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Lato to d,ObY,g moment,
zeby zrobic cos dla siebie!

zwolnij na chwile! Lato to Swietna okazja, zeby zrobic¢ cos dla siebie!

Czy spedzaszlato w miescie, czy wybierasz sie w egzotyczng podroz, to znajdz chwile, zeby

odpoczac. Popros bliskg osobe, zeby przejeta opieke nad dzieckiem, a sama bez wyrzutow
sumieniaidz na kawe. Albo wieczorem z przyjacidotka na matego drinka. Bo nie oszukujmy sie - nalezy
Ci sie odrobina wolnego czasu. W koncu mamy wakacje!

Jezelijeszcze za wczesnie dla Was na takie wyjscia, to koniecznie pojedzcie z dzieckiem w plener.
Polezcie razem na kocyku. Zrobcie sobie minipiknik. W miedzyczasie polecam lekture nowego
numeru Kwartalnika!

Letnie tematy, ktore zaplanowatysmy dla Was, to podroze, podréze i jeszcze raz podroze. Zobaczcie,
jak podrézujg mamy maluchoéw, jakie egzotyczne miejsca zwiedzajg! Przeczytajcie, jak przygotowac
sie nawyprawe z maluchem karmionym piersig.

Poniewaz upatma nam doskwierac¢, alato ma by¢ suche, to na pewnie wiele z Was zastanawia

sig, czy aby nie trzeba bedzie dopajac¢ dzieci woda lub samej pi¢ wiecej, zeby nie straci¢ pokarmu.
Rozwiewamy w tym numerze te watpliwosci.

Mamy oczekujgce na pewno zainteresujg artykuto interwencjach okotoporodowych i odzywianiu.

Podpowiemy, dlaczego warto rzucic¢ palenie i jak zrobi¢ to bezpiecznie, oraz omowimy dziatanie i
wybor galaktogogow.

A kiedy wakacje zaprowadzg Was nad morza i oceany, to pamietajcie, aby sprobowac pysznych,
swiezych ryb. Podpowiemy Wam, po ktére gatunki warto siegnac!

Zyczymy Wam pieknych i stonecznych wakacji!

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ materiatéw reklamowych.

Drukowanie i dystrybuowanie w formie elektronicznej i papierowej bez zgody Redakcji jest zabronione. Tresci

zawarte w publikacji majg charakter jedynie informacyjny i nie stanowig porady medycznej ani nie mogg by¢

jako porada medyczna traktowane. W przypadku watpliwosci nalezy skonsultowac sie zdobrym lekarzem lub
doradcg laktacyjnym.

Agata Aleksandrowicz

redaktor naczelna
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Na tegorocznym spotkaniu
Amerykanskiej Akademii Alergii,
Astmy i Immunologi zostaty
przedstawione wyniki analiz
danych pozyskanych w trakcie
przeprowadzonych w latach
2005-2007 badaniach ,Infant
Feeding Practices Study II” oraz
dalszej czesci badan w roku
2012. Dzieci karmione wytgcznie
piersiag przez pierwsze trzy
miesigce zycia (lub dtuzej)
wykazywaty mniejsze ryzyko
utrzymywania sie egzemy w
wieku 6 lat w poréwnaniu do
dzieci, ktore nigdy nie byty
karmione piersig lub ktére byty
wytgcznie karmione piersig
przez mniej niz trzy miesigce.
Autorzy podkreslaja, ze
obecnie nie ma jednoznacznych
dowodéw na ochronne dzia-
tanie wytgcznego karmienia
piersig na ogodlne ryzyko
wystgpienia egzemy, natomiast
przedmiotowe badanie sugeruje
istnienie powigzania miedzy
karmieniem a  skroceniem
czasu trwania i nasileniem sie
objawoéw skornych.

Zrédto: www.sciencedaily.com/
releases/2019/02/190224100430.html

SKLAD I ROZNORODNOSC
MIKROBIOTY MLEKA
KOBIECEGO ZALEZNE
ZAROWNO OD CZYNNIKOW
MATCZYNYCH, JAKI
POSTNATALNYCH

Do niedawna uwazano, ze
pokarm kobiecy jest sterylny,
ale obecnie wiadomo, ze mleko
zawiera nieliczne bakterie.
Badanie opublikowane w
magazynie ,Cell Host & Microbe”
wskazuje,zenamikrobiotemleka
kobiecego majg wptyw zaréwno
bakterie z jamy ustnej dziecka,
jakite ze sSrodowiska. Karmienie
przy uzyciu odciggnie-
tego mleka wigze sie ze
zwiekszonym wