnego
2 tyzki maki

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzeczka oleju rzepakowego
mandarynka

kilka plastrow gruszki

1tyzka Eko-Czeko-Miodo-Sliwy

Rozbij jajka do miseczki, dodaj mleko, make, proszek i olej. Wymieszaj
bardzo dobrze, do uzyskania jednolitej konsystencji. Rozgrzej patelnie

do smazenia bez ttuszczu. Wylej mase jajeczna na patelnie i smaz kilka
minut, az omlet sie dobrze zetnie od spodu. Mozesz go troche podwazy¢
zboku, zeby masa jajeczna z wierzchu sptyneta na patelnie. Obr6¢ omleti
smazjeszcze 3-4 minuty. Na ostatnig minute mozesz przykry¢ przykryw-
ka. Przet6z omlet na talerz, posmaruj Eko-Czeko-Miodo-Sliwg i podaj z
owocami.

ZIMOWA HERBATA ROZANA ROZKOSZ

SKLADNIKI:

1tyzeczkalisci czarnej herbaty lub torebka czarnej herbaty
plasterek imbiru

plasterek cytryny i pomaranczy

kilka gozdzikow

tyzeczka ptatkow rézy w cukrze R6zana Rozkosz

Zagotuj wode i zalej herbate w kubku. Imbir posiekaj w paski, dodaj do
napoju. Dot6z gozdziki, plasterki pomaranczy i cytryny. Podajz tyzeczka
konfitury Ré6zana Rozkosz.

MIODOWY SOS WINEGRET Z MUSZTARDA WASOSKA

SKLEXADNIKI:

3 tyzeczkioliwy z oliwek

1tyzeczka soku z cytryny lub octu winnego
1tyzeczka Musztardy Wasoskiej Miodowej
ew. 2 zgbka czosnku

odrobina soli i pieprzu

W miseczce wymieszaj wszystkie sktadniki sosu, azdobrze sie potacza.
Polej nim satate, np. wymieszane w misce: 2 garsci mieszanki satat, 3
pokrojone pomidorki koktajlowe, pokrojonego pomidora suszonego,
posypane tuskanym stonecznikiem.
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Szukasz na pétkach sklepowych produktéw o najlepszym sktadzie? Nie lubisz dodatkow, ktorymi
napychane sg produkty do codziennego spozycia, np. jogurty? To moze by¢ propozycja dla Ciebie!
.Zakwaski” do domowego przygotowania jogurtu zawierajg samo dobro oprécz laktozy i sacharozy:
liofilizowane szczepy przeré6znych, zdrowych dla nas bakterii. Uzycie ,Zakwasek” i wyczarowanie
zaich pomoca jogurtow, kefiréw, napojéw, a nawet twarogu jest naprawde proste i daje duzo
satysfakcji, a takze pewnosci, ze podajecie catej rodzinie co$ naprawde zdrowego.

.Zakwaski”do domowego
przygotowania jogurtu

cena: od 15zt
www.sklep.jogurt-domowy.pl

.Vivo” to podstawowa ,Zakwaska”, z ktdrej

Zokwaska
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.Bifivit” to ,Zakwaska” polecana wszystkim,
réwniez dla kobietom karmigcym oraz matym
dzieciom - nawet od 6. miesigca zycia. Przydat-
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bakteryjnych.
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.Fit&Slim” to swietna
.~Zakwaska"” dla oséb, ktore sz-
czegolnie chcg zadbaé o swojg
sylwetke, aktywnych fizycznie.

W sktadzie zawiera szczep
bakterii nazywanych ,probiotyk
fitness”.

i PROBIOTYCT Wy
MAPT m”nl'ﬂ'

FIT&SLIM
ZROE PROBIOTYCZy
RT DOMOwy

.Kwas Vivo” to ,Zakwaska”,
dzieki ktorej bedziecie mogli
wyczarowac zdrowy napoj na
bazie warzyw, owocoéw lub chle-
ba. Jedna buteleczka pozwala
—— na stworzenie 3 litrow wspa-
niatego probiotycznego napoju
domowego. Polecamy np. kwas
buraczany!

Photo by Brooke Lark on Unsplash
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Nutrix

czyli karmienie piersigw
starozytnym Rzymie cz. 3

Sabina Fiotna| www.columnalactaria.blogspot.com

W poprzednich dwoch czesciach cyklu o karmieniu piersig w starozytnym Rzymie
opisatam zrédta, z ktorych czerpiemy nasze informacje, oraz to, co nam one moéwia
o idealnej karmicielce. W trzeciej i ostatniej czesci cyklu skupie sie na opisaniu doli i
niedoli mamek w rzymskim swiecie.

* oddawanie dzieci pod
opiekg mamki bylo ar-
dzo popularne wsrod
najwyzszych warstw

UTRIX, CZYLIMAMKA

Dywagacje mezow

uczonych na temat
wptywu mleka mamki na dziec-
ko pozwalajg nam podpatrze¢,
jak rzymskie elity podchodzi-
ty do karmienia piersig. Wielu
pisarzy utyskiwato na zgubny
wptyw mody na mamki: w ich
oczach oderwanie dziecka od
biologicznej matki i zostawienie
go mamce byto zrédtem moral-
nego zepsucia i upadku Republi-
ki (o] tak, jeszcze dwiescie lat po
upadku Republiki senatorowie
rzymscy ubolewali nad jej mar-
nym losem). Moralizatorstwo
Soranusa, Plutarcha czy Tacyta
moéwi nam jednak wiecej, niz oni
sami chcieliby przyznaé. Swiad-
czy jasno o tym, ze oddawanie
dzieci pod opieke mamki byto
bardzo popularne wsréd naj-
wyzszych warstw. W polszczyz-
nie znane jest wyrazenie ,wy-
ssa¢ z mlekiem matki”, mowca

Cyceron pisat zas w tym samym
kontekscie o mleku mamki (po
tacinie nutrix). Sam Cyceron tez
miat mamke, cesarz Neron miat
mamke, wszyscy mieli mamki!

Mozna w takiej sytuacji zapytac:
co nam to moéwi o ich matkach?
Mozemy sie domysla¢, ze boga-
te kobiety byty obarczone obo-
wigzkami, przy ktorych opieka
nad malutkim dzieckiem bytaby
zawada... Zony rzymskich se-
natoréw, podobnie jak wspo6t-
czesne celebrytki, miaty bogate
zycie towarzyskie i kulturalne.
Oczekiwano od nich dyspozy-
cyjnosci (ach, te Lukullusowe
uczty!), dobrej formy, tadnego
wygladu, modnego stroju i fry-
zury. Skoro mozna odda¢ dziec-
ko mamce, to po co sie meczyc¢
i traci¢ czas? Potowa dzieci
umierata przed osiggnieciem
czwartego roku zycia, wiec po
co angazowac sie emocjonalnie
w relacje, ktora moze sie zakon-

30 | Kwartalnik Laktacyjny

czy¢ nagle i bolesnie? Lepiej za-
czekaé, az dziecko podrosnie, a
caty trud wychowania odda¢ w
rece ustuznych niewolnic.

Innym czynnikiem, ktéry mogt
sktania¢ bogate rodziny do in-
westycji w mamke, byta praw-
dopodobnie che¢ posiadania
kolejnych dzieci. Rzymianie byli
bardzo rodzinni, tzn. postrzega-
li swoje zycie nie przez pryzmat
jednostki, lecz rodziny. Interes
rodziny definiowat oczywiscie
ojciec(pater familias), ktory miat
wtadze zycia i $mierci nad swo-
imi domownikami (wliczajac w
to kury, bydto i niewolnikow).
Oczekiwat on od swojej zony
(mater familias), ze dostarczy mu
jak najwiekszej liczby dziedzi-
cow, ktorzy zabezpieczag przy-
sztos$¢ rodu (gens). Imie rodowe
byto wazniejsze niz imie jed-
nostki. Natomiast laktacja byta
powszechnie postrzegana jako
srodek antykoncepcyjny, wiec
brak laktacji otwierat furtke do

kolejnego zajscia w cigze i po-
wiekszenia potegiroduw osobie
kolejnego Claudiusa, Aemiliusa
czy Publiusa.

Bycie mamka byto dla nie-
ktérych zawodem i podstawa
utrzymania. Ptaskorzezby ko-
biet karmigcych piersig odda-
waty najprawdopodobniej dume
zawodowg mamek. W miliono-
wym miescie, jakim byt Rzym,
Z pewnoscig zapotrzebowanie
na mamki byto spore. Jedna z
kolumn na Forum Olitorium na-
zywano columna lactaria - ko-
lumna mleczna. Festus, autor
z lll w.n.e., pisze, ze mozna byto
pod nig uzyskac¢ mleko dla dzie-
ci. Co ciekawe, mamy poszlaki
Swiadczace o tym, ze nie tylko
kobiety zajmowaty sie opieka
nad dzie¢mi. Trzy inskrypcje
poswiadczajg dziatalnos¢ pary,
ktora wspolnie reklamowata
swoje ustugi. Aurelia Soteris
oraz Mussius Chrysonicus poja-
wiajg sie w kontekstach zwig-

Photo by Willian West on Unsplash

zanych z karmieniem i opiekg
nad dzieémi z wyzszych sfer.
Okreslali siebie mianem ,mlecz-
nych wychowawcow” (nutritores
lactanei). Obowigzki kobiety sag
raczej tatwe do odgadniecia, a
cozmezczyzna? By¢ moze Mus-
sius byt kim$ w rodzaju impre-
saria wzietej mamki. Nie mozna
jednak wykluczy¢, ze pomagat
w zajmowaniu sie niemowleta-
mi albo karmit je odciggnietym
mlekiem. Ostatecznie nie tylko
kobiety, ale ludzie wszystkich
czas6w odczuwajg te same
emocje, w tym satysfakcje
zwigzang z pielegnowaniem
kruchego zycia.

Zupetnie inng perspektywe
przedstawiajg nam kontrak-
ty. Okazuje sie, ze spora czesé
z nich dotyczy karmienia znajd
lub dzieci niewolnikéw. Co nam
to méwi o é6wczesnym spote-
czenstwie? Mozna wyciagnac z
tego kilka wnioskéw. Po pierw-
sze, umieranie kobiet w potogu
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to byta smutna rzeczywistos¢. Szacuje sie, ze
wsraéd ludzi, ktérzy przezyli weczesne dziecinstwo,
srednia wieku kobiet w starozytnosci wynosita
niewiele powyzej 30 lat, podczas gdy mezczyzni
(pomimo udziatu w wojnach), mogli liczy¢ srednio
na 45 lat zycia.

Po drugie, oddawanie dzieci, ktérych nie chciato
lub nie mogto sie wychowaé¢, tez miato miejsce.
Nie sposéb oszacowac skali tego zjawiska, ale nie
ulega watpliwosci fakt, ze porzucanie dzieci funk-
cjonowato w pojeciu starozytnych jako czes¢ ich
Swiata. Nieslubne, nieuznawane przez ojcéw, bez
szans na spadek, urodzone w czasie biedy lub gto-
du dzieci oddawano, sprzedawano lub po prostu
porzucano, liczac na to, ze ktos je znajdzie i przy-
garnie. Nie mozna wykluczyé¢, ze jak w przypadku
biblijnego Mojzesza, biologiczna matka znajdy
najmowatasie potemzazaptate jako jego mamka.

Trzeci wniosek, jaki mozna wysnug¢, tyczy sie nie-
wolnic, ktére urodzity dzieci. Niewolnicy czasem
byli wrecz zachecani do zaktadania rodzin, ale nie
mozna wykluczy¢é mozliwosci, ze kobiety w nie-
woli byty wykorzystywane seksualnie przez swo-
ich panéw lub innych domownikéw i zachodzity w
niechciane cigze. Wtasciciel kobiety mogt uznacg,

ze praca wykwalifikowanej niewolnicy przyniesie
mu wiecej zysku niz dziecko, ktore ona urodzi i
ktéremu bedzie musiata poswiecic czas. Wtasci-
ciel mogt wynajgé mamke do karmienia takiego
dziecka (albo znalez¢ jg wséréd swoich niewolni-
kéw) lub rozkazacé niewolnicy, by porzucita dziec-
ko.

Niestety, zycie w Imperium Rzymskim to nie tyl-
ko orgie i igrzyska. Znany nam materiat pokazuje,
ze mamki rekrutowaty sie gtéwnie sposrod nie-
wolnic, wyzwolenic lub najnizszych warstw spo-
tecznych. Wedtug papiruséw miesieczna pensja
mamki byta porownywalna z dniéwkg poczatku-
jacej tkaczki. Jezeli mamka byta niewolnicg, za-
ptate inkasowat oczywiscie jej wtasciciel. Dumni
senatorowie mogli z tkliwoscig wspomina¢ swoje
mamki, mogli je wyzwala¢ z niewoli, mogliim pre-
zentowac posiadtosci i stawiac¢ nagrobki, ale nie
styszymy gtosu drugiej strony: co z niewolnicami,
ktére byty zmuszane do karmienia cudzych dzie-
ci? Co z matkami, ktorym zabierano niemowletai
zmuszano do dalszej pracy jako tkaczki, tancerki
lub prostytutki? Co z przecietnymi, wolnymi ko-
bietami, ktére musiaty pracowac, by przezyc?
Starozytny Rzym oprocz posiadania ol$niewaja-
cych marmuréw i doskonatej kanalizacji byt row-
niez miastem, w ktérym ludzkie ciata gnity w cia-

Photo by Leo Nordén on Unsplash
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snych zautkach pomiedzy czynszéwkami.

O TEMPORA, O MORES

.0 czasy! O obyczaje!” - grzmiat w swych mowach

Cyceron. W przesztosci ludzie z pewnoscig zyli
blizej natury. W okresie Pryncypatu nie znano ta-

kich zjawisk jak smog, pestycydy czy hormony

w paszach dla zwierzat. Nie znaczy to jednak od
razu, ze ludziom zyto sie lepiej, a ich zachowanie
byto naturalne i zgodne z instynktem. Antyczna
medycyna roi sie od kuriozalnych koncepcji, jak
na przyktad wyjasnianie wszystkich kobiecych
dolegliwos$ci wedrujgcg macica. Spoteczenstwo
rzymskie byto brutalne i wymagato wiele od swo-
ich cztonkoéw. Relacje w rodzinach dalekie byty od
sielanki. To, co Rzymianie sadzili o karmieniu pier-
sig, jest poktosiem ich zupetnie odmiennej men-
talnosci, innej struktury spoteczneji wyobrazen o
Swiecie, ktore sg nam dzis kompletnie obce. Mam
jednak nadzieje, ze udato misie przyblizy¢ chociaz
kawatek tego fascynujacegoiniejednoznacznego
wycinka przesztosci.

Bibliografia dostepna u autorki.

reklama

BOBOCO

ODZIEZ DO KARMIENIA PIERSI
BASIC | CLASSIC | PREMIUM

PIERWSZA W POLSCE
WYPOZYCZALNIA SUKIENEK




Agata Aleksandrowicz
konsultacja: Renata Bil

Czy moje dziecko

sie najada?

Takie pytanie czesto dreczy rodzicow noworodkéw i matych niemowlat. Nic dziwne-
go - spanieijedzenie to tak naprawde gtéwne zajecia matego dziecka w tym okresie.
Dodatkowo intensywny rozwoj i dojrzewanie uktadow, m.in. nerwowego i pokarmo-
wego, sprawia, ze dziecko moze doswiadczaé¢ epizodow niepokoju, ptaczu lub kolki.
Warto wiec wiedzieé, po czym rozpoznagé, czy dziecko faktycznie si¢ nie najada, czy
tez nasza obawa jest spowodowana jedynie pozornym brakiem pokarmu, a zréodet
niepokoju u dziecka nalezy poszukiwa¢ gdzie indziej.

eby oceni¢, czy nasze dziecko przyjmuje

odpowiedniag ilos¢ pokarmu, nie

potrzebujemy podziatki na piersi. Nie
musimy tez interpretowac rodzaj ptaczu. Ponizej
przedstawie kilka sposobéw, dziekiktorym oceni¢
mozna, czy faktycznie dziecko sie najada.

DZIECKO ROBI KUPKE | SIUSIU

Dzieci karmione wytgczenie piersia, zeby mie¢ z
czego zrobic¢ siusiu i kupke, musza przyjmowac
pokarm. Bez tego sygnatu mozemy podejrzewac,
ze dziecko przyjmuje za mato mleka. Tabela
prezentuje informacje o tym, jakie ilosci siusiu i
kupki sg norma dla dzieci karmionych piersia.

DZIECKO PRZYBIERA NA WADZE

Dziecko w okresie noworodkowyminiemowlecym
powinno przybiera¢ na wadze (z wyjgtkiem
pierwszych dob po porodzie, kiedy spadek wagi u
dzieci nieprzekraczajacy 10% wagi urodzeniowej
jest zjawiskiem fizjologicznym). Noworodek w
ciggu pierwszych dwoch tygodni zycia powinien
nadrobi¢ te fizjologiczna utrate wagi. Oznacza to,
ze najpozniej po 2 tygodniach od urodzenia osigga
swoja wage urodzeniows.

W pierwszym kwartale przybieranie na wadze u
dzieci karmionych piersig jest bardzo intensywne.
Koto 4. miesigca dzieci nieco ,zwalniajg”, ale
nadal przybierajg na wadze. Trzeba pamieta¢, ze
przyrosty nalezy liczy¢ srednio - czyli nie oceniaé,
ile dziecko z dnia na dzieh przybiera, ale jak
przybiera w dtuzszych przedziatach czasowych,
np. tygodnia, miesigca czy poétrocza. Przyrosty
masy ciata w pierwszych tygodniach po porodzie
oblicza sie, uwzgledniajac najnizsza mase ciata
dziecka.

Srednio dzieci karmione piersiag powinny
przybiera¢ na wadze:

- 26-31g/dobe w pierwszym kwartale

17-18 g/dobe w drugim kwartale

12-13 g/dobe w trzecim kwartale
« 9g/dobewczwartym kwartale
DZIECKO EFEKTYWNIE SSIE PIERS

Noworodek i niemowle karmione piersia w
sposo6b prawidtowy i efektywny nie odrywa sie
od piersi. Nie cmoka, nie siorbie, nie mlaska,
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nie zuje brodawki. Prawidtowo przystawione
dziecko chwyta brodawke wraz z otoczka lub
znaczng jej czescig. Karmienie nie jest bolesne
(za wyjatkiem przypadkéw zespotu Reya,
infekcji grzybiczej/bakteryjnej, pogryzienia przy
zgbkowaniu i DMER czy tez fizjologicznego bélu
zwigzanego z odruchem oksytocynowym, stanu
przed zabiegiem podciecia wedzidetka, nawatem
fizjologicznym). Podczas karmienia dziecko ma
szeroko otwartg buzie na tzw. rybke - miedzy
warga dolng a gorna jest kat otwarty. Dziecko
na poczatku po przystawieniu wykonuje szybkie
ruchy buzig, ktére majg na celu stymulacje
brodawki i pobudzenie wyptywu pokarmu. Po
chwili dziecko zwalniai po kazdym jednym-dwéch
ruchach buzig nastepuje przerwa na przetkniecie,
ktére moze by¢ styszalne jako gtuche, gardtowe
.Khh". Dziecko samo decyduje, kiedy przestac
pobiera¢ pokarm. Kiedy skonczy, puszcza piers$

i albo zasypia, albo jest pogodne i aktywne.

Moze tez po wypuszczeniu jednej piersi jeszcze
wykazywa¢ oznaki szukania. Mozna wtedy
sprobowac przystawic¢ je do drugiej piersi.

DZIECKO REGULARNIE ZGELASZA SIE DO
KARMIENIA

Dzieci nie wiedzg, ile razy na dobe powinny
zgtasza¢ sie do piersi. Zwykle zgtaszajg sie,
jak sg gtodne. Dzieci bywajg gtodne w réznych
odstepach czasu. Noworodki i niemowleta mogg
zgtaszac¢ sie tez do piersi z takich powodoéw jak:
potrzeba bezpieczenstwa, potrzeba stymulacji
piersi do pracy, potrzeba otrzymania wsparcia
immunologicznego, chce im sie pi¢, chca sie
przytuli¢c. Karmimy dziecko na zadanie, czyli tak
jak dziecko sygnalizuje, ze chce by¢ przy piersi.

Dziecko w pierwszym okresie swojego zycia moze
sie zgtaszac od 8 do kilkudziesieciu razy na dobe.
Wazne, zeby nie byto to za rzadko. Wazne tez,
zeby co najmniej jedno karmienie miato miejsce
w nocy. Jezeli noworodek i mate niemowle
do 6. tygodnia zycia nie zgtasza sie w nocy do
karmienia, to nie jest to do konca wtasciwy bieg
rzeczy. Pobudki w nocy wynikaja z fizjologii rytmu
dobowego takiego matego dziecka, stanowig
takze zawor bezpieczenstwa chroniagcy przed
SIDS oraz dajg informacje o kondycji dziecka.
Dzieci tzw. grzeczne i fajne, bo przesypiajg
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KUPKA

1.-2. DOBA:

3.-4.DOBA

4.DOBA - 6. TYDZIEN:

Smoétka - czarna, gestailepka kupka - ciezko jg domy¢

3-4 lub wiecej kupki dziennie - przejsciowe, zielonozétte

3-4 lub wiecej kupki dziennie, w kolorze z6ttym, musztardowym,

wodniste lub sluzowate, czasem grudkowate jak jajecznica

6 TYGODNI I WIECEJ:

kupka moze pojawiac¢ sie raz na kilka dni, nawet raz na dziesie¢ dni

1.-2.DOBA

3.-7.DOBA

8.DOBA

6. TYDZIEN

noc, bardzo czesto nie sg ani grzeczne ani
najedzone. Wrecz przeciwnie. Brak pobudek
moze $wiadczy¢ o tym, ze: dziecko jest gtodne i
jest w trybie ,oszczedzania energii”, nie budzi sie,
bo sygnalizowanie gtodu wymaga wydatkowania
energii zyciowej, dziecko ma spadki glukozy we
krwi, dziecko maprzedtuzajgcasiezéttaczkeijest
ospate oraz mato aktywne i nalezy je aktywowa¢é
do karmienia. Ponadto do 6. tygodnia w okresie
stabilizacji laktacji nocne karmienie piersig
stymuluje gruczot do produkcji mleka, ale takze
zwiekszaskokiprolaktyny, gdyztaw najwiekszych
ilosciach produkuje sie wtasnie w nocy. Jest to
jeszcze ten czas, kiedy laktacja jest w dos¢ duzej
mierze zalezna od produkcji prolaktynyikarmienie
nocne moze pomoéc stabilizacji laktacji.

Zdarzajg sie zdrowe dzieci, ktére nie budzg sie w
nocy - albo przesypiajg noc od samego poczatku.
Jezeli mamy do czynienia z takim maluchem,
ktory spi od 20 do 6, to wazne jest, zeby to, czy
jest to prawidtowe, ocenit specjalista - doradca
laktacyjny, potozna, konsultant miedzynarodowy.

1-2 mokre pieluszki dziennie

Przynajmniej 6 mokrych pieluszek, mocz jasny, bezwonny

ok. 8 mokrych pieluszek dziennie

ok. 6 mokrych pieluszek dziennie

CZY DZIECIGLODNE PLACZA?

Te gtodne na krotkich dystansach - tak moga
ptakaé. Jest to tzw. pdzna oznaka gtodu. Kiedy
przegapimy wszystkie sygnaty, ktére daje nam
dziecko, moze okazac sie, ze tak - dziecko bedzie
wkurzone i bedzie ptakato. Dzieci wygtodzone,
niedojadajgce, naprawde gtodne na dtugich
dystansach zwykle sg raczej ospate, spokojne,
ciche, trzeba je wybudza¢ do karmienia, trzeba
je aktywizowa¢ do pobierania pokarmu - tak jak
pisatam powyzej - oszczedzajg energie. Dlatego
jezeli noworodek sam z siebie nie zgtasza sie do
karmienia w pierwszym okresie zycia przez 3 h
od ostatniego karmienia, trzeba go samemu do
jedzeniazmobilizowaé.

PO CZYM POZNAC ZE MOJE DZIECKO ZGLASZA
SIE DO PIERSI I CHCE JESC?

Jezeli masz w domu noworodka Ilub
malutkie niemowle, to jezeli ono nie $pi, to
najprawdopodobniej chce mu sie juz jes¢. Takie
maluchy sg tak skonstruowane, ze albo $pia,
albo jedza (albo robig kupe). Jednak mozecie
tez zaobserwowac¢ oznaki, ktére podpowiadaja
rodzicowi, ze: ,Tak, jestem juz gtodny!”.
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OZNAKIGLODU UDZIECKA:
« Maluchjest aktywny i szuka czegos wzrokiem.

« Maluch wpatruje sie w rodzica i moze zaczac¢
do niego ,machaé” rgczkami.

« W miare uptywu czasu dziecko robi sie coraz
bardziej niespokojne - moze stekaé¢, mruczeé
lub piszczeé.

« Dziecko zaczyna rusza¢ buzig tak, jakby
prébowato cos ssac.

« Dziecko probuje intensywnie ssa¢ wszystko,
cojestpodreka, mozetezenergicznieobracac¢
sie w kierunku ruchu, swiatta, dzwieku, z
otwarta buzig(nalezy ten objaw zroznicowac z
fizjologicznym ssaniem raczek lub paluszkow
lub potrzeba .gryzienia” przy zgbkowaniu).

- Dziecko moze wypycha¢ z buzi jezyk i nim
ciamkac.

« Ostatnim objawem gtodu u dziecka jest duze
niezadowoleniei ptacz.

o
jezeli noworodek sam

z siebie nie zgtasza sie
do karmienia w Pierw—
szym okresie zycia
rzez 3 h od ostatniego
armienia, trzeba go
samemu do jedzema

zmobilizowac.

Poniewaz karmienie piersia ptaczacego
dziecka moze wzméc trudnosci z prawidtowym
przystawieniem, prawidtowym pobieraniem
pokarmu oraz zwiekszy¢ +tykanie powietrza
(co moze powodowaé¢ odbijanie, ulewanie
i bdl brzuszka), to nie warto czeka¢ na ten
moment i przystawic¢ dziecko do piersi, jak tylko
zasygnalizuje wczesne objawy gtodu.

PAMIETAJ! JEZELI MACIE PROBLEM Z OCENA
WSKAZNIKOW SKUTECZNEGO KARMIENIA
SAMODZIELNIE, TO POPROSCIE 0 WSPARCIE
SWOJA POLOZNA SRODOWISKOWA, DORADCE
LAKTACYJNEGO LUB KONSULTANTA IBCLC.
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Dominika Rapacz, autorka bloga motherfood.pl

Chciatabym

doda¢ Wam otuchy

Czesé, jestem Dominika i jestem mama 14-miesiecznej céreczki, Jagodki. Moja cor-

ka urodzita sie poprzez cesarskie ciecie, a nasza droga mleczna trwa od 3. doby az

do teraz. Mam nadzieje, ze potrwa do skonczenia przez Jagédke dwoch lat. Istnieje

przeswiadczenie, ze jezeli byta cesarka, to znaczy, ze mama bedzie mie¢ problem z

karmieniem. A wtasnie, ze niekoniecznie. Chciatabym doda¢ Wam otuchy, przyszte

mamy, ze cesarka, nie musi konczy¢ sie karmieniem mlekiem modyfikowanym. Je-
steSmy zywym przyktadem, ze
nie musi.

LAGOWSKA

zeby byto wygodnie i mnie, i dziecku,
oraz jak na poczatku troszke... oszu-
ka¢ coreczke. Nie chciatysmy, zeby
Mata zrazita sie brakiem mleka i prze-
stata ssac¢, wiec przystawiatam jg do
. . . L piersi, a w kacik ust wsuwatam jej ru-
|etrwsz.ej doby po porodzie rzeczyW|sc!e reczke, na koncu ktorej znajdowata sie strzy-
hie miatam pokarmu, ale ‘Jag.édf;e to Nl awka z mlekiem. Mata myslata, Zze mleczko leci
przeszkadzato - przysysata sie jak raso- z piersi, chetnie ssata i sama rozhulata laktacje.

wy ssak. Fakt, ze nic nie leciato, wcale jej nie Mieczko pojawito sie juz na trzecig dobe. W
przeszkadzat. Miatam to szczescie, ze w szpita- nastepnych tygodniach jedyny problem, jaki

lu by’r? cudowna po’roina., ktéra petnita r()wni.ei. miatam, to zbyt duzy wyptyw pokarmu, przez
funkcje doradcy laktacyjnego. Jeszcze drugiej co corka sie krztusita. Na szczescie, potoz-

doby pokazata mi, jak prawidtowo przystawic na srodowiskowa, ktora dogladata mnie i Ja-
Mata do piersi, jak dobra¢ odpowiednig pozycje,
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goédke, rowniez znalazta rozwigzanie. Zalecita,
abym poétlezac, ktadta sobie Mata na brzuchu
(.brzuch do brzucha”), jak przy kangurowaniu.
Tym sposobem mleko wyptywato jakby pod
gore, Mata musiata mocniej ciggna¢, aby sie do
niego dobra¢, ale dzieki temu sie nie krztusita.

Los oszczedzit mi tez niedogodnosci zwigzanych
z karmieniem, jak np. poranionych brodawek.
Nawet jezeli sie zdarzyta jakas ranka, to mak-
symalnie po dwéch dniach znikata. Najlepszym
sposobem na rany okazat sie u mnie moj wtasny
pokarm. Nigdy potem nie miatam juz problemu z
brakiem pokarmu, a Mata przybierata na wadze
tak pieknie, ze pediatra doradzata... ogranicze-
nie podawanie mleka. To byto jednak niemozliwe.

Jezeli miatabym napisa¢ jedng rade mamie, kto-
ra ma problemy z karmieniem, to napisatabym:
.Poszukaj, prosze, dobrego doradcy laktacyjne-
go. Nie stuchaj mamy, babci, cioci, kolezanki. Nie
zawsze warto stucha¢ nawet lekarza. Najlepsza
decyzja jest inwestycja w doradce laktacyjnego.”.
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Ewelina

Jestem zawzieta

Moje poczatki byty trudne... ale nie z powodu bélu czy matej ilosci pokarmu, jak to
sobie wyobrazatam w cigzy, stuchajac historii kolezanek, ktore wrézyty mi brak po-
karmu z powodu matych piersi. Moj synek urodzit sie przez cesarskie ciecie po 12-go-
dzinnym pobycie na porodéwce. Zaczeto spadaé mu tetno, wiec szybko zabrali mnie
na stot operacyjny. Wszystko byto pieknie: syn od razu zatapat piers, zjadt i zasnat.

rzez caty pobyt w szpitalu syn pieknie
Pprzybiera+ na wadze, niczym nie byt

dokarmiany. Po powrocie do domu zaczety
sie schody, poniewaz dostatam goraczki. Okazato
sie, ze z mojej rany saczy sie jakas wydzielina.
Pojechatam do lekarza - ordynatora szpitala,
w ktérym rodzitam. Przepisat mi antybiotyk,
oczywiscie mowiac, ze musze przesta¢ karmié
piersig.Bytatodlamnietragedia, poniewazbardzo
bytam nastawiona na karmienie piersig. W domu
zadzwonitam do potoznej, powiedziata, ze moge
karmi¢, biorac ten antybiotyk. Kamieh z sercal!

Ale to nie koniec. Niestety, nic sie zmoim stanem
nie poprawito, dostatam kolejny antybiotyk (w
postaci zastrzykow) od tego samego lekarza i
ustyszatam te same stowa: ,koniec karmienia”.

Znéw zatamana, zaptakana posztam do
przychodni, a potozna nie byta przekonana,
czy moge karmi¢, ale poszta zapyta¢ pediatry i
okazato sig, ze moge, jesli bardzo chce. Niestety,
brak poprawy po zastrzykach, kolejna wizyta u
tego samego lekarza, kolejny antybiotyk i tym
razem okazato sie, ze naprawde nie moge karmié.

Po powrocie do domu podjetam decyzje o
nieprzyjmowaniu zapisanego antybiotyku mimo
sprzeciwu bliskich. Wrécitam do lekarza, ktoéry
wczesniej prowadzit mojg cigze - otrzymatam od
niego inny, bezpieczny w takcie karmienia piersig
lek. Aktualnie jestem w 15 tygodniu cigzy, mimo to
mija 19 miesigc naszej mlecznej drogi. Wszystkim
mamom radze stucha¢ swojej wewnetrznej
intuicji i szuka¢ profesjonalnego wsparcia.
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lwona Skarbek

Jestescie
wspaniate

Moja mleczna droga trwa nadal, 30 stycznia 2019 r. mineto 16 miesiecy, jak karmie
mojego synka Kacperka piersia. Ale od poczatku.

acperek urodzit sie 30 wrzesnia 2017 r.

B w 36. tygodniu cigzy, wiec praktycznie
iesigc przed terminem. Ale na szcze-

scie byto wszystko dobrze. Dostat 10 punk-
tow w skali Apgar, wazyt 2700 g i miat 53 cm.
Do piersi przystawiat sie pieknie, pokarm mia-
tam praktycznie od razu. Niestety przez to, ze
syn urodzit sie wczesniej, miat przedtuzajgca
sie zo6ttaczke. Spedzilismy 10 dni w szpitalu.

Jedynymproblemembytoto,zemiatamnawat,aon
musiat mie¢ naswietlania i podawane kroplowki.
Niestety, pielegniarki nie pozwalaty mi podawa¢
odciaggnietego pokarmu i raz musiaty poda¢ mu
mleko modyfikowane. Pamietam, strasznie wte-
dy ptakatam, ze w moich piersiach jest tyle dobra
dlatego Maluszka, ajamusze wylewac¢ je do zlewu.

Drugim problem byto to, Zze brodawka w jednej
piersi byta bardziej wklesta i synek w nerwach nie
mogt jej ztapac¢, wiec w szpitalu karmitam przez
naktadke sylikonowa. Od samego poczatku bar-
dzo zalezato mi na tym, aby karmic piersia.Po-
moc, ktérg otrzymatam po porodzie byta na bar-
dzo dobrym poziomie. Ogromne wsparcie miatam
od najblizszych i kolezanek, ktére sg juz mamami.
Jednak brakowato mi pomocy specjalisty od lak-
tacji, ktory pokierowatby mnie i pokazat, co nale-
zy zrobi¢ w takim przypadku.

Kiedy w koncu wyszlismy ze szpitala, postano-
witam w domu, ze dam rade karmi¢ bez tej na-
ktadki. Przystawiatam jak najczesciej synka do
piersi i sie udato. Cieszytam sie bardzo i bytam
dumna z siebie i tego matego sukcesu. Nie wie-

dziatam, ze najgorsze wyzwanie dopiero przyj-
dzie. | tak mijaty miesigce, nasz Maluszek rost
jak na drozdzach, az niestety nadszedt dla mnie
najgorszy czas podczas karmienia piersia.

Kiedy Kacperek zaczat 4. miesigc, czutam, ze z
moim organizmem cos$ sie dzieje. Cigza spowo-
dowata u mnie niedoczynnos¢ tarczycy, wiec by-
tam pod opiekg endokrynologa. | tak zaczety sie
strasznebodle stawow, duzy spadek wagi, wypada-
nie wtoséw garsciami. Wybratam sie nabadaniai
do lekarza. Okazato sie, ze moja niedoczynnos$é
przeszta w silng nadczynnos$¢ tarczycy. Poziom
TSH byt tak zty, ze byt ponizej skali... Endokryno-
log przepisat leki, przy ktérych nie mogtam kar-
mi¢ piersig. To byt dla mnie najgorszy dzien. Cios
w serce. Nie bytam w stanie przez pierwsze dni
funkcjonowaé. Ptakatam ciggle. Musiatam z dnia
na dzien odstawi¢ synka od piersi i poda¢ mu
mleko modyfikowane. On ptakat, bo potrzebowat
mojej bliskosci i nie wiedziat, co sie dzieje, a ja,
karmigc go butelka, ptakatam razem z nim. Mimo
wielkich checi nie mogtam mu da¢ tego, czego
potrzebowat. Przytulatam go ciaggle, zeby czut
sie bezpiecznie i wiedziat, ze jestem dla niego.

Jednak endokrynolog dat mi nadzieje, powie-
dziat, ze za miesigc moze by¢ poprawa i albo
zmniejszymy dawke, albo odstawimy leki zupet-
nie. Dla mnie to byta wspaniata wiadomosé¢, ze
to jeszcze nic straconego, ze moze bede mogta
jeszcze karmi¢ piersig. Podjetam decyzje i tak
przez miesigc, dzien w dzien, 8 razy na dobe, w
tym 3 razy w nocy, $ciggatam pokarm, zeby utrzy-
mac laktacje. Miesigc pod hastem ,dziecko, butel-
ka, laktator”. Nic wiecej sie dla mnie nie liczyto...
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szczegoOty: Fb/nicminiewisi

Ogromne wsparcie dawat mi mo6j maz. Batam
sie jedynie, ze synek zapomni, jak sie ssie piers,
i ze bede miatam mato pokarmu. Najgorsze byty
noce. Synek budzit sie bardzo czesto, z gtosnym
ptaczem, trudno byto go uspokoi¢... Serce mi
pekato. Ale wierzytam mocno, ze sie uda. Cho-
dzitam niewyspana, ale bytam w stanie znies$¢
wszystko, bo miatam w sercu nadzieje. Mingt mie-
sigc, poziom TSH bardzo sie poprawit; do tego
stopnia, ze dostatam taka dawke leku, ktora jest
bezpieczna przy karmieniu. Po konsultacji z do-
radca laktacyjnym, pediatrg i endokrynologiem
dostatam zielone swiatto, zeby karmi¢ piersia.

Ptakatam ze szczescia, kiedy przystawitam
synka, a on ze spokojem, patrzagc na mnie bra-
zowymi oczami, btogo ssat pieknie piers, bez
zadnego problemu. Bytam bardzo szczesliwa,
ze nie zapomniat, i dumna z siebie, ze udato
mi sie przejs¢ taka droge, zeby méc dalej kar-
mi¢ i dawa¢ swojemu dziecku to, co najcen-
niejsze i najlepsze dla jego rozwoju i zdrowia.
Nie tylko wartosciowe mleko, ale bliskos¢

i poczucie bezpieczenstwa w moich ramionach.

Cciatam przedstawic¢ swoja historie, zeby méc pokazaé
innym mamom, ktore chcg karmié¢, azroznych przyczyn,
czesto niezaleznych od nich samych, nie moga, ze nie sg
same. Kochane, jestescie wspaniate, bo jestescie ma-
mami. To juz sprawia, ze jestescie wielkie. Urodzityscie
Nowe Zycie. Przez 9 miesiecy nosityscie je pod sercem,
robigc wszystko, zeby byto zdrowe. Niezaleznie od tego,
czykarmiciepiersia, czybutelka.Czyurodzitysciesitami
natury, czy przez cesarskie ciecie. Jesli kochacie swoje
dzieci i uwazacie, ze to, co robicie, jest dobre dla nich,
tonapewno takjest, borobicie tozmitosci, a to najwaz-
niejsze. | pamietajcie, ze jest tylko jedno serce, ktére nie
ma poczatku i kohca. To serce mamy. Mamy majg moc!!!

Pozdrawiam serdecznie i mam nadzieje, ze moja histo-
ria pomoze chociaz jednej mamie w potrzebie, ze jak
ktos bardzo chce i mu zalezy, i oczywiscie zdrowie na
to pozwoli, jest w stanie zrobi¢ bardzo wiele dla swojej
Kruszynki.
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Miriam

Wiem, ze damy

rade!

0d zawsze wiedziatam, ze chce karmi¢ i urodzi¢ naturalnie. Pokarm pojawit sie juz
w 18. tygodniu cigzy i to obficie, wiec rados¢ byta ogromna. Czasem tylko dopadata
mnie taka niepewnos¢, czy dam rade. Meczyty mnie koszmary, w ktérych trzymam
moja mata coreczke, karmie ja, a ona ciggle jest gtodnai przerazliwie krzyczy. Prze-
wertowatam potinternetu, szukajac poradi wskazowek, jak karmic, ale najwiekszym
wsparciem byta moja mama, ktora ttumaczyta mi wszystko sto razy i zapewniata, ze

bede karmié.

40. tygodniu cigzy zapadta decyzja
& K / o0 cesarskim cieciu z uwagi na duza
wage dziecka. Na USG lekarz przewi-

dywat ok. 5 kg. Ta informacja totalnie mnie za-
tamata, poczutam sig, jakbym przegrata, bo 40
tygodni przygotowywatam sie do tego, zeby wal-
czy¢, a okazato sig, ze musze oddac sie w czyjes$
rece bez mozliwosci kontrolowania sytuacji. Wy-
dobyto ze mnie maleinstwo o wadze 4870 g i dtu-
gosci 61 cm, z ogromna moca ssacy. Praktycznie
od razu po tym, jak jg wyjeli, znalazta swojg dton
i zaczeta ssac. Jak tylko sprawdzono jej parame-
try, dostatam jg do piersi - ssata jak najeta.

Niestety, caty personel ciggle wmawiat mi, ze
powinnam karmi¢ cérke sztucznym mlekiem, bo
moje tak duzemu dziecku nie wystarczy. Pomimo
mojego sprzeciwu pielegniarki wlewaty jej kie-
liszkiem sztuczny pokarm, ktorym chlustata na
wszystkie strony. Nikt nie przejmowat sie moim
zdaniem i dopoki bytam przykuta do t6zka, to kie-
dy nie byto przy mnie rodziny, pielegniarki wbrew
mojej woli dokarmiaty corke. Na szczescie, byta
przy mnie mama, kiedy tylko mogta, pomagata mi
dostawic¢ Mata.

W nocy z drugiej na trzecig dobe byto strasznie,
Mata catg noc ptakata, przektadatam ja tylko z
jednej piersi na druga. Widziatam, ze sie dener-
wuje, ale nie chciatam sie znowu poddac¢, wiec
za kazdym razem odmawiatam, kiedy pielegniar-

ki chciaty jg dokarmic¢. Rano przyszedt maz, nie-
stety, zaczat podsycac¢ niepewnosé, mowiac, ze
moze jest gtodna, moze jej nie wystarcza, bo prze-
ciez jest taka duza, a ona ciggle ptakata. Prawie
ulegtam, ale naszczescie pojawita sie mojamama
i data misite. Znowu w kétko jg przystawiatam do
piersi, prébowatam odcigga¢ mileko laktatorem,
ale nic nie leciato, moze nie umiatam tego robi¢
albo po prostubytamzdenerwowana, bo kiedy na-
ciskatam brodawke palcami, pokarm leciat.

Popotudniu w trzeciej dobie w kohncu Mata odpa-
dtaodpiersiiprzespatadwiegodziny. Przystawia-
tam laktator i udato mi sie odciggngé¢ 60 ml, wow!
Bytam bardzo szczesliwa! W tej euforii po prostu
datam Matej ten odciggniety laktatorem pokarm.
Zjadta okoto 40 mlistodko usnetanakilka godzin.

Niestety, a moze i ,stety”, wtedy wtasnie zaczat
sie tak zwany nawat. Bl byt straszny, cérka nie
byta zainteresowana mlekiem, stodko spata i
przy probie dostawienia po prostu wypluwata
brodawke. Laktator nic nie odciggat. Postatam
meza do sklepu po inny, bo myslatam, ze z moim
cos$jest nietak, ale w efekcie miatam czteryrozne
laktatory i zaden nie odciggat. Piesi byty juz tak
nabrzmiate, twarde i grudkowate, ze zwyczajnie
laktator nie byt w stanie sie przyssac¢ i zaciggat
ledwie powietrze. Walczytam do p6tnocy, dopiero
wtedy pielegniarka spuscita mi to mleko recznie.
Uff... nareszcie ulga. Pomimo to dalej wciskano mi
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sztuczne mleko: ,bo ona potrzebuje zjes¢”, ,jest
gtodna” alejawiedziatam, ze tak nie $pizagtodzo-
ne dziecko. Kolejnego dnia wysztysmy do domu,
corka wazyta 4500 g. Oktadatam piersi zimna ka-
pustaipo dwéch dniach byto juz normalnie.

Potozna srodowiskowa na obu wizytach réwniez
twierdzita, ze powinnam zaopatrzy¢ sie w mleko
modyfikowane, bo dziecko jest duze, i mimo ze
na razie mleko mam, to zaraz sie ono skonczy (!).
A miatam go na tyle, ze p6t zamrazarki wypetnia-
ty woreczki z mlekiem. Pierwsza wizyta w przy-
chodni, gdy corka miata 2 miesiece i wazyta juz
7800 g. Tam réwniez od kolejnej pani ustyszatam,
ze powinnam kupi¢ mieszanke, bo przy tak duzym
dziecku zaraz mi sie mleko skonczy. Oczywiscie
puscitam mimo uszu to bzdurne gadanie, bo wi-
dziatam juz, co te piersi potrafig. Widziatam, ze
im wiecej odciggam, tym wiecej produkuja. To nie
jest butelka, ktora sie konczy.

Teraz moja cérka ma 4 miesigce, wazy 10 kg i od
dnia wypisu ze szpitala nie dostata i nie dostanie
mleka modyfikowanego. A ja poza tym, ze karmie
corke i zamrazam mleko, to jeszcze odciggam dla
dziecka sasiadki, ktéra z powodoéw zdrowotnych
sama karmié¢ nie moze. Nie rozumiem i nigdy nie
zrozumiem, jak ludzie pozornie wyksztatceni - le-
karze, pielegniarki, potozne - moga tak znieche-
cac¢ mtode matki do karmienia piersig!

Oczywiscie, teraz pojawia sie kolejny ,problem”
i nacisk - a chodzi o rozszerzenie diety. Wszyscy
naciskaja, ze cérka juz dawno powinna dosta¢
papke. Tesciowa nawet w dniu, w ktérym cérka
skonhczyta 3 miesigce, data jej KARPATKE, o zgro-
zo!lciggle stysze, ze onajest gtodna, mamajej nie
dajejesc¢itp. Nie moge spuscic¢ dziecka z oka, zeby
przypadkiem znow nie dostata czegos$ pyszne-
go...! Wiem, ze czeka nas jeszcze wiele takich wo-
jen, bo chciatabym karmi¢ przynajmniej do dru-
giego roku zycia corki, ale wiem tez, ze damyrade.

Marta Kaczmarczyk-Zieja
autorka bloga www.kaczkazpieklarodem.pl

To sg magiczne
chwile

Historia mojego karmienia piersia jest tak
dtuga i pokrecona, domyslam sie, ze jest
zbyt obszerna na publikacje w Kwartal-
niku. Mimo to zmobilizowatam sie, zeby
to z siebie wyrzucié¢, bo choé powinnam
dziekowa¢é mojemu mezowi i cudownej
potoznej, to tak naprawde karmie dzieki
pomocy, jaka otrzymatam na facebooko-
wej grupie ,Kwartalnika Laktacyjnego”.

dniu 12 wrzesnia wypisano mnie ze
N x / szpitala, a 13 wrzes$nia wrécitam, ro-
dzac. Ponad 10 godzin, petne rozwar-

cie i guzik. Skonczyto sie cesarka. Poktuta od
stép do gtéw, bo nie mogli mi sie wbi¢ w zadng
zyte, wymeczonaizszokowana(tak bardzo chcia-
tamrodzi¢ naturalnie)dostatam coreczke tylko na
chwilke. Zabrano mi jg na cata noc (urodzitamo 8
wieczorem, a dopiero po 9 rano mi jg przyniesio-
no). Potozne pokazaty, jak przystawiac, ale ja by-
tam w tak kiepskim stanie, ze nie umiatam sama
tego robi¢. Udawato sie co ktérys raz. Duzo po-
magat maz. Mata jednak stabo ssata(teraz wiem,
ze zupetnie nieefektywnie), wiec od razu zaczeto
nam wpycha¢ mieszanke mlekozastepcza. Bytam
totalnie zatamana, pokarm sie nie pojawiat, spar-
tanskie warunki, zero mobilnosci, tagodzenie bélu
paracetamolem...

Wszystko szto tak zZle, jak tylko mogto, a ja nie
dos¢, ze w ogodle nie spatam, to na skutek niedo-
patrzenia personelu bytam strasznie odwodnio-
na. W koncu kazatam mezowi przywiez¢ z domu
laktator i kojarzac jak przez mgte metode 7-5-3,
zaczetam stymulowac piersi. Ufff... poszto. Nie-
stety, po powrocie do domu méj lekarz ratowat
mnie telefonicznie, bo dostatamolbrzymiego sko-
ku cisnienia. Nieprzytomna przelezatam noc, pa-
mietam tylko, jak mama gtaskata mnie po dtoni, a
maz cata noc opiekowat sie maleAstwem, aco za
tym idzie, podawat mleko modyfikowane. Kolejne
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dni byty ciezkie, ale staratam sie przystawiac, ile
tylko sie dato. Maz caty czas niesamowicie mnie
wspierati pomagat.

Nikt jednak mnie nie uswiadomit, ze dziecko moze
wisie¢ na piersi caty czas. Ba! Potozna srodowi-
skowa powiedziata, ze noworodek moze ciggiem
6 godzin spaé¢, a na piersi nie powinien wisie¢ dtu-
zej niz 40 minut! A moje dziecko faktycznie w nocy
spato bardzo dtugo i nie szto jej wybudzi¢ nieraz
nawet po 6 godzinach-musieli$myrobi¢ jej kapiel.
W dziehzato ptakatainie spata. Ciggle styszatam
lament, bo ,jest gtodna, jest gtodna, jest gtodna”.
Moja mama marudzita: ,Ja to dawatam butelke i
wiedziatam, ile zjadtas, a Ty nie wiesz, czy ona sie
najada”. Przez przekletg butelke wylagdowatysmy
na OIOM-ie z podejrzeniem zachtys$niecia. Pani or-
dynator wypisata nas jako zdrowe, a po 3 dniach
na prywatnej wizycie powiedziata, ze prawie za-
gtodzitam dziecko, bo przybrato jedynie 500 g,
i oczywiscie dostatam zalecenie, ze mam $ciggac
mieko laktatorem i podawa¢ butelka, a potem do-
karmia¢ dziecko mieszankg. Na moj protest, ze
.dziecko odzwyczai mi sie od piersi”, ustyszatam:
.1ak, odzwyczai sie, ale chyba wazniejsze, zeby
jej nie zagtodzié. A urodzita sobie pani dziecko na
najgorszy sezon, bo w mleku modyfikowanym nie
ma przeciwciat.”. Catg droge od lekarza do domu
ptakatam, mamalamentowata, ze dziecko zagto-
dzone, a ja, ze nie moge karmic¢. Tak jak zalecita
pani doktor, zrobitam dwa razy i od razu zadzwo-
nitam do mojej zaufanej potoznej, bo wiedziatam,
ze po butli to juz absolutnie karmienia piersiag nie
bedzie.

Aby jakos$ przed lekarzem wykazac¢ sie schema-
tem, a jednoczesnie zeby mata nie odzwyczaita
sie od piersi, przyjetysmy taki system: sciggam
laktatorem z jednej piersi, druga piers$ podaje, po-
tem podaje to, co odciggnetam, plus ewentualnie
mleko modyfikowane i ,dociggam” laktatorem
pierwszg piers. | tak co 2 godziny tagcznie z noca,
po takim cyklu stosowatam jeszcze 7-5-3 lub po-
wer pumping... Summa summarum przez 3 dni nie
spatam nic, a przez kolejne 7 dni baaardzo niewie-
le. Poniewaz Mata miata na twarzy wysypke, by-
tam réwniez na ostrej diecie eliminacyjnej. £gcz-
nie 10 dni sie tak meczytysmy, cho¢ pod koniec
zaczetam oszukiwac i dawa¢ obie piersi, a potem
jeszcze prawie 2 tygodnie stale pobudzatam pier-
si laktatorem po karmieniach. Bytam tak zafikso-

wana, ze na kazdy ptaczreagowatam: 0 Boze, nie
mam mileka, trzeba da¢ mieszanke”. Butli batam
sie niestychanie, wiec karmitam SNS.

Moje dziecko byto momentamiwrecz przejedzone
i meczyto sie, ulewajgc i nie mogac tego strawic.
Mazmnie uspokajat, alejaciggle miatamwgtowie,
ze zagtodzitam dziecko. Przez to pasienie Mata
przybrataw tydzien 500 g! Wtedy maz powiedziat,
ze absolutnie nie dajemy zadnej mieszanki dodat-
kowo, bo to widocznie w ogole potrzebne nie byto.
Jajuzztego wszystkiego kupitam wage dlanowo-
rodkow i obsesyjnie céorke wazytam.

W koncu trafitam na grupe .Kwartalnika”, gdzie
dziewczyny pisaty, ze nie kazdy ptacz oznacza
gtéd, szczegolnie ptacz wieczorny. Ze dziecko
moze wisie¢ przy piersi non stop, ze nie trzeba
patrzeé na zegarek. Ze mozna potozyé sie razem
dotézkaidawac tylerazy piers, ile dziecko potrze-
buje. Nie mogtam w to uwierzy¢. Ratowatam sie
wszelkimi mozliwymi suplementami, karmitam w
nocy na siedzgco, nie miatam juz na nic sit. W kon-
cuzaczetamwierzy¢ w to, ze onanie ptacze zgto-
du. Zaczetam karmi¢ na lezgco, bra¢ do té6zka, w
miedzyczasie czytac ksigzke, a Mata ciumkata, ile
chciata. Nawet po kilka godzin. Waga pokazywata
systematyczne, bardzo tadne przyrosty i wtedy
wreszcie uwierzytam, ze mantra ,przystawiac,
przystawia¢, przystawiac¢”to faktycznie najlepsza
recepta.

Witasnie mija nam 1,5 roku karmienia. Przez dtugi
czas bytam bardzo wyczulona na kwestie najada-
nia sie dziecka. Zawsze proponowatam, zebym
mie¢ pewnosc czy aby na pewno nie zapomnia-
ta sie zgtosié. ,Zagtodzone dziecko” wryto mi sie
w pamie¢ na dtugo. W czasie tych 18 miesiecy
przerobitam wiele komplikacji, w tym odmowy
leczenia z racji na laktacje ( nieuzasadnione ). W
zasadzie z kazdego probleméw pomogta mi wyjsé
grupa .Kwartalnika Laktacyjnego”. Przy kolejnym
dziecku bede juz madrzejsza. Nie pozwole nabez-
sensowne dopajanie glukoza, mlekiem modyfiko-
wanym, nie bede stuchac¢ gtupich rad, ze za dtugo
wisi. Chyba nigdy w zyciu nic nie cieszyto mnie
tak bardzo jak karmienie piersia. To sg magiczne
chwile i cho¢ budzenie sie w nocy po kilkanascie
razy bywabardzo meczace, a pierwsze 3 miesigce
miatam wyjete z zycia, to i tak jestem szczesliwa,
ze sie udato.
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Gosia, Poznan

Uwierzcie
W siebie

To bedzie kréotka i pozytywna historia o tym, jak zaczynajac od nastawienia ,,teee no
nie wiem, nie wiem”, statam si¢ mama karmigca wytacznie piersia, a nawet dawczy-
nig mleka. To bedzie tez wielka laurka dla facebookowej grupy ,Kwartalnika Lakta-
cyjnego”. Nie chce sie podlizywaé czy stodzi¢ bez powodu. Chciatabym, aby kazda
przyszta mama wiedziata, ze nie ma nic bardziej wartosciowego i lepiej przygoto-
wujgcego do bycia mama, niz aktualna i rzeczowa WIEDZA. Dzieki niej i cztonkiniom
grupy moge sie catkowicie poswiecic¢ dziecku i przezywacé rados¢é z macierzynstwa.

Powaznie, az tak.
armienie piersig nigdy nie wzbudzato we
mnie jakich$ szczegdélnych emocji. Na
ewno nie pozytywnych, wydawato mi
sie ingerencjg w ciato, ktora przekraczata jakie$
moje nieokreslone granice. Pomimo to wiedzia-
tam, ze bede karmita piersig, bo miatam poczucie,
ze tak trzeba, ze to jest dobre.

Urodzitam Ule w lipcu 2018 roku, niedawno
skonczyta 6 miesiecy. 0d poczatku bardzo mnie
wspieratairobitawspaniatgrobote.Gdyprzyssata
mi sie do piersi na sali porodowej, oboje zmezem
zrobilismy wielkie oczy. ,Co za zartok!”, Smialismy
sie. Potem byto troche trudniej, moje brodawki
nie wspotpracowaty, byty miekkie, ptaskie i Ula
nie mogta sie przystawi¢. Pierwszg reakcja
potoznej byto: ,0jojoj, tu sie chyba nie obejdzie
bez naktadek!”, ale ja, nauczona doswiadczeniem
innych dziewczyn i wiarg w siebie (pomyslatam,
kurcze, przeciezznam swoje ciato, wiem, jak moje
sutki wygladajg pod prysznicem i na pewno nie
sg ptaskie!), odmowitam i wspoélnie zaczetysmy
szuka¢ sposobu na te moje piersi. Miatam wielkie
szczescie i gigantyczne wsparcie potoznych,
ktore czesto zagladaty i pomagaty przystawiac¢
Ule. Po dwoch dniach masowania, szczypania i
uktadania piersi w hamburgera karmienie ruszyto

petna para.

Warto dodac¢, ze podejscie do karmienia piersia
w moim szpitalu byto wyjgtkowe. Potozne
kazaty przez pierwszg dobe skupi¢ sie na

odpoczynku, maluszku, przytulaniu. Zalecaty
proby przystawiania, ale zaznaczyty, ze regularne
karmienie powinnam zacza¢ 24 h po porodzie.
Mysle,zetobytodlamniekluczowe.Pierwszadobe
spedzitam na kangurowaniu, z corka na piersi.
Troche przystawiatam, ale bez powodzenia. Ula
duzo wymiotowata wodami ptodowymi, jednak
ja bytam spokojna i przygotowana, wiedziatam,
ze wszystko jest pod kontrola. Zycze wszystkim
dziewczynom takiego spokoju ducha i opieki.
Szpital, ktéry tak ciepto wspominam, to szpitalim.
Raszei w Poznaniu.

Kolejne dni i tygodnie byty trudne. Nieraz leciaty
mi tzy z bélu. Ula czesto miata moja krew na buzi,
wyglagdata jak maty wampir, co mnie przerazato.
Musiatam stosowac¢ rézne pozycje karmienia. Z
jednej piersi karmitam klasycznie, z drugiej spod
pachyitapozycjaprzyprawitamnieostrasznebole
szyi przeradzajagce sie w migrene (za mocno sie
pochylatam, ciggle obserwowatam Malenstwo).
Maz biegat w srodku nocy na stacje benzynowa
po paracetamol. Ani razu przez ten caty czas sie
nie zawahatam, nie przeszto mi przez mysl, ze
mogtabym zrezygnowac.

Bardzo to doceniam i ciesze sie z tego, ze od
poczatku mam duzo mileka. Przeczytatam na
grupie tak wiele relacji dziewczyn, ktore walczyty
o karmienie, ze nie mogtabym tego nie docenié.
Przyznaje sie, ze zmarnowatam duzo pokarmu,
bo zawsze rano miatam przepetnione piersi
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i musiatam odcigga¢ mleko, by mata data rade
ztapa¢ brodawke. Nie nadagzatam z wyparzaniem
laktatora, duzo wylatam. W koncu postanowitam:
.D0s¢! Tyle dziewczyn walczy o kazdg krople, nie
zmarnujejuzaniodrobiny!”.Zgtositamsiedobanku
mleka, o ktorym dowiedziatam sie oczywiscie
na grupie, i codziennie sumiennie odciggam
pokarm dla wczesniakow. Jestem dawczynig nr
17. Podobno jest nas juz 30, ale to wcigz kropla w
morzu potrzeb.

Jedynym negatywnym aspektem mojego
karmienia, czy raczej macierzynstwa, jest to,
ze sama sie zapedzitam i popadtam w przesade
w kwestii smoczka i butelki. Na poczatku na
sama mysl, ze miatabym jedno badz drugie da¢
dziecku, ogarniat mnie strach i smutek. Wiadomo,
hormony, emocje sg wyostrzone, jednak teraz
juz moge przyzna¢, ze popadtam w paranoje na
tym punkcie. Juz wyluzowatam, Mata nie uzywa
smoczka, butelke raz podat maz, ale jg odrzucita
i gdy mnie nie ma, pije zkubeczka Doidy.

Zaczetam wychodzi¢ na dtuzej z domu, dopiero gdy
corka skonczyta pot roku. Wczesniej nie bytam gotowa,
nie chciatam sie z nig rozstawac, no i miatam paranoje
na punkcie butelki. Spotkatam sie z wieloma gtosami
kolezanekicztonkin rodziny, ze to nienormalne, ze mam
wyjsé i daé butelke i smoczek. Zadna z kobiet nie mogta
zrozumieé, ze ja po prostu nie chce i nie potrzebuje.
Nie rozumiaty, ze chce sie skupi¢ na dziecku z mitosci i
troski, ze to tylko kilka miesiecy, to méj wyboér, z ktorym
jestem szczesliwa. Mojg cheé poswiecenia sie odbieraty
jako stabosé¢ i zniewolenie. Nie przejmuje sie tym jako$
szczegolnie, po prostu stwierdzam fakt. Mam wiedze,
site i wiare w siebie, by moc odrzucié¢ tego typu zarzuty
irobi¢ swoje.

Tego zycze wszystkim mamom. Uwierzcie w siebie,
rébcie swoje i nasycajcie sie kazdg chwilg, bo ten
czas szybko mija. Zycze Wam, byscie wspominaty go
z uSmiechem i mysla, ze byto cudownie, a nie z zalem i
smutkiem, ze tak szybko mingt.

www.milook.pl



PatrycjaD.

/Zawsze wspieram

mamy

Mam naimie Patrycja, mam 28latijestem
Zzong oraz mamga trojga dzieci. Postano-
witam podzieli¢ sie mojg historig, kto-
ra dla mnie byta traumatyczna, chociaz
pewnie inne mamy zmagajq sie z gorszy-
mi problemami.

ierwszego syna urodzitam w wieku 20 lat.
PDO porodu szykowatam sie w mniej wiecej

w taki sposéb: ciuszki, t6zeczko, butelki,
pokoik. Nie byto mowy o jakims$ poszerzaniu wie-
dzy. Wydawato mi sie, ze to wszystko jest takie
proste. Urodze matego pulchnego dzidziusiai juz.
Zresztg 9 lat temu zbytnio nie korzystatam z in-
ternetu, jako$ nie widziatam potrzeby.

| przyszedt ten dzien, urodzitam syna przez cesar-
skie ciecie. Po 8 godzinach przywiezli mi go i sami
przystawili. Bytam szczesliwa, ale nienadtugo. Po
jakims czasie przyprowadzili mi goi pomogli przy-
stawi¢ jeszcze raz. Pomogli? To za duze stowo,
sami przystawili, nie méwiac co i jak. | tak Maty
zostat ze mng na sali. Nie mogtam go przystawic¢
sama, poniewaz nie umiatam, a jak prositam o po-
moc, to wielkie oburzenie: ,jak to ja nie potrafie?”.
Matyspadatzwagiitostrasznie.Cospowodowato
jeszcze wigksze oburzenie. Ptakatam i karmitam.
A pielegniarki przychodzity oburzoneitraktowaty
mnie jak wyrodng matke.

Pewnego wieczoru zabraty go do siebie. Chcia-
tam zobaczyé¢, co z nim, i podchodzac do pokoju
pielegniarek, ustyszatam, jak rozmawiajg miedzy
sobg o stopkach mojego synka (miat zrosniete
dwa ostatnie paluszki na kazdej stopie), oskarza-
jac mnie przy tym o zte prowadzenie cigzy. Do tej
pory jestem w szoku. Ptakatam jeszcze bardziej,
bo nigdy nie palitam, nie pije alkoholu, juz nie mo6-

wigc o innych uzywkach. Witaminy kupowatam
najlepsze, do lekarza chodzitam prywatnie, bo
niby najlepszy. Wiec jak mogty mnie tak nega-
tywnie ocenia¢, zwtaszcza ze sama niedawno co
dowiedziatam sie o problemie synka. Powiem tak.
Pielegniarki mnie nie oszczedzity.

Bytam wrakiem, ptakatam, ptakatam i jeszcze
raz ptakatam. Karmitam caty czas, az mama le-
zgca obok budzita mnie, zebym nie upuscita Ma-
tego. Oczywiscie po trzech albo czterech dniach
wreszcie syn sie najadat i spat po trzy godziny,
dzieki czemu ja wreszcie mogtam sie zdrzemng¢.
Jak sobie przypomne, co wtedy czutam, to mam
tzy w oczach. Jak ludzie moga drugiego tak tatwo
upodlié...

Jak wrécitam do domu, nie potrafitam sie cieszy¢
Matym. Na dodatek moja mama (z niewiedzy) za-
kazata mi je$¢ wszystkiego. Musiatam pi¢ tylko
wode z Zywca, bo najlepsza, je$é tylko kurczaka,
bo najlepszy. Skoczyto sie tak, ze jadtam chrup-
ki kukurydziane i popijatam je zywcem. Okoto 3.
miesigca przyszedt kryzys, czyli wedtug otocze-
nia brak mleka, i tak skonczytam wtedy przygode
z karmieniem piersia.

Przy drugim dziecku byto tatwiej. Przyszta do
mnie pani od laktacji i wszystko wyjasnita. Jak
Matg wyciagneli zinkubatora, to bytam przygoto-
wana. Wszyscy byli mili, pomocni.

Trzecie dziecko, syna, urodzitam juz w Niem-
czech. Niebo a ziemia, jesli chodzi o poréwnanie
polskiego szpitala i niemieckiego. Nie chodzi o
warunki, chociaz w Niemczech sa super. Bardziej
o szacunek dla pacjenta. Dzwonitam po piele-
gniarki w kazdej sprawie i nie byto zadnej ztosci o
to, personel byt zawsze chetny do pomocy. Przy-

stawic¢ juz minie pomogli, bo umiatam, ale nie byto
nacisku, ze waga spada, ze trzeba dokarmia¢. Po-
zwolili mi samej decydowaé¢. Juz pomijam, ze za-
raz po porodzie potozyli mi syna na piersi, co, jak
wiemy, jest bardzo wazne. Syna karmie do teraz,
czyli ponad dwa lata.

Wszystkie te trzy historie sktonity mnie do po-
szerzania wiedzy na temat karmienia piersig. A
poniewaz zostatam doradca noszenia w chuscie,
to czesto mam do czynienia z mtodymi mamami.
Zawsze je wspieram. Takze moja mama zmienita
swoje nastawienie, wie, ze mozna jes¢ wszystko,
karmigc, ze nie ma czegos takiego jak zanik po-
karmu itp. Jestem szczesliwa, ze robie cos w zgo-
dzie z mojq intuicja. Dziekuje! Po napisaniu tego
tekstu zrobito mi sig jakos Izej na sercu.
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Czym sg kosmetyki PREBIOTYCZNE?

To innowacyjne kosmetyki, ktore dokarmiajg poZyteczne
bakterie z mikroflory znajdujqcej sie na naszej skorze.

5q to Inulina i alfa-glukan ofigosacharyd substancje odzywcze
wzmacniajgce mikrobiom, ktdry chroni nas przed czynnikami
zewnetrznymi i stymuluje skore do obrony.

Seria zawiera w sumie 16 odZywiajgcych
kosmetykow dla dzieci i dorostych.

Ponadto zawieraja:

Ekstrakt z opuncji, ktory chroni skére przed
wolnymi rodnikami, odzywia jg i nawilza.
Ekstrakt z budlei Dawida dziata antyalergicznie,
antyoksydacyjnie, antyseptycznie

i przeciwzapalnie.

Whytaczny dystrybutor:

Better Land :-) 4 » Eko-Dystrybutor.pl
Idrowo, mgdrze | pomocnie... . . -
Dobre marki ekologiczne

www.drogeria-ekologiczna.pl




Interwencje w porodzie a karmienie piersig
Znieczulenie zewnatrzoponowe

Pamela Kucinska

Poréd jest czesto btednie traktowany jako zupetnie odrebne wydarzenie, niezalez-
ne od tego, co byto przed nim (przebieg cigzy), jak i tego, co nastapi po nim (potag,
karmienie piersig, macierzynstwo). Z tego powodu, kiedy rozwaza sie uzycie réznych
interwencji medycznych w porodzie, mato kto mysli o tym, ze znalezienie mniejinwa-
zyjnego sposobu pomocy w danej trudnosci moze by¢ kluczowe dla sukcesu karmie-
nia piersig oraz dobrego funkcjonowania matki i dziecka jeszcze dtugo po porodzie.

?770 znaczaco wply-
wa na pvodukch hor-
monow potrzebnych w
naturalnym porodzie.

nowym cyklu eduka-
N x / torki okotoporodo-
wej Pam Kucinskiej

przyjrzyjmy sie, jak interwencje
w porodzie moga wptywaé na
karmienie piersig, jak mozna
sprébowac ich unikna¢ i jak mi-
nimalizowa¢ ich skutki uboczne
zwigzane z karmieniem piersia.
Pierwszy odcinek dotyczy znie-
czulenia zewngtrzoponowego
(i innych rodzajoéw znieczulenia
farmakologicznego).

Skutki uboczne znieczulenia ze-
wnatrzoponowego (ZZ0) moga
w roznorodny sposéb wptywaé
na karmienie piersig - w zalez-
nosci od tego, czy sg one zwig-
zane z matky, dzieckiem, ich
relacjg czy z warunkami, w kto-
rych sie znajdujg. Wptyw znie-
czulenia Dolarganem lub innymi
srodkami narkotycznymi jest
bardzo podobny, tak samo $rod-
ki zaradcze, dlatego rozwaze je
wspolnie.

WPLYW 2ZZ0 NA KARMIENIE
PIERSIA

MATKA

Efekt znieczulenia moze sie
utrzymywac¢ u kobiety jeszcze

przez pewien czas po porodzie.
Moze to utrudnia¢ jej poruszanie
sig, przyjmowanie wygodnych
pozycji czy nawet podtrzymy-
wanie dziecka, a tym samym
skuteczne karmienie piersia. To
samo dotyczy mozliwych skut-
kéw ubocznych w postaci bélu
gtowy czy kregostupa, ktérego
doswiadcza czes¢ kobiet nawet
przez kilka tygodni od porodu.

Podanie ZZ0 powoduje gwat-
towne obnizenie cisnienia krwi
kobiety, dlatego musi ona otrzy-
mac¢ kroplowki nawadniajace,
ktore z kolei sztucznie zwiekszg
cisnienie krwi. Minie kilka dni,
zanim ten nadprogramowy ptyn
zostanie usuniety z organizmu
- do tego czasu moze on gro-
madzi¢ sie w tkankach, w tym w
piersiach, ktore stajg sie dodat-
kowo obrzmiate (poza efektem
nawatu), co moze bardzo utrud-
nia¢ dziecku chwytanie brodaw-
ki. Co wiecej, kobiety rodzace
ze znieczuleniem majg znacznie
wyzsze ryzyko wzrostu tempe-
ratury ciata niz kobiety rodzgce
bez znieczulenia, co ma znacze-
nie dla ich nowo narodzonych
dzieci(patrz dalej).
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DZIECKO

ZZ0 zawiera substancje narko-
tyczne (pochodne kokainy i/lub
opiaty), przenika przez tozysko i
dziatatakze nadziecko(to samo
dotyczy Dolarganu). Badania
wskazuja, ze dziatanie moze
by¢ zwielokrotnione u dziecka
w poréwnaniu z matkg, ponie-
wazorganizm ptodu/noworodka
nie radzi sobie tak dobrze z usu-
waniem toksyn z organizmu jak
dorosty. Z tego powodu moze
ono by¢ ospate, mato aktywne,
moze mie¢ mniej sity i ocho-
ty na karmienie nawet do 7 dni
po porodzie (niektére zdolno-
$ci poznawcze mogg pozostac
obnizone nawet przez miesiac,
efekty sag z reguty silniejsze po
zastosowaniu Dolarganu). Jego
instynkty zwigzane z karmie-
niem moga byc¢ ostabione, wiec
moze nastgpi¢ koniecznosc
budzenia dziecka do karmienia,
a nawet dokarmiania go odciag-
gnietym mlekiem matki, jesli
ospatos¢ doprowadzi do wol-
niejszego przybierania na ma-
sie.

Dzieci, ktorych matki miaty pod-
wyzszong temperature ciata w

czasie porodu sg narazone na
wyzsze ryzyko niskiej oceny w
skali Apgar, zwiotczenia miesni,
koniecznosci resuscytaciji, a na-
wet drgawek w ciggu kilku dni
po porodzie. Niemal wszystkie
z nich zostang poddane ruty-
nowej procedurze oceny ryzy-
ka zakazenia sepsg. Wszystkie
te czynniki wigza sie z oddzie-
leniem od matki, podczas gdy
bliskos¢ matki z dzieckiem w
czasie po porodzie jest kluczo-
wym czynnikiem w sukcesie
karmienia piersig. Dodatkowo
dzieci z podejrzeniem sepsy (a
tak do czasu otrzymania wyni-
kow traktuje sie wszystkie dzie-
ci matek, ktore miaty goraczke
w porodzie) najpewniej dostang
prewencyjnie antybiotyk, ktoéry
moze czesciowo niwelowac¢ do-
broczynny wptyw mileka matki
na mikrobiom dziecka.

RELACJA

ZZ0 znaczaco wptywa na pro-
dukcje hormonéw potrzebnych
w naturalnym porodzie. Pozo-
stawanie pod wptywem tych
hormonéw (przede wszystkim
oksytocyny) w czasie porodu i
po nim jest kluczowe dla prawi-

dtowego rozwoju relacji matki
i dziecka. Badania dowodzg, ze
kobiety, ktore rodzity z uzyciem
ZZ0, maja statystycznie gorsze
doswiadczeniaz poroduigorsze
mniemanie o swoim dziecku w 3
miesigce po porodzie (twierdza,
ze jest ptaczliwe, wymagaja-
ce). Te czynniki moga znacznie
wptywacé na cierpliwos¢ i wy-
trzymatos¢ matek przy pojawie-
niu sie trudnosci w karmieniu
piersigidalej zmniejsza¢ szanse
na udane karmienie.

WARUNKI

Tak jak wspomniatam wcze-
$niej, warunki zewnetrzne po
porodzie z uzyciem ZZ0 czesto
same w sobie powodujg fizycz-
ne i psychiczne utrudnienie dla
karmienia piersia. Rozdziele-
nie matki z dzieckiem w jakim-
kolwiek czasie po porodzie,
niemozliwos¢ odbycia petne-
go kontaktu ,skora do skory”
bezposrednio po narodzinach,
potrzeba dtuzszego pozosta-
nia w szpitalu z powodu infek-
cji, podwyzszonej zé6ttaczki lub
koniecznosci dalszych badan
to niektore z czynnikéw s$rodo-
wiskowych, ktére moga bardzo
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utrudnié¢ odniesienie sukcesu w
karmieniu piersig juz na samym
poczatku.

Waznym czynnikiem dodatko-
wym, o ktorym warto wspo-
mnie¢, jest to, ze ZZO dra-
stycznie zwieksza koniecznos¢
uzycia sztucznej oksytocyny do
przyspieszenia postepu porodu.
To jest juz catkowicie odrebna
interwencja, ktéra réwniez ma
swoje ryzyka i na swoj sposoéb
moze wptywaé na karmienie
piersig. Opisze to w nastepnym
numerze Kwartalnika Laktacyj-
nego.

CO ZAMIAST 220?

Rozwaz inne metody radzenia
sobie z bélem porodowym i po-
czytaj o tym, dlaczego petne
czucie w porodzie ma swoje
wazne funkcje w jego przebie-
gu i Waszym funkcjonowaniu po
porodzie. Wyprébuj naturalne
metody tagodzenia boélu - jest
ich kilkadziesigt, mozna je do-
wolnie taczyé, sg naprawde
skuteczne, a przy tym nie maja
zadnych skutkéw ubocznych.
Jesli naprawde boisz sie boélu

w porodzie, warto wzig¢ pod
uwage szczego6lnie dwie mozli-
wosci: zatrudnienie douli, ktérej
sama obecnos¢ przy porodzie
zmniejsza potrzebe uzycia ZZ0
o przynajmniej 30%, a takze
hipnoporéd (np. program Cud
Narodzin). Jesli decydujesz sie
na leki, najbezpieczniejszy jest
gaz rozweselajgcy (podtlenek
azotu), ktory dziata przez kroét-
ki czas i Ty sama decydujesz o
dawce.

JESLIMIALAS 220...

Postaraj sie zadba¢ o kilka
spraw:

- Jak najwiecej kontaktu ,skéra
do skory” z dzieckiem w pierw-
szych dniach, tygodniach, mie-
sigcach po porodzie. Na poczat-
ku mozesz tak spedza¢ wrecz
cate dnie! W ten sposob najbar-
dziej pobudzaszinstynkty dziec-
ka i znajdujesz sie w najlepszej
pozycji do karmienia na pocza-
tek (pozycja naturalna odchylo-
na).

- Dobre wsparcie laktacyjne pod
reka. Przygotuj sobie kontakty
juz w cigzy - najlepiej postaw na

Photo by Janko Ferli¢ on Unsplash

promotorki karmienia piersia,
doradczynie laktacyjne i inne
osoby stricte zwigzane zkarmie-
niem piersia, chyba ze masz na-
prawde zaufang czy polecong
potoznalub lekarza.

- Jesli masz bardzo opuchniete
piersi w nawale i dziecku bardzo
trudno prawidtowo przystawié
sie i ssa¢, mozesz stosowac
zimne oktady pomiedzy karmie-
niami, odcigga¢ odrobine mle-
ka recznie lub laktatorem tuz
przed karmieniem, zeby utatwié
dziecku chwytanie brodawki,
przed karmieniem delikatnie
.0depchngé¢” opuszkami limfe w
kierunku klatki piersiowej, ukta-
dajac dton w ksztatt tulipana.

- Jesli masz problem z wypty-
wem mleka z opuchnietych
piersi, mozesz stosowac ciepte
oktady tuz przed karmieniem.
Bardzo skuteczny jest zwykle
ciepty prysznic skierowany na
piersi—-mleko samo zaczynawy-
ptywaé¢. Nie probuj zmniejsza¢
produkcji mleka! Twoje piersi
poradzg sobie z taka iloscia
mileka, jaka wyprodukowaty;
~nadprogramow3g” masz jedynie
ilo§¢ wody w tkankach.
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Chusta ROAR Au Clair de La
Lune
Cena: 89 EUR
www.facebook.com/ROAR-
333103143856277/

Jestem fankg chust -to jednaztychrzeczy, ktére tak bardzo utatwia-
jarodzicielstwo! Pamigtam swoje poczatki - wtedy tez chusty trakto-
watam bardzo uzytkowo, cho¢ wybieratam te, ktére podobaty mi sie
szczegolnie. Gdy w moje rece trafita chusta ROAR Au Clair de La Lune,
pomyslatam od razu i tak oto chusta moze by¢ rowniez matym dzie-
tem sztuki”. Rzeczywiscie, jest przepiekna i zupetnie wyjatkowa. Ale
przy tym nie stracita nic ze swojej funkcjonalnosci - $wietnie pracuje,
jest miekkaidobrze sie jag docigga. To chusta dla kazdego, kto poczuje
szybsze bicie serca na jej widok, bez wzgledu na stopien opanowania
umiejetnosci motania chust. Tylko uwaga - to produkty wyjgtkowe, a
wiec ich produkcja nie jest masowa, co ma jednoczesnie swoje odbi-
ciewichjakosci. Polecam!



Wartosc
mleka mamy

Z dr n.med. Matyldg Czosnykowskg-tukacka rozmawia Agata Aleksandrowicz.

W Polsce tematyka dtugiego karmienia piersig jest poruszana dos¢ czesto. Tym ra-
zem we Wroctawiu badaczki sprawdzaty, czy mleko mamy, ktéra karmi piersig dziec-
ko do 4. roku zycia, ma jakakolwiek wartosé. Okazuje sig, ze ma.

wartalnik Laktacyjny:
[< Czym sie Panizajmuje na
o dzien?

Dr n.med Matylda
Czosnykowska-tukacka: Z
wyksztatceniajestemdiagnostag
laboratoryjnym. Pracuje
naukowo w Katedrze i Klinice
Neonatologii Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu,
zajmujac sie badaniami nad
sktadem mleka kobiecego, jak
rowniez klinicznym aspektem
zywienia wczesniakow mlekiem
kobiecym. Pracuje rowniez
w Regionalnym Banku Mileka
Kobiecego w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym we
Wroctawiu. Jestem mama,
catkowicie utozsamiajacq sie z
rodzicielstwem bliskosci oraz
dtugim karmieniem piersia.

KL: niedawno ukazaty sie wy-
niki badania sktadu mleka mam
dtugo karmiagcych, ktérego byta
Pani wspoétautorka. Czego doty-
czyto to badanie i skad pomyst
na taki temat?

M.C.-k.: Badania sktadu mleka
matek dtugo karmigcych po-
legaty na ocenie zmian stezen
makrosktadnikéw, a wiec ttusz-
czy, biatek, weglowodanéw, jak
rowniez kalorycznosci mleka w
zaleznosci od dtugosci karmie-
nia piersig. Mleko, ktére mamy
oddaty do celéw naukowych,
zostato podzielone na cztery
grupy, w zaleznosci od dtugosci
karmienia.

Pomyst na badania narodzit sie
bardzo szybko po tym, jak pod-
jetam prace w Regionalnym
Banku Mleka Kobiecego. Zgto-
sita sie do mnie mama karmiag-
ca swojego dwulatka, chcaca
oddawac¢ mleko do banku. Nasz

bank mleka nie ma gérnej grani-
cy dotyczacej dtugosci karmie-
nia piersig, wiec nic nie stato na
przeszkodzie, zeby rozpoczaé¢
wspotprace. Pokilkutygodniach
okazato sie, ze mleko tej mamy
jest najlepsze pod wzgledem za-
wartosci makrosktadnikéw dla
wczesniakéw przebywajacych
na Oddziale Intensywnej Terapii
Noworodka w poréwnaniu do
mleka pochodzgcego od pozo-
statych dawczyn ($rednio 3-6
miesiecy laktacji). Przeanalizo-
wanie jeszcze kilku probek mle-
ka mam karmigcych dtuzej niz
dwa lata( w tym mojej) dato bar-
dzo ciekawe wyniki. Zeby uzy-
skac 10 prébek w ogéle nie mu-
siatam dtugo szukaé¢, poniewaz
okazato sie, ze wsrod personelu
szpitala jest sporo mam dtugo
karmigcych. Po pokazaniu wy-
nikéw prof. Barbarze Krolak-
-Olejnik, ktorajest kierownikiem
Katedry i Kliniki Neonatologii,
wiedziatysmy, ze trzeba to kon-
tynuowac i opublikowac.

Dzieki stypendium ufundowa-
nym przez Fundacje Bank Mleka
Kobiecego, ktéra jest patronem
naszego banku, udato mi sie
przedstawi¢ wyniki wstepne na
konferencjiorganizowanejprzez
Stowarzyszenia Europejskich
Bankow Mieka, ktéra odbyta sie
w Glasgow w 2017 roku. Moje
wystagpienie  przedstawiajgce
wyniki wstepne zrobito spore
wrazenie, poniewaz na temat
sktadu mleka matek karmigcych
powyzej dwoch lat nie byto opu-
blikowanych Zzadnych badan.
Kolejny rok rozszerzatam swoje
badania o kolejne prébki mleka.
Okazato sie, ze mam dtugo kar-
migcych w samym Wroctawiu
jest catkiem sporo.

29 . .
to nie koniec badan

nad mlekiem matek
dtugo karmigeych.
Teraz skupiamg sie na
jakosci immunologicz-
nej takiego mleka.

KL: Jakigdzie prowadzone byto
badania? Jak rekrutowane byty
uczestniczki? lle mam, ktore
karmity dtugo - do 48. miesigca,
zgtosito sie do badania?

M.C.-k.: Badania prowadzone
byty w Katedrze i Klinice Neo-
natologii Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu. Mamy
karmigce zgtaszaty sie do nas
i odciggaty mleko na miejscu
laktatorem klasy szpitalnej, do-
datkowo wypetniajgc ankiete.
Kobiet, ktére karmity powyzej
dwochlat, byto tgcznie 35. Nato-
miast tgcznie w badaniu uczest-
niczyto ponad 130 mam.

Jednak to nie koniec badan nad
mlekiem matek dtugo karmig-
cych. Teraz skupiamy sie na ja-
kosci immunologicznej takiego
mleka. Rekrutacja do badan
trwa caty czas. Poza mamami i
mlekiem do projektu,dtugo kar-
migce”, rekrutujemy mamy do
badannaroznych etapachlakta-
cji, m.in. do badan uwzglednia-
jacych ocenie nawykow zywie-
niowych czy cech osobniczych
zwigzanych z polimorfizmem
genetycznym a zawartoscia
mleka kobiecego.

Wspétpracujemy z réznymi
osrodkami i jednostkami, m.in. z
Katedrg Chemii i Immunochemii
Uniwersytetu Wroctawskiego
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czy tez Laboratorium Molekularnych Badan nad
Metabolizmem Instytutu Zywienia Cztowieka i
Dietetyki, Uniwersytetu Przyrodniczego w Pozna-
niu. Zalezy mi réwniez na gromadzeniu mleka od
mam, ktére przyjmujg na state rézne leki. Wiemy,
ze temat laktacji i lekéw budzi spore watpliwosci
i zdecydowanie wymaga pogtebienia. Zbyt wiele
kobiet rezygnuje z karmienialub jest zmuszona do
jego zakonczenia ze wzgledu na podjete leczenie.
Czy zawsze stusznie?

0d strony naukowej mleko kobiece daje szalenie
duze mozliwosci do badan. W mojej ocenie to jest
witasnie ten czas na pogtebianie wiedzy o laktacji
i mleku kobiecym. Wiemy juz, jak niezwykle istot-
ne jest karmienie piersia, jako ,polisa na zycie” dla
dziecka, jak wigze sie to zbudowaniem zdrowia, w
tym z programowaniem metabolicznym, lepszym
rozwojem oraz ochrong przed infekcjami, ale wie-
le jest rowniez niewiadomych. Jakie sg zalezno-
$sci miedzy stanem zdrowia matki a zawartoscia
pewnych sktadnikow w mleku, jak oddziatywajg
zawarte w nim zwiagzki na organizm dziecka.

KL: Mamy czesto styszg, ze jak dtugo karmig, to
ich mleko zmieni sie w wode. | jaki jest wynik?
Zmienia sie w wode?

M.C.-k.: Mleko absolutnie nie zmienia sie w wode,
zastanawiam sig, jak powstat taki mit. Dlaczego
mleko miatby nagle sta¢ sie wodg?! Mysle, ze dla
wielu kobiet jest to oczywiste, ze karmigc dtugo,
karmig dalej mlekiem, a nie woda. Uwazam jed-
nak, ze takie badanie byto niezmiernie wazne, bo
teraz jest solidny dowéd naukowy, ze mleko jest
wartosciowe caty czas. | nie chodzi o to, ze mleko
w piersiach po dwéch latach jest dalej mlekiem,
ale ze jest jeszcze bogatsze i jeszcze bardziej od-
zywcze.

KL: Ktérych skiadnikow w mleku mamy robi sie
mniej, a udziat ktérych rosnie zczasem?

M.C.-k.: Dos¢ znaczaco rosnie stezenie ttuszczy i
biatek, zwtaszcza jesli poréownamy ze sobg grupe
mam karmigcych do roku z mamami karmiacy-
mi powyzej dwoch lat. Spada natomiast stezenie
weglowodanoéw, a wiec mleko jest odrobine mniej
stodkie.

KL: Z czego to wynika?

M.C.-t.: Odpowiedz na pytanie, z czego to wy-
nika, wydaje sie by¢ bardzo prosta. Dtugie kar-
mienie jest czyms$ naturalnym i jest to droga do
samoodstawienia, czasami dtuzsza, czasami
krotsza. Liczba karmien sie zmniejsza, produk-
cja mleka spada. Mozna powiedzie¢, ze mleko
staje sie coraz gestsze. Wida¢ korelacje miedzy
sktadem a czestoscig karmien. Z catg pewno-
Scig jednak to za mato danych i konieczna jest
kontynuacja badan.

KL: Jakie ma to przetozenie na zalecenia odzy-
wiania dla mam i rekomendacje dotyczgce kar-
mienia piersig?

M.C.-k.: Wedtug rekomendacji czy to Swiatowej
Organizacji Zdrowia, czy Amerykanskiej Aka-
demii Pediatrii nie ma gornej granicy karmienia
piersig. Istniejg jedynie zalecenia dotyczace
minimalnej dtugosci karmienia. Minimum rok -
AAP (Amerykanska Akademia Pediatryczna),
minimum 2 lata - WHO (Swiatowa Organizacja
Zdrowia). Niestety, te rekomendacje ni jak sie
majg do statystyk, poniewaz minimum rok karmi
niewielki procent matek. Tym bardziej potrzebne
jest propagowanie dtugiego karmienia piersig
zgodnego z rekomendacjami, oparte na literatu-
rze i badaniach naukowych.

W okresie laktacji mama karmi zaréwno sie-
bie, jak i swoje dziecko. Latwo zapomnie¢ o
prawidtowym odzywianiu przy dtugiej laktac;ji,
zwtaszcza gdy dziecko spozywa juz catkiem
sporo produktow statych, amamawracado pra-
cy. Dochodzi sporo obowigzkéw i prawidtowe
odzywianie mamy schodzi na dalszy plan. Nalezy
jednak pamietac, ze dalej odzywianie ma bardzo
istotne znaczenie.

KL: Dziekuje zarozmowe.
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Mgr farmacji Karolina Morze

Fizjologia wczesniaka i postepowanie
w przypadku leczenia mamy karmigcej wczesniaka

Podczas fizjologicznej cigzy dziecko w brzuchu mamy ma idealne warunki do rozwo-
ju. Przez dziewie¢ miesiecy przygotowuje sie do samodzielnego zycia: od dwéch po-
+aczonych komorek, przez malutki zarodek, po miniaturowego cztowieka. £ozysko, z
ktorym dziecko jest potaczone, filtruje krew mamy i produkuje substancje podtrzy-
mujace cigze i sprzyjajace rozwojowi malucha, na poczatku dbajac o to, zeby uktad
krwionosny, pokarmowy, oddechowy i nerwowy powstaty bez zaktécen, a potem
doskonalac rozwiniete mechanizmy i przygotowujac dziecko do przyjscia na swiat i

przetrwanie nha zewnatrz.

IEDY NA SWIAT PRZYCHODZI WCZESNIAK

Fizjologiczna cigza u cztowieka trwa

38-42 tygodnie. Jesli pordd nastgpi przed
tym terminem, na $wiat przyjdzie wczesniak. To
sytuacja zawsze trudna dla rodzicéw, personelu
medycznego i dziecka. Taki maluch ma specjalne
potrzeby i wymaga wyjatkowej opieki, poniewaz
jego czas w bezpiecznym srodowisku zostat skro-
cony. Wczesniak musi sam oddycha¢, pompowacé
krew, regulowac¢ temperature ciata, przeprowa-
dzac procesy metaboliczne, odbierac¢ i przetwa-
rza¢ bodzce ze swiata, na ktoére nie jest jeszcze
przygotowany i ktérych czesto (w zaleznosci od
tego, ile czasu mu zabrakto) nie jest w stanie zro-
bi¢ sam. Jego skora jest bardzo cienkai nie potra-
fi dobrze izolowac¢ od srodowiska zewnetrznego.
Jelito jest stabe i przepuszczalne. Podobnie inne
bariery, ktére majg za zadanie chroni¢ go przed
toksynamiz zewnatrz.

Narodziny wczes$niaka sg zwykle sytuacjg zaska-
kujaca, ktéra wywotuje silne, negatywne emocje
u matki, zwigzane z poczuciem winy czy utra-
tg wiary we wtasne kompetencje rodzicielskie.
| cho¢ porody przedwczesne sg spowodowane

wieloma réznymi czynnikami, czesto niezalezny-
mi od postepowania matki w trakcie trwania cig-
zy, nie jest tatwo kobietom zaadaptowac sie do
nowej sytuacji. Do tego izolacja od dziecka, brak
odpowiedniej stymulacji sprawiajg, ze czesto nie
jest tatwo rozpocza¢ karmienie piersia, ktore jest
kluczowe dlajego zycia.

JAK POMAGA SIE WCZESNIAKOWI?

Mleko matki ma ogromne znaczenie dla wcze-
$niaka. Jest najlepiej przyswajalnym i najlepiej
dopasowanym pokarmem do potrzeb takiego
maluszka dzieki wszystkim substancjom odzyw-
czym, a takze zywym i aktywnym sktadnikom,
ktore majg dziatanie ochronne na uktad pokar-
mowy, a takze modulujgcym uktad odpornoscio-
wy. Wczesniaki, ktére nie miaty szansy w brzuchu
mamy wytworzy¢ odpowiednio przystosowanego
uktadu odpornosciowego, sg chronione dzieki
przeciwciatom przekazywanym z mlekiem matki,
oligosacharydom sprzyjajgcym rozwojowi korzyst-
nych bakterii oraz samym bakteriom kolonizujg-
cym skore i uktad pokarmowy dziecka. Wczesnia-
ki karmione piersig majg wieksze szanse.
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Poza umozliwieniem karmienia piersig czy po-
dawania alternatywnie mleka kobiecego z ban-
ku, aby poméc wezesniakom, stosuje sie szereg
metod leczenia. Chroni sie je przed utrata ciepta,
podaje sie surfaktant - substancje, ktéra pomaga
oskrzelom pracowa¢ prawidtowo, a dziecku od-
dychac¢ - czesto takze leki kardiologiczne w celu
przyspieszenia dojrzewania uktadu krwionosne-
go i wsparcia pracy serca. Monitoruje sie niesta-
bilng prace wszystkich krytycznych do dalszego
rozwoju uktadow i przeprowadza operacje ratujg-
ce zycie, jesli to konieczne. Wczesniaki, ktére nie
wyksztatcity jeszcze odruchu ssania sg karmione
przez sonde.

LECZENIE MAMY KARMIACEJ WCZESNIAKA

Mama karmiaca piersig wczesniaka, tak jak kazda
inna mama karmigca, moze leczy¢ sie wiekszo-
Scig lekéw. Cho¢ wiekszos¢ terapii mozna pogo-
dzi¢ z karmieniem piersig, jednak w przypadku
wczesniakow nalezy podja¢ dodatkowe srodki
ostroznosci.

Poniewaz bariery biologiczne, jak sluzéwka jelita
czy bariera miedzy krwig a mézgiem, sg u wcze-
$niaka stabsze i bardziej przepuszczalne, jest
szansa, ze leki, ktore przenikajg przez te btony,
zdotajg przedosta¢ sie do organizmu malucha
i mimo ze w wiekszosci przypadkéw nie obser-
wuje sie klinicznych objawow dziatania lekéw
przyjetych via mleko mamy, u wczesniakéw ry-
zyko dziatania toksycznego jest wieksze. Wcze-
$niaki sg malutkie, a co za tym idzie, ilos¢ leku,
jaka wechtong z mlekiem, ma mniejsze mozliwosci
dystrybucji, czyli dawka leku zostanie rozprowa-
dzona po mniejszej objetosci tkanek dziecka nizw
przypadku wiekszosci dzieci, ktére braty udziat
w znanych badaniach dotyczgcych ustalania bez-
pieczenstwa lekow. Stad tez dziatanie toksyczne
moze by¢ wieksze, niz ustalono. Do grupy lekéw
tatwo przenikajacych przez bariere krew/mozg
nalezg substancje przeciwkaszlowe, jak kodeina
czy stosowana przy zapaleniu zatok pseudoefe-
dryna. Niedojrzatos¢ watroby i uktadow enzyma-
tycznych sprawia, ze niektoére leki, jak furazydyna
czy sulfometaksazol, nawet w niewielkich ilo-
$ciach mogg zaburzac ich prace i przyczynia¢ sie
np. do wydtuzenia czasu trwania zé+taczki.

W ustalaniu terapii mamy karmigcej wczesniaka bie-
rze sie pod uwage jego wiek rzeczywisty i korygowany,
mase ciata, stopief dojrzatoscinarzadéw, stan neurolo-
giczny, schorzenia, jesli wystepujg, oraz podawane leki.
Rozwaza sie stosunek korzysci z karmienia piersig do
ryzyka z ekspozycji na leki poprzez mleko mamy.

Jesli mama karmigca piersig wczes$niaka musi stoso-
wac leki, zwykle scisle monitoruje sie stan dziecka, ale-
czenie dobieraz duzg swiadomoscig mozliwych dziatan
niepozgdanych. Kazda terapia mamy karmigcej wcze-
Sniaka wymaga konsultacji specjalisty i kazdy przypa-
dek zawsze warto rozwazyc¢ indywidualnie. Podejmujac
$rodki ostroznosci, w wielu przypadkach mozna do-
brac skuteczne terapie z jak najmniejszym narazeniem
dziecka.

Photo by rawpixel on Unsplash
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Spodziewamy sie trojaczkow

Joanna

Mam naimie Joannairazem z mezem od dwoch lat jestesmy szczesliwymi rodzicami
trojaczek: Kingi, Diany i Ani. Dziewczynki urodzity sie w 34. tygodniu cigzy poprzez
cesarskie ciecie. Razem z mezem prowadze bloga trojaczkowo.pl, a jednoczesnie
strone na Facebooku o tej samej nazwie.

wartalnik Laktacyj-
B ny: Kiedy dowiedziatas
ie, ze spodziewasz sie

trojaczkow, myslatas o lakta-
cji? Jakie byto Twoje podej-
Scie do tego tematu w cigzy?

JOANNA: Pierwszg wizyte u gi-
nekologa miatam w 6. tygodniu
cigzy. Odkad pamietam, marzy-
tamoblizniakach, jednak naUSG
byta tylko jedna fasolka. | dwa
malutkie pecherzyki, o ktérych
lekarz nic nie wspomniat, az po-
wodu ktérych przez kolejne dwa
tygodnie zastanawiatam sig, co
to jest i czy czasem nie jest to
upragniony blizniak.

Dwa tygodnie pozniej
(13.07.2016) okazato sie, ze poje-
dyncza fasolka ma juz serdusz-
ko jak dzwon, a dodatkowo bijg

jeszcze dwa kolejne serduszka.
Lekarz byt przerazony, maz w
wielkim szoku, a ja na wies¢ o
trojaczkach chciatam sie do-
wiedzie¢, czy sg wszystkie ser-
duszkaiczy wszystko z nimi jest
OK. Moja zagwozdka odnosnie
dwoch ciemniejszych punkci-
koéw z pierwszego USG zostata
rozwigzana! Dzwonilismy po
rodzinie z radosng nowing, ale
prawie nikt nam nie chciat uwie-
rzy¢ w taki cud! Na samg wies¢
o cigzy i to trojaczej nie mysla-
tam o karmieniu, jak sie p6zniej
okazato, byto to dla mnie natyle
naturalne i oczywiste, ze przez
wiekszos¢ cigzy, kompletujac
wyprawke, rozglgdatam sie za
dobrym laktatorem.

KL: Skad czerpatas wiedze o
karmieniu piersig wieloracz-
kow?

JOANNA: Przyznam sie, ze
moja podswiadomosé od
poczatku nastawita sie na
$ciezke mamy KPI (karmiagcej
piersig inaczej). To byta moja
pierwsza cigza i bytam prze-
razona, jak sobie damy rade z
samg opiekg. W gtowie mia-
tam wizje mam karmigcych
piersig, ktére przez wiekszos¢
doby siedziaty zjednym dziec-
kiem przy piersi, nie wyobra-
zatam sobie tego z tréjca.
Stad decyzja tylko o odcig-
ganiu. Chwilami tego zatowa-
tam, ale bardziejze wzgledu na
trudniejsze rozbujanie lakta-
cji, wszakze to mate ssaki sg w
tym najlepsze. Co wiecej, w cig-
zy nie znalaztam ani jednej mat-
ki, ktéra karmita bezposrednio z
piersi swoje trojaczki czy czwo-
raczki, co tez przypieczetowato
moja decyzje o KPI, jako tatwiej-
szego w organizacji. Swojg wie-
dze czerpatam gtéwnie z grup
wsparcia mam KPI, po porodzie
w szpitalu byta tez doradczyni
laktacyjna, ktéra dawata cenne
wskazoéwki.

KL: Dziewczynki sg wczesnia-
kami. Jak wygladaty poczatki
laktacji?

JOANNA: Poczatki mojej mlecz-
nej drogi byty trudne. Fatalnie
sie czutam po cesarskim cieciu,
chodzitam po s$cianach, prak-
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tycznie caty czas mogtabym
spaé¢, a laktatorem ciezko mi
byto cokolwiek uciggna¢, recz-
nie chyba jeszcze mniej. Siedzac
nad laktatorem, ptakatam, ze
praktycznie nic nie ma, do tego
dzieci w inkubatorach, a jedna
corka przez 2 dni na OIOM-ie. |
wzrok potoznych, jakby chciaty
powiedzie¢ ,co tak mato”. Nie
podnosito mnie to na duchu.
Fakt, ze dzielitam sale z mama,
ktora miata przy sobie donoszo-
ne dziecko, sporo mleka, a do
tego ciggle na co$ marudzita,
tylko mnie przygnebiat w tym
wszystkim.

Ze szpitala wysztam, jak tyl-
ko chcieli mnie wypisa¢, i to
byt krok milowy w moje lakta-
cji. Jako ze odcigganie na dwie
piersi przynosito liche rezultaty,
postanowitam sprobowac¢ od-
ciggac po jednej piersi. Efekty
byty natychmiastowe. Z sesji na
sesje miatam przyrosty po 50%.
Po niecatym miesigcu odkrytam
metode power pumping, a po
miesigcu miatam juz litr mleka.

Pierwszy tydzien w domu to byto
poranne odcigganie i wyjazd do
szpitala na caty dzien, do dzieci.
Tam opieka nad dzie¢mi(kangu-
rowanie, karmienie, przewijanie)
i odcigganie na zmiane. Po 10
dniach wypisano dwie coérki do
domu, a trzecia wyszta po skon-
czeniu trzech tygodni, gdyz uro-
dzita sie jako hipotroficzka i do-
bicie do magicznych 2 kg zajeto
jej troche wiecej czasu niz sio-
strom(wagiurodzeniowe dziew-
czynek: 2020 g, 2030 g i 1380 g).

W domu harmonogram byt po-
dobny. Poczatkowo przewijanie,
karmienie catej trojki zajmowa-
+to nam nawet do 2 godzin, a do
tego jeszcze sesja z laktatorem

i sterylizacja wszystkiego. Kon-
czytam my¢ i sterylizowac, a juz
ktéras cérka wotata o mleczko.
Corki karmilismy na zadanie, co
tez wywotywato nie lada sen-
sacje u innych rodzicéw wielo-
raczkéw. Tak nam byto tatwiej,
zwtaszcza ze corki byty mocno
zsynchronizowane, a dos¢ szyb-
ko karmien zrobito sie mniej, niz
gdybysmy karmili je co trzy go-
dziny.

KL: Bytas ponad 2 lata matka
KPI (karmigcg piersig inaczej),
co jest niesamowitym wyni-
kiem. Jak udato Ci sie osiggnac¢
cos takiego?

JOANNA: Nie byto tatwo. Gdyby
nie moja ciezka praca i ogrom
wsparcia ze strony meza, na
pewno bym tyle nie osiggneta.
Czasami w chwilach zwatpienia,
ze jednak mogtam sprobowac
karmienia piersig, myslatam
sobie, ze przy temperamentach
moich cérek bardzo mozliwe, ze
skonczytabym karmi¢ znacznie
szybciej. Nigdy nie miatam ce-
low, nie wierzytam, ze uda sie
choc¢ p6+t roku, a tu prosze! Moje
corkibyty mlekoholiczkamiinie-
stety bytam zmuszona dokar-
mia¢ mieszanka. Ale nadszedt
tez czas, w ktéorym zaczetam
mrozi¢ mleko, jednak byt to krét-
ki epizod.

Poczatki byty trudne réwniez ze
wzgledu na nietolerancje lakto-
zy, wtedy tez kazde karmienie
byto dla mnie nie lada ciosem,
kiedy widziatam cierpienie c6-
rek po moim mleku. Niestety,
cierpienia trwaty az cztery mie-
sigce, po potwierdzeniu diagno-
zy i podawaniu odpowiednich
enzymow byto juz lepiej.

0 zakonczeniu produkcji posta-
nowitam réwno 25 miesiecy po
narodzinach cérek. Byto to juz

coraz bardziej meczace i bole-
sne. Moje piersi jakby krzyczaty
.dos¢!”. W zamrazarce miatam
jeszcze petnag szuflade mrozo-
nek, dzi$ jest ich jeszcze pie¢
sztuk. Wczoraj, gdy dziewczynki
zasnety bez mleka, uswiadomi-
tam sobie, ze tak naprawde kar-
mitam az do samoodstawienia.
Dziewczynki zawsze az sie trze-
sty na widok butelki z mlekiem,
a od jakiegos czasu byty nig zu-
petnie niewzruszone. Czuje sie
spetniona jako matka karmigca
i nadal nie wierze w to, co udato
mi sie osiggna¢.

KL: Jakie rady w temacie lakta-
cji databys$ swiezo upieczonym
matkom wieloraczkow?

JOANNA: Przede wszystkim,
zeby nie tracity wiary w siebie,
swoj organizmiswoje dzieci. Nie
béjcie sie prosi¢ o pomoc, czy
to swoich mezéw/partneréw -
przy dzieciach, czy inne mamy,
jesli chodzi o kwestie laktac;ji.
Polecam goraco grupy wsparcia
na Facebooku: ,Mamy scigga-
jace mleko” oraz ,Randkujace z
laktatorem” dla mam tylko KPI.
Znajdziecie tam réwniez linki do
grup mam karmigcych miesza-
nie swoim pokarmem (karmienie
piersig i KPI). Pomimo trudnego
startu walczcie o swoje iloscijuz
od poczatku, gdyz pierwsze trzy
miesigce sa decydujgce przy
karmieniu piersia inaczej. Duzo
wiedzy i przydatnych wskazé6-
wek znajdziecie tez na stronie
.Mlekiem mamy”. Pamietajcie,
ze nawet najbardziej nierealne
cele moga sie spetnié.
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Dla wczesniakow mleko mamy
jest najlepszym lekiem

Martyna Wojciechowska

Jestem mama blizniaczek, Aurelki i Rozalki, z cigzy jednokosmoéwkowej dwuowod-
niowej. Dziewczynki przyszty na swiat 25 kwietnia 2018 roku o godz. 0:58 i 1:00, za
trzecim razem (po wczesniejszych dwoch zatrzymanych porodach). Urodzitam w 28.
tygodniu cigzy przez cesarskie ciecie, w znieczuleniu ogélnym. Pierwsz3 siare scig-
gneta doradczyni laktacyjna okoto godz. 10:00.

KOLYWLICYHC jest moz-
liwe dz1§k1 ogromnemu
wsparciu i zrozumieniu
mojego mgba Ob oje
chcem zeby dziew-
cz nk1 ]ad][g tylko moje

mleko.

uz w cigzy wiedziatam, ze
chce wykarmi¢ nasze dzie-
ci piersig. Lezac w szpitalu
rzed rozwigzaniem przez 3 ty-
godnie, czytatam stronedlacer-
tyfikowanych doradcéw lakta-
cyjnych, blog .blizniaki na piersi”
oraz hafija.pl. Wiedziatam, ze
musze odciggac¢ co 3 godziny.

Pierwszej nocy wstatam 2 razy.
Niestety, mimo odciggania nie
zebratam ani kropelki pokar-
mu. Byto mi bardzo przykro,
ale wiedziatam, ze nie moge sie
poddac¢, bo mam mleko. Szybko
rozkrecitam laktacje do okoto
800-900 ml przy 7-8 sesjach.
Dobowe ilosci nie przyrastaty.
Wtedy znalaztam grupe ,Mamy
karmigce piersig inaczej” na
Facebooku. Jestem ogromnie
wdzieczna dziewczynom, bo
dzieki nim zwiekszytam liczbe
sesji do 10 razy na dobe, w tym
jeden power pumping.

Obecnie dziewczynki majg 8
miesiecy. Do tej pory ani razu nie
dostaty mleka modyfikowane-
go. Positkuje sie mrozonkami,
bo jedzg wiecej, niz Sciggam 11
razy dziennie (dwa razy power
pumping), ok. 1400-1500 ml. Po
drodze byt epizod karmienia
piersig. Dziewczynki jadty juz 3
razy dziennie z piersi, ale przy-
staty przybiera¢ na wadze. Do

tego doszty dtuzsze odstepy w
nocy miedzy karmieniami. Za-
czetam je wybudza¢ czesciej
i odstawitam od piersi. To byt
btad. Po 3-4 dniach dziewczynki
nie chciaty juz jes¢ z piersi.

Karmienie jest mozliwe dzie-
ki ogromnemu wsparciu i zro-
zumieniu mojego meza. Oboje
chcemy, zeby dziewczynki jadty
tylko moje mleko. W nocy maz
wstaje je karmi¢, a ja siadam do
laktatora. Scigganie tyle razy na
dobe jest meczace, zwtaszcza
gdy wychowuje sie blizniaki bez
pomocy rodziny. Uwazam (i to
daje mi motywacje), ze dla ta-
kich wczesniakéw mleko mamy
jestnajlepszymlekiem. Chciata-
bym karmi¢ je minimum do roku
alboidtuzej.
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Dwa intensywne lata

Joanna Krakowska

Karmitam piersig moje trojaczki przez 22 miesigce. Pierwszy syn zakonczyt swojag
droge mleczng, gdy miat 2 lata. Wazne byto dla mnie, zeby Maluchy tez mogty tego
doswiadczy¢, i sama za nic w swiecie nie chciatam, zeby mnie to omineto. Chciatam
im da¢ jak najwiecej bliskosci, wiedzac, ze i tak beda miaty trudniejszy start niz moje

starsze dziecko.

A

uz przed porodem kontaktowa-
tam sie z doradczynig laktacyj-
ng i jedng mama trojaczkow,
tora karmita przez ok. 18 miesie-
cy. Przygotowatam sie do tego
teoretycznie, ale tez psychicznie.
Pozytywne nastawienie jest naj-
wazniejsze. Na pewno byto mi ta-
twiej, bo miatam juz to doswiad-
czenie ze starszym synem. Nie
wiem, czy by mi sie udato, gdyby to
byty moje pierwsze dzieci.

Gdy Maluchy przyszty na swiat, juz
na sali po cesarskim cieciu prosi-
tam potozng, zeby podjeta prébe
wycisniecia siary z moich piersi.
Udato sie uzbiera¢ maty pojemni-
czek. Potem zaczetam prace(zeby
nie powiedzie¢ walke) z laktacja.
Wedrujac w nocy po korytarzach
szpitala, zanoszgc wydobyte mie-
ko, wygladatam niczym duch, kté-
ry straszy w zamku. Co 2 godziny
miatam ustawiony alarm budzika,
zeby s$ciagng¢ mileko, a potem
spacer na oddziat do dzieci. Umy-
cie laktatora, uzupetnienie pty-
noéw, troche snuitak caty dzien. Do
tego same utrudnienia po drodze...
Walka o puste pojemniki na mileko,
czekanie pod drzwiami oddziatu
w nocy, az ktos otworzy. Poczat-
ki byty bardzo trudne. Ale zamiast
martwic¢ sige, ze nie mam wystar-
czajacej ilosci mleka, cieszytam
sie z kazdej kropli. Najpierw byta
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jedna strzykawka. Potem dwie,
potem maty pojemniczek, a
potem zaczetam produkowac
butelki. Od trzeciego dnia moje
trio byto juz tylko na moim mle-
ku. Po moim wyjsciu ze szpita-
la, gdy maluchy byty jeszcze na
oddziale, dowoziliSmy im mleko
do .kuchni mlecznej”. Po kilku
dniach zadzwonili do mnie, ze
mam zrobi¢ jaka$ przerwe, po-
mrozi¢ sobie zapasy, bo maja za
duzo. Wtedy bytam juz spokoj-
niejsza.

W domu jeden z trojaczkow, syn,
miat problemy z jedzeniem. Juz
w szpitalu miewat liczne bezde-
chy przy jedzeniu. Gdy karmitam
go, mleko za mocno leciato z
piersi i sie krztusit, miat proble-
my z oddychaniem. Przez kilka
tygodni uzywatam naktadek sy-
likonowychito troche pomogto.
Oprocz tego dawatam mu piers,
z ktérej wczesniej jadta ktéras
z jego siostr. Gdy piers nie byta

taka petna, strumien mleka nie
byt taki mocny i synek dawat
rade. W koncu problem ustapit,
ale byto to dodatkowe wyzwa-
nie.

Moja przyjazn z laktatorem byta
bardzo zazyta. Dzwiek pompy
wyryt mi sie w gtowie i nigdy go
nie zapomne. Dzieki gorsetowi i
dtugiemu przewodowi zasilacza
mogtam odcigga¢ mleko i robi¢
innerzeczy, np.ugotowac obiad.
Byt dtuzszy okres, kiedy dzieci
byty tylko karmione mlekiem z
piersi. Ale ze wzgledow logi-
stycznych nie datam rady i przy
kazdym karmieniu jedno z nich
dostawato moje mileko z butel-
ki. W catym okresie karmienia
moje dzieci wypity w sumie p6t
puszki mleka modyfikowanego.
Byto to w pierwszych dwoéch
miesigcach ich zycia. Gdy przy-
szta pora na przejscie na mleko
nastepne, wyrzucitam resztke
starego mleka, ktérego nie wy-

korzystatam, i kupitam mleko
oznaczone cyfrag 2. Byta to dla
mnie motywacja. Nie chciatam
go podawac, wiec walczytam
kazdego dnia, pobudzajgc lak-
tacje. Puszka jezdzita z nami na
wakacje i do dzis stoi zamknieta.

Poczatkowo plan byt taki, zeby
chociaz da¢ rade karmi¢ 6 mie-
siecy. Po tym czasie powie-
dziatam sobie, ze moge jeszcze
do roku wytrzymac¢. A po roku
poszto juz jak z ptatka. Wtedy
miatam najwiekszy spokoj. W
efekcie bardziej problematycz-
ne okazato sie odstawianie od
piersi niz utrzymanie laktacji.
Byty to bardzo intensywne 2
lata mojego zycia, ale nastawi-
tam sie na to. Uwazam, ze byta
to najlepsza inwestycja w zdro-
wie fizyczne i psychiczne moich
dzieciibez dwoch zdan podjeta-
bym sie tego ponownie.
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Akrobatyka

Matka Ssakow Blizniakow

Na wstepie musze zaznaczy¢, ze jestem z tych osob, co jak juz sobie cos umysia, to,
co by sie nie dziato, i tak to zrobig, nawet na przekor (czesto sobie). Juz bedac w cig-
2y blizniaczej (druga cigza, pierwsza bez powiktan), wiedziatam, ze dzieci donosze i
urodze sitami natury (kto jak nie ja?). Lekarz prowadzacy tylko pukat sie w gtowe na
moje plany porodowe, twierdzac, ze w promieniu 300 km nie znajde lekarza, ktory mi
na to pozwoli (no, chyba Ze pod ukrainska granica). Jednak przy koncéwce cigzy sam
stwierdzit, ze moze wyda sie szalone to, co powie, ale to bedzie najlepsze, co moze

byé dla mnie i dla dzieci.

*? Mleka miatam tyle,
ze m(,)g][abgm ieszcze
pomoc mnym obietom
w wykarmieniu ich

POtOWlSt’UDOL.

o szpitala trafitam chwi-
Dle przed porodem (ok.
6 dni) i juz zaczety sie

schody, bo od razu z automa-
tu chciano mnie (bez wskazan
innych niz cigza mnoga) poto-
zy¢ na stoét i cig¢ po cesarsku.
Uzbrojona w wydruk ustawy, nie
zgodzitam sie. | tak, wzbudzajgc
niedowierzanie lekarzy, docze-
katam na sali (ok. 6 dni pobytu
w szpitalu i ciggtych nalegan na
cesarskie ciecie) odejscia wod i
skurczy. Poréd rozpoczat sie sa-
moistnie.

Nadmienie, ze przy porodzie
asystowata cata sala lekarzy i
potoznych. Swojg droga, bar-
dzo mito go wspominam, szpital
posiadaduzoudogodniendlaro-
dzacych. Po 4 h urodzitam slicz-
ne coéreczki, zdrowe i jedrne.
Gratulacjom konca nie byto!
Kazdy odwiedzat mnie w sali
i gratulowat tak pieknego po-
rodu. Najlepsze zaczeto sie na

sali poporodowej, kiedy chcia-
tam przystawi¢ dziewczynki do
piersi. Podano mi dzieci, jednak
potozna wyrazita dos¢ gtosno
swoje oburzenie i niedowierza-
nie, ze chce karmi¢ je piersia.
Wtedy ustyszatam, ze blizniat
NIE DA sie wykarmic¢ piersig i
TRZEBA je dokarmia¢ sztucz-
nym mlekiem.

Kolejnetegotypuincydenty mia-
ty miejsce juz na oddziale, kiedy
to potozne otaczaty nas swoja
opieka. Co wejscie nowej pani,
to styszatam, ze robie krzywde
swoim dzieciom, nie podajac im
mieszanki, i ze nie wypuszcza
mnie ze szpitala, jesli dzieci nie
przybiorg na wadze (chociaz na-
turalny jest spadek masy po kil-
ku dniach u noworodkéw). Mleka
miatam tyle, ze mogtabym jesz-
cze pomoéc innym kobietom w
wykarmieniu ich potomstwa.
Jakiez byto zdziwienie, gdy na
wazeniu przed wypisem okazato
sie, ze jedynie moje Mate wazyty
wiecej niz po porodzie (!). Byty
wazone dwukrotnie, zeby wy-
kluczy¢ btad.

Zasmucito mnie w tym wszyst-
kim to, ze na innych salach le-
zaty kobiety, ktére ulegty pres;ji

personelu i zaczety dokarmiac¢
dzieci mieszankg, bo tak im za-
lecono. Nawet jak karmienie
przebiega prawidtowo i mleka
jestaznadto, jestlekkinacisk na
dokarmianie.

Nie dziwie sie kobietom, ze ule-
gajag w chwili, kiedy sg stabe i
postawione w nowej roli i sytu-
acji. Pewnie gdyby nie to, ze je-
stem taka uparta, historia kar-
mienia piersig moich blizniaczek
skonczytaby sie juz w szpitalu.

Oczywiscie wielokrotnie w trak-
cie tego czasu miatam juz dos¢
nieprzespanych nocy (szcze-
golnie nocy, kiedy dwa ssaki wi-
szg na tobie, a ty nie czujesz juz
posladéw z odretwienia), nie-
wygodnych pozycji (karmienie
dwojki to niezta akrobatyka dla
matkiidzieci), bycia,nazadanie”
dwojki (!), srednio co 15 minut
wystawiania piersi, nawracajg-
cych zapalen. Jednak wiem, ze
jest to po cos, ze mieszanka nie
da 100% pewnosci przespanych
nocy i niemarudzacych dzieci.
Powiem tyle, ze wiedza wiedza,
ale juz w szpitalach powinno by¢
wieksze zrozumienie, akcepta-
cja i troche wiecej empatii dla
decyzji matek o sposobie kar-
mienia.

Kwartalnik Laktacyjny | 65



| Orzechowska
o ¥

[ Cigzy

fodwrotnie

&

i

con zo czesto spotykam sie z przekonaniem, Zze cigza jest
bezposrednia przyczyna pogorszenia sie stanujamy ustnej - a przede wszystkim
zebow i dzigset. Pacjentki podejrzewaja, ze rozwijajac__:e sie dziecko odbiera im wiele
mikroelementow, w tym te, ktore odpowiedzialne $3 za budowe zebow. To jednak nie
jest mozliwe. iﬁ

W swojej prak

‘

warde tkanki zebow,

zebina i szkliwo, stale

ulegajg procesom tzw.
mineralizacji i demineralizacji,
podczas ktorych ich struktu-
ra wypetnia sie sktadnikami
mineralnymi. Mineralizacja ze-
boéw rozpoczyna sie juz w zyciu
ptodowym, a sktadniki mine-
ralne pochodzg z krwiobiegu.
Wszelkie zaburzenia w okresie
przederupcyjnym (czyli przed
wyrznieciem zebow) moga
skutkowa¢ nieprawidtowoscia-
mi w budowie tkanek zeboéw.
Po wyrznieciu zebow jedynym
czynnikiem prowadzgcym do
procesu mineralizacji/demine-
ralizacji szkliwa jest srodowi-
sko zewnetrzne (czyli jama ust-
na i warunki w niej panujace).
Rosnhgce dziecko nie pobiera z
twardych tkanek zebéw mamy
sktadnikéw mineralnych, dlate-
go cigza nie jest bezposrednia
przyczyng powstawania ubyt-
kéw préchnicowych.

Przyczyna jest zawsze ta sama:
pogorszenie higieny jamy ust-
nej i nieprawidtowe nawyki zy-
wieniowe. Nudnosci i sennosé
(obecne nie zawsze tylko w |
trymestrze) prowadzg do trud-
nosci w prawidtowym szczot-
kowaniu (bo obecnos$¢ szczotki
i pasty nasila odruch wymiotny
lub przyszte mamy po prostu za-
sypiajg bez wieczornego mycia
zebow). Poza tym dochodzi do
zmian w diecie - positki bywaja
czestsze, bogatsze w weglowo-
dany, co w potaczeniu ze stab-
szg higieng staje sie istotnym
czynnikiem ryzyka préchnicy. A
poniewaz pokutuje mit, ze w cig-
zy zeboéw sie nie leczy, to przy-
szta mama pozostaje 9 miesie-
cy bez opieki stomatologicznej.
Najczesciej znacznie dtuzej, bo

po porodzie, w nowej rzeczywi-
stosci, wizyta u dentysty plasuje
sie raczej na koncu listy.

To, na co cigza, a raczej zmiany
hormonalne z nig zwiagzane, re-
alnie ma wptyw, to stan dzigset.
Wyrézniamy odrebne jednostki
chorobowe zwigzane stricte z
cigza i sg to cigzowe zapalenie
dzigset oraz tzw. guz cigzowy.
Bezbolesne, niemniej zwigzane
z krwawieniem dzigset, szcze-
sliwie catkowicie odwracalne
po rozwigzaniu. Nalezy jednak
pamietaé, ze przebieg zapale-
nia dzigset w cigzy modyfiku-
je obecnos¢ ptytki nazebnej, a
wiec znowu - gorsza higiena be-
dzie potegowata nasilenie zapa-
lenia dzigset.

0 ile cigza (przy zachowanej
prawidtowej higienie) nie rzu-
tuje trwale na stan jamy ustnej
kobiety, o tyle stan jamy ustnej
przysztej mamy ma ogromne
znaczenie dla rozwijajgcego sie
ptodu. Wspédtczesne badania
naukowe pokazuja, ze stan za-
palny w jamie ustnej matki moze
by¢ zwigzany z niskg masg uro-
dzeniowg dziecka, porodem
przedwczesnym, stanem prze-
drzucawkowym i cukrzyca.

Szalenie istotne jest stomato-
logiczne przygotowanie do cig-
zy, jesli jest planowana. Jesli
nie - koniecznie trzeba odwie-
dzi¢ stomatologa na wczesnym
etapie cigzy. Nawet jesli .nic
nie boli” - po to, aby uzyska¢
wskazéwki na temat efektyw-
nej higieny jamy ustnej. Jezeli
sg wskazania do leczenia mat-
ki, to nalezy je przeprowadzi¢,
poniewaz znacznie mniej nieko-
rzystny dla dziecka jest zabieg
stomatologiczny niz nieleczone
ubytki lub zapalenie dzigset/
przyzebia.

”Wspo"[czesne badania
naukowe pokazujq, ze
stan zapalny w quie ,
ustnej matkt moze byc
zwigzany z niska masq
urodzeniowaq dziecka,
porodem przedweze-
snym, stanem prze-
dvzucawkowym 1 cu-

kYZHCQ.
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Anna Maria Marcinkowska
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Udane karmienie piersia
po cesarskim cieciu

Karmienie po cesarskim cieciu wzbudza
nadal wiele kontrowersji i nie zawsze
mamy otrzymujg informacje zgodne z
najnowszg wiedza. Jednak udane kar-
mienie po porodzie operacyjnym jest
mozliwe i ta informacja powinna dotrze¢
do jak najwiekszejliczby mami personelu
medycznego.

amy, ktére majg za sobg piekne, pozy-
| \ / I tywne historie karmienia piersig mimo
czesto nie najtatwiejszego i nieideal-
nego porodu, twierdzg zgodnie, ze kluczowe sg
wiedza, sita woli i samozaparcie. Wszystkie jed-
nogtosnie moéwig, ze skupienie sie na przygoto-
waniu do karmienia jeszcze przed porodem daje
niezaprzeczalnie wiecej korzysci niz dekoracja
pokoju dzieciecego czy wyboér wézka. Niestycha-
nie wazna jest pomoc rodziny i wsparcie part-
nera. Bardzo istotny jest wyboér dobrej placéwki
szanujagcej mame i dziecko i dajgcej autentyczne
wsparcie w karmieniu naturalnym. Wsparcie to
rozumiane jest jako zapewnienie nieprzerwane-
go kontaktu matki z dzieckiem, podawanie srod-
kéw przeciwbolowych w razie potrzeby, pomoc w
zwyktych czynnosciach wokot dziecka, jesli stan
mamy jej to utrudnia, umozliwienie tacie dziecka
opieki nad nim i kangurowania. Podawanie dziec-
ku butelki z mlekiem modyfikowanym i zabieranie
go od mamy, ,.by pozwoli¢ jej odpoczac”, przy bra-
ku wskazan medycznych jest w rzeczywistosci
dziataniem na szkode tworzacej sie wtasnie rela-
cji mamy i dziecka oraz laktacji. Jesli jednak czy-
telniczki znalazty sie w szpitalu karmienie utrud-
niajgcym, ogromne znaczenie miaty pierwsze
punkty - wiedza rodzicéw i wzajemne wsparcie w
obranej przez siebie drodze karmienia.

Matgorzata Trygub, pielegniarka neonatologicz-
na, certyfikowana doradczyni laktacyjna:

Kiedys twierdzono, ze po cieciach cesarskich
rozpoczecie karmienia piersig jest trudniejsze i
caty proces przebiega wolniej. Dzi$ juz wiadomo,
ze do rozpoczecia gry hormonalnej warunkujgcej
prawidtowy przebieg laktacji potrzebne jest od-
dzielenie tozyska - co ma przeciez miejsce row-
niez w sytuacji ciecia - i dobrze przystawione,
odpowiednio czesto ssace dziecko. Moim zda-
niem wazniejsze od sposobu porodu jest wczesne
rozpoczecie karmienia piersia, kontakt ,skéra do
skory” oraz nierozdzielanie noworodka z mama
bez waznych wskazan medycznych. Dlatego tez
warto zadbac¢ o wtasciwy wybér szpitala, takiego,
w ktérym w czasie oczekiwania na powrét mamy
z sali cie¢ malucha moze kangurowac tata. Takie-
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go, w ktérym maluch jest przystawiany do piersi
najszybciej, jak to mozliwe, i w ktérym nie ograni-
cza sie kontaktu mamy z noworodkiem. A zamiast
tego udziela sie wtasciwego wsparcia nie tylko
w zakresie samego karmienia piersiag, ale tez w
opiece nad noworodkiem w czasie, kiedy mama
po operacji nie daje jeszcze rady robi¢ tego sama.
Wazne jest tez zdobycie jeszcze przed porodem
przynajmniej minimum wiedzy na temat fizjologii
laktacji i kolejnych jej etapow.

lek. Magdalena Maczyta-Zajkowska: Znakomita
wiekszos¢ cie¢ cesarskich jest przeprowadzana
w znieczuleniu podpajeczynéwkowym. Leki, ktére
podajemy, mimo ze wptywaja na organizm mamy
(przeciez chcemy znieczulenia), nie majg wpty-
wu na mleko: ani na jego pojawienie sie (przeciez
jest juz w piersiach przed porodem), ani na jego
sktad. Jezeli sg ku temu warunki, pierwsze proby
ssania noworodek moze podjg¢ na sali operacyj-
nej, kolejne, gdy mama wroéci na oddziat. Potem
karmienia odbywajg sie na zadanie, najczesciej
na lezaco. Nie wahaj sie takze prosi¢ o leki prze-
ciwboélowe, gdy odczuwasz takg potrzebe - nie
zaszkodzg maluchowi.

A gdy ciecie cesarskie odbyto sie w znieczuleniu
ogolnym? Gdy tylko odzyskasz swiadomosg, je-
stes w stanie kontrolowa¢ swoje ciato - mozesz
karmic¢. Pozostatosci lekéw znieczulenia ogélne-
go we krwi sg minimalne, w mleku jeszcze mniej-
sze.

Podsumowujac, ani znieczulenie, ani leki prze-
ciwbolowe, ktore dostaniesz w szpitalu, nie sg
przeszkoda do karmienia piersig. Mozesz karmi¢
bez obaw.

POZYTYWNE HISTORIE MAM

Renata, mama dwoch chtopcow: Mam dwoch
synkow. Przy pierwszym miatam cesarke, po 4
dniach indukcji zdecydowano o operacji. Bytam
obolata, nafaszerowana lekami, przerazona. Po-
czatek byt spokojny, ale drugiego dnia przyszedt
bol, ktéry sprawiat, ze na sama mysl o tym, ze
Maty ptacze i mam go przystawi¢, miatam dresz-
cze. Po przystawieniu synka miatam prady od
stép do czubka gtowy. Wtasnie w momencie tego
boélu do sali weszta potozna i na moje stwierdze-
nie, ze mnie bardzo boli, powiedziata, ze tak to jest
na poczatku i co najwyzej ,moze pani pomachac¢

sobie nogg”. Nie miatam wsparcia w szpitalu. Taka
mitoda, przerazona i obolata wrécitam do domu i
podatam butelke, poddatam sie.

Teraz czas na co$ pozytywnego. Urodzitam dru-
giego synka, takze przez ciecie. Od poczatku kar-
miony piersig. Od razu w szpitalu wymagatam wi-
zyty certyfikowanej doradczyni, ktéra zjawita sie
w 10 minut. Nic mnie nie bolato, zalata mnie nie-
opisana mitos$¢, tak od razu. To zrobito swoje.

Chciatabym przekaza¢ innym kobietom, by wal-
czyty, nie poddawaty sig, prosity o wizyty specja-
listow. Nalezy sie im pomoc i wsparcie. Warto, bo
okres karmienia piersia jest cudowny, to jeden z
piekniejszych etapéw w zyciu.

Milena Ludwikowska: Miatam ciecie i karmitam
dwa lata. Poczatki byty trudne, ale nie z powodu
braku pokarmu, a ze wzgledu na dostrojenie sie
nawzajem do siebie. Nie umiatam znalez¢ naj-
lepszej pozycji na dostawianie synka, dopiero po
kilku dniach sie udato. To moje pierwsze dziecko
i wszystko byto nowe i trudne, réwniez karmienie,
mimo mojego przygotowania teoretycznego. W
szpitalu przystawatam synka co 15 minut dzie-
ki temu nie miat w zasadzie spadku wagi (3%)iw
drugiej dobie wyszlismy do domu. Nasza mleczna
droga byta piekna i intensywna, synek byt nieod-
ktadalny i podtaczony do piersi praktycznie non
stop. Byto warto!

Izabela Zapior: Urodzitam przez cesarskie ciecie.
Od razu po operacji $ciggnetam 3 ml mleka. Przez
noc bytam rozdzielona z synkiem ze wzgledu na
jego stan. Przez to maz nie mogt natychmiast
kangurowac¢ dziecka, ale wspierat mnie inaczej -
zaraz po zabiegu pomadgt mi $ciggnag¢ mleko. Po-
tozna byta zdziwiona, gdyz $ciggnelismy pokarm
do strzykawki, by z tatwoscig poda¢ go dziecku.
Na drugi dzieh dostatam syna do piersi. Podzie-
lilismy sie rolami - maz przewijat, a ja karmitam.
Uwazam, ze mozna poradzi¢ sobie z bélem, nie
czekajac na niego, tylko jes¢ tabletki przeciwb6-
lowe.

MarzenaBatory: Miatam cesarskie ciecie ,nazim-
no”, pierwsze karmienie byto od razu na sali po-
operacyjnej. Syn byt caty czas przy mnie, potozne
pokazaty coijak, szto nam super. Pierwszanoc na
normalnejsali-rewelacja. Gdy przysztainnazmia-
na, zmienita sie tez atmosfera, dowiedziatam sig,

Kwartalnik Laktacyjny | 69



ze dziecko sie nie najada, ze na pewno jeszcze nie
mam mileka po cieciu. Przestraszona zmiektam
i zgodzitam sie na dokarmienie. W drugiej dobie
kolejna zmiana wykazata sie stuprocentowym
wsparciem karmienia naturalnego i najnowsza
wiedzg. Potozne widziaty, jak bardzo chce karmié¢,
i robity wszystko, zeby tak byto. M6j syn ma obec-
nie prawie 3 lata, a dokarmiony byt jedynie przez
niewspierajacy personel w drugiej dobie zycia.
Nie wiem, jak wyglgdataby nasza droga mlecz-
na, gdyby na caty pobyt w szpitalu trafity nam sie
same potozne twierdzace, ze karmienie po cieciu
jest niemozliwe.

Katarzyna Basinska: Miatam zaplanowane ciecie,
posztam z petng swiadomoscia, ze bede karmié,
m.in. dzieki Hafiji, ktérg czytatam pasjami w bez-
senne noce w 9. miesigcu cigzy. Mam maty biust,
nie miatam nawatu pokarmu i wszyscy dookota
wotali, ze dziecko sie nie najada, ale ja spokojnie
przystawiatam i karmitam, ile dziecko chciato.
Karmienie jest w gtowie.

Katarzyna Lisiecka: Miatam dwa nieplanowane
ciecia. Po pierwszym ciezko byto, bo przesztam
zatamanie, po drugim szybko dosztam do siebie
i karmitam 15 miesiecy. Pot roku tylko piers, zero
dopajania i butelek. Bytam zawzieta, w szpitalu
nie dawatam dziecka pielegniarkom, zeby ,,odpo-
czac”, tylko ciggle byto ze mng, mimo ze karmitam
co godzine. Super czas i bliskos$¢, ktérej nie da sie
zastgpi¢ niczym. Polecam pozytywne myslenie i
bycie stanowcza, bo pokarm jest w gtowie, aniew
gadaniu innych. Wystarczy naprawde chciec¢ i sie
uda.

Joanna Miktasz: Kazde z mojej tréjki przyszto na
Swiat przez ciecie, kazde karmione od pierwszej
doby piersig. Po pierwszym cieciu bardzo p6zno
przyniesiono mi do sali syna, naciskano, ze trzeba
dokarmia¢ sztucznym milekiem, bo wazyt blisko
5 kg. Wmoéwiono mi, nie dam rady go wykarmic.
Zabrano mi go tez na noc. Rano przyniesiono na-
karmionego i zaczety sie problemy. Nie chciat
ssac¢. Dtuga droga, zanim zaczat tadnie pi¢ z pier-
si. Osiem lat pozniej po kolejnym cieciu wiedzia-
tam, ze nie moge juz do takiej sytuacji dopusci¢.
Coéreczka byta ze mng od 2. godziny po porodzie
juz caty czas. Karmiona 3 lata. W miedzyczasie
przyszto na $wiat moje trzecie dziecie, karmione
od pierwszej doby, bez dopajania, dokarmianiaiw
tandemie przezrok.

Karolina Wéjciak: Miatam ciecie cesarskie ze
wskazan, ale juz bedac w cigzy, postanowitam
sobie, ze zrobie wszystko, aby udato mi sie karmic
piersig. Karmitam ponad 2 lata, moje dziecko nigdy
nie miato w ustach butelki czy smoczka. Poczatek
byt trudny - miatam zespé+t popunkcyjny, baby blu-
es, obolate brodawki, bolata mnie rana po cieciu.
W szpitalu nie pozwolitam na dokarmianie. Gdyby
nie fachowa pomoc jednej potoznej, dzieki ktorej
moje dziecko zaakceptowato obie piersi, nie wiem,
jakbym datarade i psychicznie, i fizycznie. W szpi-
talu i po wyjsciu ze szpitala non stop wiszenie na
piersi. Dzieki wsparciu mezadaliSmy rade. Jestem
z siebie bardzo dumna.

Jak widac¢ po tych pieknych historiach, dobre i sa-
tysfakcjonujace karmienie piersig po cesarskim
cieciu jest mozliwe. Oby doswiadczenia innych
mam pomogty kobietom, ktére spotykajg sie z
twierdzeniem, ze po cieciu nie ma mleka i nie da
sie wykarmi¢ dziecka bez podania butelki z mie-
szanka.
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Bluza do karmienia
OKEE
Cena: 149 zt
http://okee.com.pl

Bluzy do karmienia OKEE to jedne z wygod-
niejszych bluz do karmienia, jakie miatam
przyjemnosc¢ testowac. Sg zrobione z miek-
kiej i wygodnej tkaniny, ktéra opré¢z kom-
fortu uzykowania swietnie zachowuje fason
po praniu.

Karmienie umozliwia zaktadka znajdujaca
sie z przodu bluzy.

Unikalne printy na bluzie dodaja jej szyku.



Matgorzata Jackowska

Nowe standardy
opieki okotoporodowej - czy cos sie

Zmienito?

Nowe przepisy dotyczace opieki okotoporodowej w Polsce weszty w zycie 1stycznia
2019 roku. Do tej pory obowigzywato rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 2012 roku.
Jego nowe rozporzadzenie z sierpnia 2018 r. wtasnie zaczeto obowigzywac. Czego
dotycza zmiany? Dlaczego sie pojawity i co nowego na temat wsparcia w karmieniu

piersig? Zobaczcie.

owe Standardy Opieki Okotoporodowej
‘ \ ‘ (S00) znajdziecie pod nazwg ,Rozporza-
dzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 sierp-

nia 2018 r. w sprawie standardu organizacyjnego
opieki okotoporodowej”. Jego zapisy reqguluja:

Zakres swiadczen, ktére dotyczag okresu cigzy:
profilaktyki, edukacji, opieki medycznej - w tym
badan i konsultacji

- Identyfikacje czynnikow ryzyka ewentualnych
powiktan okotoporodowych

« Edukacje przedporodows i przygotowanie do
porodu

« Postepowanie w poszczegoélnych okresach
porodu, w tym tagodzenie b6lu porodowego

« Opieke nad noworodkiemimatkg w czasie po-
togu (w miejscu porodu i w domu)

« Opieke nad kobietg w szczegdlnych sytu-
acjach, np. jesli w trakcie cigzy okazuje sie, ze
dziecko urodzi sie ciezko chore po poronieniu
lub narodzinach martwego lub ciezko chorego
dziecka

Celem SOO jest zapewnienie matkom i noworod-
kom jak najlepszej opieki. Zapewnienie dobrego
stanu zdrowia matki i dziecka przy jednoczesnym
ograniczeniu do niezbednych interwencji me-
dycznych, w szczegélnosci dotyczy to ogranicze-
nia:

- amniotomii(przebicia pecherza ptodowego)
- indukcji porodu

- stymulacji czynnosci skurczowej

« podawania opioidow

« nacieciakrocza

- cieciacesarskiego

- podania noworodkowi mleka modyfikowane-
go

Oczywiscie, wszystkie te ograniczenia uwzgled-
nia¢ majg zasady bezpieczenstwa zdrowotnego
i powinny opiera¢ sie na praktykach o udowod-
nionej skutecznosci. Moéwigc po ludzku, opieka
nad matka i noworodkiem powinna sprzyja¢ fi-
zjologicznemu porodowi, karmieniu naturalnemu
i dobremu samopoczuciu psychicznemu i fizycz-
nemu zaréwno mamy, jak i dziecka. Interwencje
medyczne powinny by¢ ograniczone tylko do sy-
tuacji, w ktérych wymagaja tego faktyczne wska-
zania medyczne, oparte o dowody naukowe.

Wiemy, ze poprzednie SO0 nie byty w Polsce re-
alizowane. Dostepny jest raport Najwyzszej Izby
Kontroli, z ktérego wynika, ze wiekszos¢ szpitali
nie zapewniato matkom warunkéw porodu i po-
bytu po porodzie, ktére dawatyby gwarantowa-
ng nam prawnie intymnosé. Organizacja pracy
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personelu na oddziatach potozniczych byta nie-
witasciwa (za dtugie dyzury, braki kadrowe, brak
anestezjologéw), odsetek cesarskich cie¢ pozo-
stawat jednym z najwyzszych w Europie (wedtug
raportu to niemal 35% w 2015 roku). Co szczegoél-
nie wazne dla naszej redakcji i Fundacji, niemal
we wszystkich kontrolowanych szpitalach po-
wszechne byto dokarmianie noworodkéw mle-
kiem modyfikowanym przy jednoczesnym braku
dostepu do rzetelnej porady i opieki laktacyjne;j.
Wsraéd kontrolowanych szpitali byty nawet takie,
w ktorych wszystkie noworodki byty dokarmiane
mlekiem modyfikowanym, co ttumaczono kitopo-
tami z laktacjg u matek, szczegoélnie po porodzie
przez cesarskie ciecie.

Minister Zdrowia powotat wiec zesp6+t sktadajgcy
sie z ekspertéw, przedstawicieli i przedstawicie-
lek srodowisk lekarzy, potoznych i pielegniarek,
konsultantow krajowych i organizacji pozarzado-
wych. Prace trwaty na przetomie 2017i 2018 roku
i zakonczyty sie wypracowaniem rekomendac;ji
dla Ministra Zdrowia, ktore w duzej mierze zosta-
ty wziete pod uwage w trakcie tworzenia nowych
S00. Jestesmy bardzo dumne z tego, ze do prac
w Ministerstwie zaproszona zostata réwniez Fun-
dacja Promocji Karmienia Piersig, reprezentowa-
na przez naszg prezeske Matgorzate Jackowska.
Udato sie przeforsowa¢ zapisy dotyczace opieki
laktacyjnej. Na szczescie problem niewystarcza-

jacej opieki okotoporodowej dostrzegta nie tylko
nasza Fundacja, ale tez przedstawicielki srodo-
wiska pielegniarek, potoznych, neonatologow i
innych organizacji pozarzgdowych.

W zapisach nowego SOO jest mowa m.in. o:

1. Unikaniu niepotrzebnego dokarmiania nowo-
rodkow mlekiem modyfikowanym. Podanie mleka
modyfikowanego ma odbywaé¢ sie tylko na zlece-
nie lekarza lub wyrazng prosbe matki. Mleko nie
moze by¢ dostepne po prostu na korytarzu czy w
t6zeczku Twojego dziecka.

2. Koniecznosci wsparcia matki w podjeciu kar-
mienia piersig. Powinnas dosta¢ fachowg pomoc,
zgodng z aktualng wiedza, ktéra przekazana zo-
stanie z poszanowaniem Twojej intymnosci.

3. Nieprzerwanym kontakcie ,skéra do skory”
mamy i dziecka bezposrednio po narodzinach.
Noworodek powinien byé potozony na Twoim
brzuchu lub klatce piersiowej natychmiast po na-
rodzinach. Bez wczes$niejszego wazenia, mierze-
niaitd. Powinien mie¢ bezposredni kontakt z Two-
ja skora (zadnych pieluszek, materiatow, becikow
i ubranek)i zosta¢ tak przynajmniej dwie godziny
po narodzinach. Ocena w skali Apgar moze by¢
przeprowadzona bez przerywania tego kontaktu,
a wazenie i mierzenie powinno odby¢ sie juz po
zakonczeniu pierwszego kontaktu. Pierwszy kon-
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takt moze by¢ przerwany tylko w sytuacji ciezkie-
go stanu matkii/lub dziecka albo przy konieczno-
sci podjecia interwencji medycznej zwigzanej z
tym stanem. Maluch powinien by¢ zabezpieczony
przed utratg ciepta, a wiec wytarty i okryty, ale
nadal Wasze ciata powinny mie¢ bezposredni
kontakt.

W trakcie pierwszego kontaktu potozna, ktora
opiekuje sie Tobg i noworodkiem, powinna obser-
wowac¢ Was i poméc Wam podjaé pierwsze kar-
mienie piersig. Jednak zalecane jest, zeby pomoc
ta ograniczata sie do podpowiedzi ustnych, po-
mocy W przyjeciu wygodnej pozycji i instruktazu,
bez dotykania piersii gtowki dziecka.

| jeszcze jedna waznarzecz - zacisniecie pepowi-
ny powinno nastgpi¢ nie wczesniej niz 2 minuty
po narodzinach dziecka. To bardzo wazne, szcze-
golnie ze wzgledu na fakt, ze dzieki temu noworo-
dek otrzymuje wiecej hemoglobiny po porodzie,
co zmniejsza ryzyko poézniejszego wystgpienia
anemii.

4. Ograniczeniu marketingu dotyczgcego mleka
modyfikowanego w szpitalach i innych placéw-
kach opieki medycznej. To znaczy, ze w zadnej
placéwce, ktéra sprawuje opieke medyczng nad
matkag w okresie cigzy, poroduipotogu oraz opie-
ke nad noworodkiem, nie powinno by¢ zadnych
tresci marketingowych zwigzanych z mlekiem
modyfikowanym oraz butelkami i smoczkami do
karmienia. Dotyczy to rowniez przychodni, w kt6-
rej odbywaja sie wizyty z noworodkiem, i wizyt
potoznejw Twoim domu w okresie potogu. Chodzi
o to, zebyscie dostali rzetelng wiedze, a nie prze-
kaz reklamowy i darmowe probki czy ulotki pro-
duktow. Jesli zdecydujesz sie na karmienie lub
dokarmianie mlekiem modyfikowanym, to i tak
je znajdziesz lub poprosisz o informacje lekarza
lub potozna. Ale personel medyczny nie powinien
by¢ nosnikiem reklamy tych produktéw. Podob-
nie tresci reklamowych dotyczgcych mieszanek,
butelek i smoczkéw nie powinno by¢ w torbach
prezentowych czy paczkach, ktore dostajesz w
szpitalu lub na ktore zapisujesz sie w trakcie po-
bytu w szpitalu.

Standard wymaga rowniez, abys w trakcie opieki
okotoporodowej otrzymata wtasciwg edukacje
dotyczaca laktacji. Do tego potrzebna jest aktu-
alna wiedza oso6b sprawujgcych opieke nad Tobag
i Twoim dzieckiem i takie wymagania tez sgw SO0
zapisane.

Na dodatek SOO naktada na placowki opieki zdro-
wotnej obowigzek umozliwienia matce pozyska-
nia wtasnego mleka do dokarmienia dziecka, jezeli
karmienie bezposrednio z piersi nie jest mozliwe.
A wiec powinnas otrzymac¢ mozliwosé¢ odciggania
mleka: instruktaz recznego odciggania mieka, in-
struktaz odciggania mleka za pomocg laktatora,
sprzet i miejsce do jego przechowywania. Odcia-
gane mleko wtasnej matkijest opisane jako pierw-
szy wybor, w sytuacjigdy konieczne jest dokarmie-
nie dziecka. Drugim wyborem jest podanie mlekaz
banku mleka kobiecego (dotyczy to pdki co przede
wszystkim dzieci urodzonych przedwczesnie i
chorych), adopierojesli te dwie pierwsze opcje nie
przynoszg pozadanego efektu, trzecim wyborem
jest podanie noworodkowi mleka modyfikowane-
go. Ponadto zaleca sig, zeby dokarmianie odbywa-
to sie w sposoéb, ktéry zgodnie z aktualng wiedza
nie wptynie negatywnie na karmienie piersia.

Nowe SO0 weszty w zycie niedawno. Wiemy, ze
zmiany zawsze wymagajg czasu, szkolen perso-
nelu i przeorganizowania pracy. Wiemy, ze po-
przednie przepisy nie byty przestrzegane. Jako
Fundacja mozemy przyglada¢ sie sytuacji, inter-
weniowac i edukowaé¢. Pamietajcie, ze i Wy ma-
cie wptyw na to, jak wyglada opieka medyczna
w okresie okotoporodowym. Mamy do czego sie
odwotywacé - rozporzadzenie Ministra Zdrowia to
obowigzujace prawo, dobrze jest je zna¢ i doma-
gac sie opieki zgodnej ztym prawem. A jesli jej nie
otrzymujemy, prosi¢ o wyjasnienia, alarmowac dy-
rekcje szpitali i przychodni, a nawet Ministerstwo
Zdrowia. Kropla drazy skate powoli, ale wierzymy,
ze nowe SO0 to jedna z takich kropli.

74 | Kwartalnik Laktacyjny

Nieodptatna pomoc prawna po zmianach

dr n. prawn. Anna Koronkiewicz-Wiérek

W trzecim numerze Kwartalnika Laktacyjnego z 2018 r. przedstawione zostato po-

krotce zagadnienie nieodptatnej pomocy prawnej udzielanej zaré6wno na podstawie

ustawy o nieodptatnej pomocy prawnej oraz edukacji prawnej (czyli Swiadczonej w

tzw. punktach nieodptatnej pomocy prawnej), jak i poza zakresem zastosowania tej

ustawy (np. pomoc adwokacka pro bono). Niniejszy artykut dotyczy nieodptatnejpo-

mocy prawnej na podstawie wspomnianej ustawy po zmianach, ktore weszty w zycie

z dniem 1stycznia 2019r.

i Zmieniona ustawa
zwiqksza dostqp do
nieodptarnej pomocy
prawnej oraz jej zakres

AJWAZNIEJSZE ZMIANY W SKROCIE

Z dniem 1 stycznia 2019 r. zmienity sie przepisy ustawy z

dnia 5 sierpnia 2015 r. o nieodptatnej pomocy prawnej oraz
edukacji prawnej, w tym tytut ustawy, ktéry obecnie brzmi: ,ustawa
o nieodptatnej pomocy prawnej, nieodptatnym poradnictwie obywa-
telskim oraz edukacji prawnej” (okreslana dalej jako ustawa; biezgcy
stan prawny: t.j. Dz.U. z 2019 r., poz. 294). Jest to wynikiem rozsze-
rzenia zakresu przedmiotowego ustawy, ktéra odtad reguluje row-
niez nieodptatne poradnictwo obywatelskie. Nie wyklucza to mozli-
wosci funkcjonowania nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego,
jakiporadnictwa prawnego (pomocy prawnej) oraz edukacji prawnej
poza regulacja tej ustawy (np. wspomniana juz pomoc adwokacka
pro bono).

Najwazniejsze zmiany dotyczace nieodptatnej pomocy prawnej re-
gulowanej ustawa odnoszg sie do jej zakresu podmiotowego (osoby
uprawnione do uzyskania pomocy) i przedmiotowego (co obejmuje
pomoc). Najogélniej rzecz ujmujgc, zmieniona ustawa zwieksza do-
step do nieodptatnej pomocy prawnej oraz jej zakres.

KOMU PRZYS+tUGUJE NIEODPLATNA POMOC PRAWNA NA PODSTA-
WIE USTAWY I GDZIE JEST ONA UDZIELANA?

Nieodptatna pomoc prawna przystuguje osobie fizycznej, ktéra nie
jest w stanie ponies¢ kosztoéw odptatnej pomocy prawnej, co nalezy
wykazac¢ stosownym pisemnym oswiadczeniem, sktadanym osobie
udzielajgcej tej pomocy. Wz6r oswiadczenia okreslony zostat w za-
taczniku nr 1do ustawy.
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Pomoc ta co do zasady udziela-
na jest podczas osobistej wizy-
ty w wyznaczonych w tym celu
punktach prowadzonych przez
adwokatéw i radcow prawnych
albo przez organizacje pozarzg-
dowe. Osoby ze znaczng niepet-
nosprawnoscig ruchowg, ktére
nie moga przyby¢ do punktu,
oraz osoby doswiadczajgce
trudnosci w komunikowaniu sie
moga otrzymaé¢ pomoc takze
poza punktem lub za posrednic-
twem srodkéw porozumiewania
sie na odlegtos¢ (np. przez tele-
fon), co jednak nie dotyczy nie-
odptatnej mediaciji.

Lista punktéw dziatajacych na
terenie danego powiatu udo-
stepniana jest w Biuletynie In-
formacji Publicznej, a takze
m.in. nastronachinternetowych
urzedu starostwa powiatowego
i urzedow gmin na obszarze da-
nego powiatu. Lista ta zawiera
rowniez informacje o sposobie
dokonywania zgtoszen.

JAKI JEST ZAKRES NIEOD-
PLATNEJ POMOCY PRAWNEJ?

Nieodptatha pomoc prawna
obejmuje:

- poinformowanie osoby upraw-
nionej o obowigzujgcym stanie
prawnym oraz przystugujacych
jej uprawnieniach lub spoczy-
wajacych na niej obowigzkach,
w tym w zwigzku z toczgcym sie
postepowaniem przygotowaw-
czym, administracyjnym, sado-
wym lub sgdowoadministracyj-
nym;

- wskazanie sposobu rozwigza-
nia problemu prawnego;

- sporzadzenie projektu pisma
w powyzszych sprawach, z wy-
tgczeniem pism procesowych
w toczacym sie postepowaniu

przygotowawczym Ilub sado-
wym i pism w toczgcym sie po-
stepowaniu sgdowoadministra-
cyjnym;

- nieodptatng mediacje (odno-
$nie do niej zob. dalej);

- sporzadzenie projektu pisma
o zwolnienie od kosztéw sado-
wych lub ustanowienie petno-
mocnika z urzedu w postepowa-
niu sgdowym lub ustanowienie
adwokata, radcy prawnego, do-
radcy podatkowego lub rzeczni-
ka patentowego w postepowa-
niu  sadowoadministracyjnym
oraz poinformowanie o kosz-
tach postepowania i ryzyku fi-
nansowym zwigzanym ze skie-
rowaniem sprawy na droge
sgdowa.

Nieodptatna pomoc prawna nie
obejmuje spraw zwigzanych z
prowadzeniem dziatalnosci go-
spodarczej, z wyjatkiem przy-
gotowania do rozpoczecia tej
dziatalnosci.

CZY ZMIANY USTAWY WPLY-
WAJA NA SYTUACJE KOBIET
W CIAZY | KOBIET KARMIACYCH
PIERSIA?

W poréwnaniu do poprzedniego
stanu prawnego sam fakt by-
cia w cigzy nie wystarczy juz do
uzyskania pomocy. Istotne jest
bowiem wspomniane wyzej kry-
terium majatkowe. Natomiast
zakrespomocyjestszerszy, anie
ogranicza sie jak dotychczas w
przypadku kobiet ciezarnych do
kwestii prawnych zwigzanych
z cigzg i urodzeniem dziecka.
Zatem kobiety ciezarne mogg
obecnie uzyskaé¢ nieodptatnag
pomoc prawng na ogolnych za-
sadach, tj. zgodnie z przedsta-
wionym powyzej zakresem pod-
miotowym i przedmiotowym.
Jezeli chodzi o kobiety karmiag-
ce piersig, to podobnie jak po-

przednio nie sg one szczegolnie
traktowane przez ustawodawce
i obecnie moga uzyska¢ pomoc
prawna na ogélnych zasadach.

JAKIE INNE UStUGI | DZIALA-
NIA REGULUJE USTAWA?

Ustawa reguluje réwniez nieod-
ptatng mediacje, nieodptatne
poradnictwo obywatelskie oraz
edukacje prawna.

Nieodptatnamediacjamozebyc¢
prowadzona pomiedzy strona-
mi dazacymi do polubownego
rozwigzania sporu. Obejmuje
ona: poinformowanie osoby
uprawnionej o mozliwosciach
skorzystania z polubownych
metod rozwigzywania sporow,
w szczegolnosci mediacji, oraz
korzysciach z tego wynikajg-
cych; przygotowanie projektu
umowy o mediacje lub wniosku
o przeprowadzenie mediacji;
przygotowanie projektu wnio-
sku o przeprowadzenie poste-
powania mediacyjnego w spra-
wie karnej; przeprowadzenie
mediacji; udzielenie pomocy w
sporzadzeniu do sadu wniosku
o zatwierdzenie ugody zawartej
przed mediatorem. Nie obej-
muje ona spraw, w ktorych: sad
lub inny organ wydaty postano-
wienie o skierowaniu sprawy
do mediacji lub postepowania
mediacyjnego; zachodzi uza-
sadnione podejrzenie, ze w re-
lacji stron wystepuje przemoc.
Nieodptatng mediacje prowadzi
mediator, a strong inicjujaca
jej przeprowadzenie moze byc¢
wytacznie osoba spetniajgca te
same przestanki jak w przypad-
ku nieodptatnej pomocy praw-
nej(zob. powyzej).

Nieodptatne poradnictwo oby-
watelskie obejmuje dziatania
dostosowane do indywidual-
nej sytuacji osoby uprawnio-
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nej, zmierzajace do podniesienia swiadomosci
tej osoby o przystugujacych jej uprawnieniach
lub spoczywajgcych na niej obowigzkach oraz
wsparcia w samodzielnym rozwigzywaniu pro-
blemu, w tym, w razie potrzeby, sporzadzenie
wspolnie z osobag uprawniong planu dziatania
i pomoc w jego realizacji. Nieodptatne porad-
nictwo obywatelskie obejmuje w szczegdlnosci
porady dla oséb zadtuzonych i porady z zakre-
su spraw mieszkaniowych oraz zabezpieczenia
spotecznego. Obejmuje ono réwniez nieodptatnag
mediacje. Z porad swiadczonych przez doradce
w punktach nieodptatnego poradnictwa obywa-
telskiego moze skorzystac¢ osoba spetniajgca te
same przestanki jak w przypadku nieodptatnej
pomocy prawnej(zob. na poprzedniej stronie).

Edukacja prawna obejmuje dziatania edukacyjne
zmierzajgce do zwiekszenia $wiadomosci praw-
nej spoteczenstwa, dotyczgce w szczegolnosci
upowszechniania wiedzy o: prawach i obowigz-
kach obywatelskich; dziatalnosci krajowych i
miedzynarodowych organéw ochrony prawnej;
mediacji oraz sposobach polubownego rozwig-
zywania sporéw; mozliwosciach udziatu obywa-
teli w konsultacjach publicznych oraz procesie
stanowienia prawa; dostepie do nieodptatnej
pomocy prawnej i nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego. Zadania te moga by¢ realizowa-
ne w formach, ktére w szczegolnosci polegaja na
opracowaniu informatoréw i poradnikéw, prowa-
dzeniu otwartych wyktadow i warsztatéow oraz
rozpowszechnianiu informacji za posrednictwem
srodkéw masowego przekazu i innych zwyczajo-
wo przyjetych form komunikacji, w tym prowa-
dzeniu kampanii spotecznych. Zadania z zakre-
su edukacji prawnej sag realizowane m.in. przez
organizacje pozarzagdowe w ramach umowy na
prowadzenie punktu poradniczego, w zwigzku
z problemami zgtaszanymi w trakcie udzielania
nieodptatnej pomocy prawnej lub swiadczenia
nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego w
danym powiecie.

Stan prawny: marzec 2019r.
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Anna Jakobik

Nie\moge chodzic!

1

0 bélu obreczy miednicznej

Nawet 20% kobiet w okresie okotoporodo-
wym doswiadcza boélu obreczy miednicznej mo-
gacego utrudniaé codzienne aktywnosci. Moze
on pojawi¢ sie juz w | trymestrze cigzy badz poz-
niej. Zdarza sie, ze dolegliwosci bolowe pojawiajg
sie¢ bezposrednio po porodzie lub w pierwszych
dobach potogu. Czym wiec jest bol obreczy mied-
nicznej (PGP, ang. pelvic girdle pain)i w jaki spo-
s6b sobie z nim radzi¢?

6l obreczy miednicznej moze pojawi¢ sie
B nagle, przyjmujac charakter ostry, badz

objawy moga nasila¢ sie stopniowo, przez
dtuzszy czas przyjmujac forme przewlekta. Jest
zlokalizowany z tytu miednicy w okolicy stawow
krzyzowo-biodrowych, ale tez jednoczesnie lub
w sposob izolowany w spojeniu tonowym. Czyn-
nikami predysponujgcymi do jego wystgpienia w
okresie potogu jest przedtuzajacy sie drugi okres
porodu, zastosowanie znieczulenia zewnatrzopo-
nowego, wieksza masa ptodu, a takze wymuszo-
na pozycja lezgca z duzym odwiedzeniem w sta-
wach biodrowych podczas parcia. Z obserwac;ji
wtasnych autorki wynika, ze towarzyszaca cigzy
wiotkos¢ powtok brzusznych (rozejscie miesni
prostych brzucha, niestabilna, mocno rozciggnie-
ta kresa biata) nasila problem utraconej stabiliza-
cji miednicy w okresie okotoporodowym, bedac
czynnikiem, ktory moze pogtebia¢ dolegliwosci.
W wiekszosci przypadkow bél majgcy poczatek w
cigzy nie jest przeciwwskazaniem do porodu dro-
gami natury, jednak jest to sytuacja wymagajaca
bardziej skrupulatnego przygotowania i zastoso-
waniatechnikfizjoterapeutycznych, ktére zmniej-
szg bol, odcigza struktury tego potrzebujace
oraz poprawia stabilno$¢ ciata. Nie ma przeciw-
wskazan, by w ciazy przebiegajacej fizjologicznie
skonsultowac¢ sie z fizjoterapeuta. Jeslibél po po-
rodzie utrudnia opieke nad noworodkiem, mozna
pracowac¢ nad poprawg funkcji juz od pierwszych
dob. Pacjentki, ktore przebywajg po porodzie w
szpitalach zapewniajgcych opieke fizjoterapeuty,
mogqg otrzymac instruktaz postepowania popo-
rodowego jeszcze na oddziale potozniczym, cow
Polsce, niestety, jest rzadkoscia.

Jesli dyskomfort czy bél nie sg nasilone i utrud-
niajg funkcjonowanie w niewielkim stopniu badz
pojawiajg sie na poOzniejszym etapie potogu, a
utrzymuja sie dtuzej nizdwatygodnie po porodzie,
konsultacja z fizjoterapeuta jest rowniez wskaza-
na. Przeprowadzi on diagnostyke poprzez odpo-
wiednio dobrane testy funkcjonalne oraz wyklu-
czenie innych zrédet bolu z uktadu ruchu. Potog
przebiegajacy fizjologicznie nie jest przeszkodag
do wprowadzania odpowiednio dobranych c¢wi-
czenitechnik terapeutycznych.

W przypadku dolegliwosci bélowych szczegodlnie
wazny jest spos6b wykonywania codziennych

0o .
Potog przebiegajgey
fizjologicznie nie jest
przeszkodg do wprowa-
dzania odpowiednio do-
branych cwiczen i tech-
nik terapeutyczny ch.

czynnosci, tj. wstawanie z t6zka, karmienie czy
chodzenie. Kiedy bél nasila sie przy zmianie pozy-
cji, warto wstawac¢ ,przez bok” w pierwszych ty-
godniach po porodzie. Powinna nastgpi¢ najpierw
zmiana pozycji z lezenia na plecach do lezenia na
boku, nastepnie jednoczesne uniesienie tutowia
i spuszczenie nog z brzegu t6zka. Nalezy zwrocic¢
uwage na pozycje miednicy - najlepiej, by byta
ustawiona symetrycznie, razem z nogami.

Zdarza sie, ze utrudnione jest chodzenie, zwtasz-
czaw ostrej postaci dysfunkcji. W takich przypad-
kach warto przy pomocy fizjoterapeuty rozwazy¢
dobranie i noszenie pasa stabilizujgcego miedni-
ce, majacego za zadanie jej docisniecie. Rozni sie
on od powszechnie znanego pasa poporodowego
tym, ze nie uciska brzucha, a tym samym narza-
déw wewnetrznych, oraz jest umieszczany zde-
cydowanie nizej, na wysokosci stawow krzyzowo-
-biodrowych i spojenia tonowego. Na tyle, na
ile jest to mozliwe, nalezy zachowac¢ naturalny
wzorzec chodu, unikajgc nadmiernej sztywnosci
catego ciata. W celu utatwienia wykonania kro-
ku mozna aktywowac¢ posladek nogi podporowej
(Sswiadomie go napig¢), nastepnie oderwac stope
nogi przeciwnej od podtoza.

Dyskomfort podczas snu mozna zmniejszy¢, usta-
wiajgc odpowiednig pozycje do spania. Lezenie
na boku przynosi ulge wielu pacjentkom. Nalezy
zwroéci¢ uwage na ustawienie konczyn dolnych
- dobrze jest umiesci¢ na ich catej dtugosci koc,
poduszke do spania dla kobiet w cigzy czy kotdre
w taki sposob, aby stawy biodrowe byty ustawione
réwnolegle. Noga, ktéra znajduje sie wyzej, moze
by¢ nieco ugieta.

Juz od pierwszych déb mozna wprowadzi¢ éwi-
czenia poprawiajgce stabilnos¢ w obrebie kom-
pleksu miednicznego.
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MOSTEK

Pozycja wyjsciowa(PW): Lezenie na plecach, nogi
ugiete, stopy na podtozu. Unoszenie miednicy na
wydechu poprzedzone napieciem posladkow.
Utrzymanie miednicy w gérze na wdechu, na ko-
lejnym wydechu kontrolowane opuszczenie na
podfoze. Jesli ruch w petnym zakresie nie jest
mozliwy, wystarczy uniesc¢ posladki nieznacznie.

AKTYWACJA MIESNI DNA MIEDNICY

Aktywizacja miesni dna miednicy w obrebie cew-
ki moczowej, pochwy i odbytu. PW: na luznym,
swobodnym wydechu przez usta-ruch ,ztapania”
i ,uniesienia”. Podczas ¢wiczen miesni dna mied-
nicy wazne jest unikanie parcia oraz nienapinanie
brzucha, posladkow i ud.

SCISKANIE BUTELKI

PW: lezenie na plecach, nogi ugiete, stopy na
podtozu. Miedzy kolanami umieszczona butelka
w potowie napetniona woda. Delikatnie $ciskanie
butelki w taki sposéb, aby nie pojawiat sie dzwiek
gniecionego plastiku. Zrédtem ruchu nie sa kola-
na, ale okolica spojenia tonowego / dotu brzucha.
Mozna ruch wykona¢ na wydechu z utrzymaniem
napiecia przez kilka sekund.

NAPRZEMIENNE PROSTOWANIE KOLAN

PW: lezenie na plecach, nogi ugiete, stopy
na podfozu. Wyprost nogi na wdechu z pietg
umieszczong na podtozu - szuranie po t6zku. Po-
wrot do pozycji wyjsciowej nawydechu. Zwroce-
nie uwagi na stabilnos¢ miednicy.

WAZNE! Przed wykonywaniem powyzszych ¢wi-
czen, szczegolnie na miesnie dna miednicy, re-
komendowane jest zasiegniecie opinii fizjotera-
peuty uroginekologicznego. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, zwro¢ uwage, czy ¢wiczenia nie wy-
wotujg dyskomfortu lub nasilenia dolegliwosci
boélowych. Sprébuj zsynchronizowaé ruch z od-
dechem przeponowym i reaguj na kazdy sygnat,
ktory przekazuje Twoje ciato podczas ruchu. W
przypadku przedtuzajgcych sie dolegliwosci bo6-
lowych podczas codziennych czynnosci czy w
trakcie spania-konieczna jest niezwtoczna kon-
sultacja ze specjalista.
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Anna Trojanowska

Kacik trenera personalnego

Zapotrzebowanienaenergieiwartosci
odzywcze w okresie karmienia piersia

Zapotrzebowanie na energi¢ i niezbedne sktadniki odzywcze w okresie laktacji ulega
zmianom. Czynniki, ktére wptywaja na wydatek energetyczny w okresie karmienia to
jego intensywnos¢ (karmienie wytaczne lub czesciowe) oraz dtugosé.

kobiet, ktére karmiag wytacznie piersia,
l | srednia produkcja mleka waha sie mie-

dzy 562 a 854 g na dobe podczas pierw-
szych szesciu miesiecy po porodzie. Zwieksza to
zapotrzebowanie energetyczne kobiety karmig-
cejo okoto 669 kcal, przy czym z pozywieniem na-
lezy dostarczy¢ okoto 500 dodatkowych kalorii,
reszta (pod warunkiem wtasciwego odzywienia
matki) powinna pochodzi¢ z tkanki ttuszczowej,
ktérg matka zgromadzita w trakcie cigzy.

Podczas karmienia piersig mozna stosowac diete
redukcyjng, nalezy jednak zrzucac¢ zbedne kilo-
gramy stopniowo. Minimalna podaz kalorii powin-
na by¢ na poziomie 1800 kcal.

Jesli chodzi o ilos¢ przyjmowanych ptynéw, na-
lezy pi¢ tyle, by zaspokoi¢ pragnienie. Badania
naukowe nie wykazaty zwigzku pomiedzy iloscig
ptynow przyjmowanych przez matke a produkcja
mleka.

W okresie laktacji wzrasta zapotrzebowanie na
biatko, poniewaz w tym czasie jego synteza prze-
biega intensywniej, réowniez ilos¢ biatka w mleku
matki nie moze pozosta¢ bez pokrycia. Zaleca-
ne spozycie biatka w trakcie karmienia piersig
ksztattuje sie na poziomie 1,45 g na kg masy ciata,
to naprawde duza réznica przy normie 0,8 g na kg
masy ciata obowigzujgcej dla populacji doroste;.

Zapotrzebowanie na kwasy ttuszczowe EPA i DHA
jest w trakcie trwania laktacji takie samo jak w
cigzy i wynosi 250 mg na dobe +100-200 mg DHA

na dobe. Dziatanie kwaséw z rodziny omega-3 w
organizmie jest wielokierunkowe, ma realny i bar-
dzo istotny wptyw na rozwéj karmionego piersig
dziecka - m.in. na dojrzewanie uktadu nerwowe-
go i rozwoj funkcji poznawczych, behawioralnych
oraz narzadu wzroku. Wykazuje rowniez dziata-
nie antyalergiczne zwigzane z obnizeniem cze-
stotliwosci wystepowania alergii, m.in. poprzez
hamowanie nadmiernej odpowiedzi immunolo-
gicznej czy ostrosci przebiegu stanéw zapalnych.
Niskie poziomy LC-PUFA n-3 w mleku kobiecym
moga by¢ przyczynag rozwoju astmy, alergiczne-
go niezytu nosa oraz atopowego zapalenia skory
u niemowlat i matych dzieci. Zmienia sie rowniez
niezbedna ilos¢ energii pochodzaca ogolnie z
ttuszczow - normy na ttuszcz w trakcie karmienia
piersig sgjeszcze wyzsze nizw okresie cigzy.

Laktacja nie ma tak duzego wptywu na wzrasta-
jace zapotrzebowanie na weglowodany. U kobiet
ciezarnych ksztattuje sie on na poziomie 175 g na
dobe, natomiast u karmigcych - 210 g na dobe.
Jednakze procentowy udziat weglowodanéw w
diecie pozostaje na takim samym poziomie jak dla
reszty populacji dorostej 45-60%.

Zalecenia dotyczace norm spozycia btonnika w
okresie laktacji nie réznig sie od norm dotyczag-
cych reszty populacji doroste;j.

W kolejnym numerze omoéwione zostanie zmie-
niajace sie w trakcie karmienia piersig zapotrze-
bowanie na witaminy.
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Nosidetko regulowane
KAVKA multi-age
Cena: 469 zt ‘

www.kavkababy.com Znakiem rozpoznawczym casualowej serii ,Curated

Socks” jest wysokiej jakosci nadruk, bazujacy
na oryginalnych wzorach i barwnych kolorach.
Inspiracja do jego powstania byta kultura rdzennych
ludéw obu kontynentéw amerykanskich. Dodatkowo
wygode poprawia ptaska technika zakonczenia
splotu wtokien w okolicy palcéw. Seria ,Curated
Socks” to potgczenie unikatowego stylu z wszelkimi
zaletami wynikajgcymi z uzycia wetny merino.
Skarpetki przeznaczone sg zwtaszcza do uzytku w
N > miescie, ale - przy odpowiednio dobranym obuwiu -
M sprawdza sie rowniez w mniej wymagajgcym terenie
pozamiejskim, takze w warunkach tagodnej zimy.
Sktad materiatowy: wetna merino 53%, nylon 43%,
Kalosze KAMIK Riptide elastan 3%, poliester 1%.
Cena: 169 zt
www.kamik.com Skarpety Smartwool
Curated Socks
Cena: 89,99 zt
Swietne, lekkie i do tego bardzo tadne kalosze renomowa- www.smartwool.com
nej firmy Kamik. Wykonane z gumy, ktérajest elastycznai
mocna, dzieki czemu kalosze sg wygodne w uzytkowaniu,
ajednoczesnie bardzo wytrzymate. Do tego nadaja sie
w stu procentach do recyklingu, a wiec sg przyjazne nie
tylko dladzieci, ale i dla $wiata. Polecamy!

Oto nosidetko nowej gene-
racji. Wykonane z zakardo-
wej tkaniny, z duzg dbato-
$cig o szczegoty - nosidto,
ktore rosnie wraz z dziec-
kiem, dzieki czemu z duzym
prawdopodobiehAstwem
postuzy Wam przez caty
okres noszenia Waszego
dziecka. Odpowiednie dla
dzieci od 3,5 do 20 kg! Na
uwage zastuguje doskonaty
system regulacji - zaréwno
szerokosci i wysokosci pa-
nelu, jak i wysokosci wpie-
cia pasow naramiennych,
dzieki czemu mozna zapig¢
je klasycznie, a takze pod
kolankami malucha. Nosi-
detka KAVKA sa nie tylko
funkcjonalne, ale rowniez
klasycznie piekne - pasuja
kazdemu. Polecamy! ‘
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¢ ot 21 HEW e,
Witza) na £104

Niedzwiedz i stowik
K. Arden
www.muza.com.pl
Cena: 39,90 zt

Ksig
rodzica

Kobiety z bloku 10. Eksperymenty
medyczne w Auschwitz
H.-J.Lang
www.marginesy.com.pl

Cena: 44,90 zt

Przepiekna powiesé, ktorej akcja
toczy sie na dalekiej i mroznej
Rusi. Wasia - mata dziewczynka,
ktéra wychowuje sie bez mamy,
pod okiem kochajgcego ojca
i rodzenstwa widzi to, czego
nie widzg inni. Swiat skrzatéw
domowych i stworzen z legend i
bajek rosyjskich. Dawne wierzenia i
tradycje sa dla Wasi wazne i nawet
mimo sprzeciwu macochyikaptana
staje w ich obronie. Oto spetni¢ sie
ma jedna z basni, ktérg opowiadata
jej nieraz stara niania, a ona - Wasia

Dziewczyna z wiezy

K. Arden
www.muza.com.pl
Cena: 44,90 z+
Premiera: 13 marca 2019

zka dla

Wstrzagsajgca ksigzka Hansa Joa-
chima Langa o koszmarze Il wojny
Swiatowej. Jest to opowiesc¢ o ko-
bietach, ktére w dramatycznych
warunkach przez wiele lat znosity
serie upokorzeh w obozie Aus-
chwitz.

W bloku numer 10 prowadzone
byty nieludzkie eksperymenty me-
dyczne na kobietach. Te, ktorym
udato sie przezy¢, opuscity obo6z
na zawsze skrzywdzone przez

-bedzie jej gtbwng bohaterka.
.Niedzwiedz i stowik” to
fantastyczna lektura napisana z
ogromnym rozmachem. Mozna
poczué, jakby stato sie na skraju
lasu w s$rodku upiornie mroznej
zimy i na wtasne oczy ogladato sie
historiematej, dzielnejdziewczynki.
Juz nie mozemy doczekaé¢ sie
drugiego tomu powiesci Katherine
Arden, ,Dziewczyna z wiezy”, ktéry
ukaze sie w marcu. Przed Wasiag
jeszcze wiele przygod!

oprawcow, w wiekszosci podda-
ne chemicznej sterylizacji. Nawet
mtode kobiety, ktére dopiero wcho-
dzity w dorostosé, byty pozbawiane
mozliwosci posiadania potomstwa.
Ta ksigzka jest hotdem dla nich.
Pokazuje przemilczang i trudna his-
torie kobiet w obozie koncentracy-
jnym. Jest to trudna lektura, wzbu-
dzajgca trudne emocje, ale bardzo
wazna.
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Ksigzka ,Naturalne s$rodki czysz-
czace” zawiera ponad 100 przepi-
sOw naniedrogie, proste i szybkiew
przygotowaniu ekologiczne srodki
czystosci, z podziatem na pomiesz-
czenia, w ktérych moga byé¢ one
stosowane(np. kuchnia, tazienka).Z
pewnoscig przyda sie ona osobom
dbajagcym o Srodowisko i zdrowie
swojej rodziny. Zawarty w ksigz-
ce wykaz uzywanych sktadnikow
wraz z ich opisem pozwala szybko
zorientowac sie, w co nalezy sie za-
opatrzy¢ przed przystgpieniem do
tworzenia wtasnych srodkéw czy-
stosci,atakzepoznac¢ichwtasciwo-
$ci. Przydatna jest rowniez prezen-
tacja podstawowych akcesoriow
do sprzatania, a takze informacja
odnosnie do czasu przygotowania,
sposobu przechowywania i okresu
przydatnosci do uzytku przygoto-
wanych srodkow czystosci. Wiek-

Tematyka zaburzeh seksualnych byta dotad zarezerwowana dla
waskiego grona ekspertow. Ksigzka pod redakcjg Marty Rawin-
skiej jest propozycjg dla seksuologéw, psychoterapeutow i psy-
choseksuologéw. Dzieki przystepnemu jezykowi jest ciekawa lek-
turag réwniez dla czytelnikdw mniej obeznanych z tg tematyka, w
tym samych pacjentéw. Poszczegolne rozdziaty tej pozycji napisali
specjalisci z réznych dziedzin, dzieki czemu stanowi ona kompen-
dium wiedzy o psychoterapii poznawczo-behawioralnej, ktéra wy-
daje sie dawac¢ najlepsze efekty w leczeniu zaburzen seksualnych.
Szczegoblng uwage zwraca rozdziat o wykorzystaniu w tym celu fi-
zjoterapii. Po raz pierwszy na polskim rynku znalazta sie pozycja, z
ktérej mozna sie dowiedzie¢ wiecej na ten temat. To ksigzka tadnie
wydana, z klarownie podzielonymi rozdziatami, niosgca konkretng
wiedze opartg na badaniach naukowych, ktéra moze by¢ poradni-
kiem dla pacjentéw, a takze ciekawym wzbogaceniem biblioteczki

znawcow tematu.

szos¢ przepiséw zawiera sktadniki
tatwo dostepne, ktére znajdziesz w
sklepie spozywczym (np. ocet spi-
rytusowy i soda oczyszczona)czy w
drogerii (olejki eteryczne). Mozesz
z nich w naprawde krétkim czasie
wyczarowac skuteczny i bezpiecz-
ny srodek czyszczgcy. Nam szcze-
golnie spodobaty sie przepisy na
odswiezacze powietrza w sprayu.
Ich przygotowanie jest banalnie
proste, a zapach przyjemny. Zale-
camy natomiast zachowa¢ ostroz-
nos$c¢ przy stosowaniu boraksu (sta-
nowionsktadnik 10 proponowanych
$rodkdw), na co zwraca uwage row-
niez autorka, a takze przy weglanie
sodu. Szczegdblng ostroznosé, a na-
wet rezygnacje z przepiséw zawie-
rajgcych boraks, radzimy kobietom
w cigzy oraz matkom niemowlat i
matych dzieci.

FERN GREEN

EKOLOGICZNE SPOSOBY
NA SPRIATANIE DOMU

S} |

[ BUCHMARN |

Naturalne srodki czyszczqce
F.Green

www.gwfoksal.pl

Cena: 37,99 zt

Zaburzenia seksualne
a psychoterapia

poznawczo-behawioralna

PZWL

Zaburzenia seksualne a psychoterapia

poznawczo-behawioralna
praca podred. M. Rawinskiej
www.pzwl.pl

Cena: 139 zt
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Co sie dzieje z ludzkim ciatem, gdy zapada w sen? Dlaczego niektérzy z

nas lubig spa¢ dtugo, a inni zrywaja sie bladym switem? Kto pracuje w

nocy? Co mozemy zobaczy¢ nanocnym niebie? Na te i wiele innych pytan

odpowiada ksigzka ,Po ciemnku, czyli co sie dzieje w nocy”. To Swietna

lektura, ktéra pokazuje dziecku swiat po zapadnieciu zmroku. Mysle, ze

v !;é_.l;v ' fantastycznie sprawdzi sie u dzieci, ktére bojg sie nocy lub ciemnosci.
A

Y - Ksigzka jest pieknie ilustrowana przez Matorzate Pigtkowska.
G CIEMRU, v [l g #Piathowsia
czru 7
Co SIE DZIETE

Po ciemku, czyli co sie dzieje w nocy
M. Utnik-Strugata

www.nk.com.pl

Cena: 49,90 z¢

Kazde zwierze na swiecie ma swoja specjalnos¢. Jedne potrafia sie

fantastycznie kamuflowag, inne przebierac¢. Sa tez takie, ktére udaja
zupetnie inne gatunki.

Ksigzka zabiera dziecko w podroz do swiata zwierzat przez sawanne po
lasy namorzynowe. Tam poznajemy nadzwyczajne umiejetnosci zwierzat
oraz cechy, ktére swiadcza o ich wyjgtkowosci. Czy wiecie, jak daleko
skacza wyraki? Albo czego nie ma ryba kleks? Zeby pozna¢ odpowiedzi
na te zagadki, koniecznie zajrzyjcie do ksigzki,,Zawodowcy w $wiecie
zwierzat”.

Zawodowcy w swiecie zwierzqt
W. Hart

www.nk.com.pl

Cena: 39,90 zt+

+Planetarium. Muzeum Kosmosu” to nastepna czes¢ - po ,Animalium”,
~.Botanicum”i,Dinozaurium” - niezwyktej serii wydawnictwa Dwie Sio-
stry. To lektura na wiele tygodni, pozwalajaca nie tylko dzieciom, ale i
dorostym, na odkrywanie wspaniatosci kosmosu - od niewielkich me-
teoroéw, przez gwiazdy, komety i planety, po czarne dziury i gigantycz-
ne galaktyki. Tak jak i pozostate, réwniez ta czes¢ bogatajest w piekne
ilustracjeiinspirujgce, petne faktéw opisy. Jedna ztych ksigzek, ktore
moga by¢ wyjatkowym prezentem. Polecamy!

Planetarium. Muzeum Kosmosu
A.R. Prinja, Ch. Wormell
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
Cena: 64,90 zt
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Kuba mieszka w Australii. Pewnego
dnia ratuje z opresji matego kangu-
ra-Kange. W australijskiej sce-
nerii Kuba poznaje $wiat przyrody
australijskieji uczy sie, co to znaczy
opiekowac¢ sie dzikim zwierzeciem
i jaka ogromna odpowiedzialnos$¢
spoczywa na cztowieku, kiedy
zwierze opuszcza swoje naturalne
$rodowisko i musi od nowa sie go
nauczyc. ,KubaiKanga”to piekna
opowies¢ o przyjazni, a mtodego
polskiego czytelnika na pewno
zachwyci egzotyczna, australijska
przyroda opisana w ksigzce.

KubaiKanga

U. Dubosarsky
www.znak.com.pl
Cena: 32,90 zt

Oto smaczek dla wielbicieli chust ROAR, a takze rodzicielstwa
bliskosci. Ksigzka napisana przez tate - w pierwszej osobie - dla
swoich dzieci, ktérym chce pokazac¢ swiat, ktére chce wspierac,
chcebyc¢ichoparciemitowarzyszem. To opowie$¢ petnamitosci,
bliskosci i zaufania. Ciepta i wzruszajaca. llustracje zawarte w tej
pozycji to projekty chust ROAR autorstwa Mac¢ka Aleksandrowi-
cza, bedacego jednoczesnie autorem tej wzruszajacej ksigzki.
Uwaga - kazda ksigzka zawiera dedykacje!

Mitosé

M. Aleksandrowicz

cena: 20 eur
www.facebook.com/ROAR-
333103143856277/

AGATA WIDZOWSKA ~

NIEPIESEK %
()

Seria ,Psierociniec” to historia cu-
downego psiaka Remika, ktéremu nie
straszne zadne przygody, a w prze-
zwyciezaniu przeszkéd i smutkow
pomaga mu niesamowity dar empatii.
Remik nie jest zwyktym pieskiem -
tworzy wiersze, w dodatku to wiersze
czarodziejskie! Kiedy tylko napisze o
ktoryms$ z towarzyszy w schronisku,
natychmiast znajduje sie dla niego
dom. Lecz czy znajdzie sie ktos, kto
napisze wiersz o Remiku?

.Psierociniec” jest serig uczacg em-
patii i szacunku do zwierzat, kazdy
z tomow jest niewielka ksigzeczka
zawierajagcg cudowne, emanujace
cieptem i przyjazniag opowiadania, w
ktérych zakochaja sie zaré6wno mtod-
sze, jak i starsze dzieci. Przygody pie-
skow sag bardzo ciekawe i zaspokoja
nawet najbardziej wybrednego czy-
telnika. Seria napisana przejrzystym
i przystepnym dla malucha jezykiem,
bez nadmiaru stéw, aby nie ryzykowa¢
nudy, ale za to wypetnione wazngipo-
trzebngtrescia. Polecam!

seria ,Psierociniec”

A. Widzowska
www.gwfoksal.pl
Cena: 124,49 zt za egz.
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Ksigzki z kultowym bohaterem, znanym i rodzicom, i dzieciom - a to
niezbyt czesto sie zdarza! Pozycje obowigzkowe dla przedszkolakéw -

Leéna napisane lekkim jezykiem, a jednoczesnie poruszajgce wazne tematy i W ogrodzie przy domu rosnie jabtonka - ulubione miejsce
przygoda. rozprawiajgce sie z dzieciecymi lekami. Jak to sie stato, ze najmtodsze zabaw Eliijej przyjaciela, Olka. Kazda pora roku odmienia
zwierzatko sie zgubito? Nakogo moznaliczy¢, kiedy trudno sie wydostac¢ drzewko: wiosng zdobig jg kwiaty, latem jest doskonata,

z zasadzki? Duzy plus za proste i sugestywne ilustracje, inspirujace do okrytalisémikryjowka, a jesienig daje pyszne jabtka. Nie-

rozmowy z maluchami. stety, pewnejzimy wichura powalaroztozystg jabton. Jak

poradzi¢ sobie z tg strata? Czy nowe drzewko bedzie rodzi¢

réwnie pyszne owoce? Elaradzi sobie ze zmianami w swoim

codziennym zyciu przy wsparciu rodzicow. ,Jabtonka Eli" to

cudowna opowiesé o tym, jak $wiat zmienia sie wokot nas:

Reksio. Zabawa w chowanego cos$ sie konczy i cos$ sie zaczyna.

Reksio. Lesna przygoda
M. Szarf

e ppeptr OKROPNY
RYSUNEK!

JOHANNA THYDELL
EMMA ADBAGE

Jabtonka Eli

C. Kruusval
www.znak.com.pl
Cena: 27,90 zt

.Zegnamy mleko mamy” to petna ciepta, mitosci i blisko$ci opowiesé¢ o
konczeniu procesu karmienia piersig. Ksigzka jest dedykowana dzieciom
- petna pieknych, ujmujacych ilustracji, a opowie$¢ wzbogacona zosta-
ta krotkimi wierszykami, ktérych mozemy uczy¢ sie wraz z naszymi ma-
luchami. Znajdziecie w niej kilka wskazowek, ktére bedg pomocne, jesli
zdecydujecie sie nazakonczenie mlecznej drogi-jak zrobi¢ to w poszano-
waniu dzieckaijego potrzeb.

Okropny rysunek!

J. Thydell, il. E. Adbage
www.zakamarki.pl
Cena: 27,90 z+

Zegnamy mleko mamy
J. Swiercz
www.zegnamymleko.pl
Cena: 34,90 z+

Inka ma starszego brata, ktéry wszystko robi lepiej. Przede wszystkim lepiej rysuje. To dla dziewczynki
zrédto frustracji i ztosci, bo wedtug Inki jej nic nie wychodzi - juz nawet nie wie, co mogtaby narysowac.
Piekna historia o relacji miedzy rodzenstwem oraz o emocjach, tych pozytywnych i tych negatywnych.
.Okropny rysunek!” to ksigzka z cudownym zakonnczeniem, ktére podniesie na duchu kazdego mtodszego
braciszka czy siostrzyczke. Polecamy!

Jedna z pozycji z serii ,Biblioteczka Montessori”. W jej sktad wchodzi: 7
szorstkich kart (z kontynentami), 70 kart ze szczeg6tami dotyczacymi
poszczegdlnych kontynentéw - zabytkami, mieszkancami, krajobraza-
b mi, sztuka oraz ksigzeczka z ¢wiczeniami. Zestaw ma stuzy¢ wzbudza-
y"f kam niu ciekawosci u dzieci i zaspokajaniu ich potrzeby odkrywania - w tym
ot przypadku otaczajacego ich s$wiata - od Europy, przez Afryke, po obie
M Ameryki i Australie. W ksigzeczce za$ kazdy rodzic i nauczyciel znajda
podpowiedzi, jak pracowac¢ z kartami, by wspierac¢ rozwéj dzieci.

Eve Herrmann it

Emmanuelle Tehoukriel

Moje ciato, Pierwsze stowa. Akademia

¥ kart, drigh kbrym,
pelenee kohninty, mqdrego dziecka
{ www.egmont.pl i
i ! \!é 7 M ) Cena: 22,99 z+ ‘
L Biblioteczka Montessori. Swiat orrerea
E.Herrmann
www.egmont.pl Ksiazeczki z serii ,Akademia madrego dziecka” to przyjemnos$¢ zaréwno dla dzieci, jak i rodzicow. Naj-
Cena: 81,99 z¢ mtodsi, oprécz poznawania nowych stéw - w najnowszej ksigzeczce zwigzanych z ciatem, ludzmi, ruchem

-chetnie angazuja sie w przesuwanie obrazkéw. Dzigki temu za kazdym razem nie tylko doswiadczaja ek-
syctacji zwigzanej z odkrywaniem tego, co zakryte, ale tez ¢wiczg motoryke matych paluszkéw. Obraz-
ki sg proste, realistyczne, kontrastowe, pozwalajg dziecku skupi¢ sie na pojedynczych elementach, nie
przyttaczaja. Rodzice ucieszg sie ze swietnej jakosci wykonania ksigzeczki, odpornej na najdziwniejsze
pomysty dwu-, trzylatkéw i niezbyt delikatne proby przesuwania obrazkéw. Nie bedg tez zniecierpliwieni
wielokrotnym wracaniem do ksigzek z tej serii dzieki matej ilosci tekstu, pozwalajgcej na eksplorowanie
zawartosci obrazkéw po swojemu.
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-(l'-)@ P Wspieramy rozwéj Maluszkéw

Olemilaluszlco

W grze ,Totem” chodzi o to, zeby
umiescic¢ trzy kolorowe elementy na
szczycie totemu w konkretnej kolej-
nosci. Kazdy gracz (maksymalnie
cztery osoby) ma swoja tajng kar-
te z planem modutéw i zestaw kart
do przemieszczania kolorow. Roz-
grywka polega na tym, zeby utozy¢
swoje elementy wedtugplanu, unie-
mozliwiajac to innym. Moze zda-
rzy¢ sie i tak, ze przeciwnicy maja
wspolne cele - trzeba obserwowac,
blefowac i zdobywac¢ punkty. Jezeli

Karty afirmacyjne: Dla kobiet w ciazy
Dla mamy matego dziecka

Cena: 33 zt/1zestaw lub 62/2 zestawy
www.kartyafirmacyjne.pl

Okiem Maluszka to
jeden z moich ulubio-
nych sklepéw, w kté-
rym znalez¢ mozna
wiele ciekawych pro-
pozycji wspomagaja-
cych rozwéj malucha.
Tym razem miatysmy
okazje zapozna¢ sie z
oferta edukacyjnych
piteczek sensorycz-
nych. Te zabawki o

Edukacyjne piteczki sensoryczne
www.okiemmaluszka.pl
Cena: 0d 10,90 zt za zestaw

lubiliscie ,Pedzace zétwie”, to od-
najdziecie w tej grze sporo podo-
bienstw. Jednak ,Totem” przenosi
rozgrywke nawyzszy poziom skom-
plikowania. Dlatego polecam te gre
dzieciom powyzej 7. roku zycia. Do-
rostym tez dostarczy z pewnoscia
niezapomnianych wrazen.

Totem

K. Meyers,il.C. Lee
www.gry.nk.com.pl
Cena: 79,90 zt

réznych ksztattach, fakturach i
rozmiarach stanowia znakomitg
pomoc kazdego dnia - stymuluja
rozwoj koordynacji wzrokowo-ru-
chowej oraz zmyst dotyku, moga
stuzy¢ do masazu (takze zmeczo-
nego karku mamy!). Piteczki pol-
skich firm Hencz Toys oraz Tullo,
oferowane przez sklep Okiem ma-
luszka, to produkty wysokiej jako-
$ci, nietoksyczne i bezpieczne. Po-
lecamy.

Kazda kobieta w cigzy i kazda mtoda mama potrzebuja
wspierajgcych stéw - dobrych opowiesci porodowych, wiary
we wtasne mozliwosci, wsparcia udzielanego samej sobie.
Karty afirmacyjne dla ciezarnych to zestaw 30 kartonikow

z pozytywnymi komunikatami niosgcymi otuche, wiare w
moc urodzenia dziecka, a jednoczesnie pozwalajgcych na
zatrzymanie sie w cigzy i skupienie na sobie i swoim ciele.
Karty afirmacyjne dla mamy matego dziecka to zestaw
wspierajgcych komunikatéw, ktére checiataby ustyszec¢
kazda kobieta na poczatku macierzynstwa, kiedy tak wiele
w nas niepewnosci lub zwatpienia. To stowa dajgce moc i
odbudowujgce poczucie wtasnej wartosci. Polecamy!
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A+E+C witaminowy koktajl pod oczy
www.iossi.eu
Cena: 98 zt

W domowym
zaciszu

Delikatne, lekkie, jedwabiste serum do stosowania pod
oczy, do okolicy ust, na szyje i catg twarz. Ma dziatanie
przeciwzmarszczkowe, odzywcze, regenerujgce, na-
wilzajagce i wygtadzajace. Poprawia koloryt, ujedrnia,
a dzieki zawartosci retinolu - zapobiega przysztym
zmarszczkom i wygtadza juzistniejace. Doskonaty na-
turalny sktad, a butelka zakohczona metalowa kulka,

{iossi} . X .
co utatwia aplikacje. Polecamy!

FLOWER
POWER

maslo do ciala
z olejem kokosowym
i mastem shea

Masto do ciata Flower Power
Geranium & bergamotka
www.iossi.eu
Cena: 59 z¢

Krem o ciekawej piankowej konsystencji, ktora
pod wptywem ciepta dtoni, zamienia sie w
delikatny olejek, tatwy do rozprowadzenia na
skorze. Gtowne sktadniki to masto shea, olej
kokosowy, olej ze stodkich migdatéw, z pestek
winogron, marchwiowy i krokoszowy. Zawiera
olejki eteryczne z bergamotki, geranium, may
chang, lisci cynamonu oraz ylang-ylang, co daje
mu niecodzienny zapach. Nawilza, ujedrnia, re-
generuje. Niepolecany w pierwszym trymestrze
cigzy. Nie zawiera wody.

Nawilzajace serum do twarzy
www.iossi.eu
Cena: 89zt

Serum nawilzajgco-wygtadzajgce zawokado, drzewem
sandatowym i kwasem hialuronowym. Pieknie pachnace,
tatwe w aplikacji, szybko sie wchtania, pozostawiajgc
poczucie lekkosci, ale i delikatnego $ciggniecia. Nie tylko
odzywia i wygtadza skore, ale takze stymuluje regeneracje
tkanek, uelastycznia oraz zapobiega powstawaniu zmarsz-
czek mimicznych. Szczegoélnie polecane dla skory suchej,
zmeczonej, wrazliwe;j.
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cytronellg
logiczna.pl

(] [1]] %
o0 jeden z tych produktow, ktore na- wn"ﬂg /}/
w domu. Zawiera wytgcznie myd+to

ra niklu, nie wysusza skory, a przy
nie pachnie. Mydto marsylskie na-
o higieny osobistej, jak i do prania
nne - usuwania plam, np. po kawie,
. Polecamy!

Skoncentrowany ptyn do prania Bio-D
www.drogeria-ekologiczna.pl

' Cena: 30,39 zt
- : Delikatny, hipoalergiczny, niebiologiczny proszek do

prania ubran catej rodziny. Jego skoncentrowana for-
muta sprawia, ze naprawde mate opakowanie starcza RN
na 17 pran, a opakowanie nadaje sie do recyklingu. Nie .
zawiera fosforanéw, konserwantéw, substancji petro- g
chemicznych. Swietny do prania pieluch wielorazo- '
wych.

IR R CLEARER EMVISISMENT

b10®

congentrated non bio

Ekoballs Kule piorgce
www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 129,99 zt

LAUNDRY
LIQUID

ssible fo have W ofercie Better Land znalazta sie ulepszona
nmduusmat dmagtﬂo:thm formuta kuli pioracej angielskiej firmy Ecozo-
?’M‘uaumwmﬂﬂﬂl ﬂ ne, ktéra starcza nawet na 1000 pran! Piorg-
mgwmmm cag zawartosc kuli dosypuje sie samodzielnie,

a‘?wm;ﬁ";‘?“ co oznacza, ze po ’o.k. 10_00 prar:w wystcarczy
bas ava mwﬂﬁwﬁgﬁ : - pojemnik uzupetni¢ i mozna prac¢ dalej. Kule
ﬂ = ¥ = " fragrance free piorace to skuteczne i naprawde tanie pranie
- nadaja sie zaréwno do prania biatego, jak i
kolorowego. Polecamy!
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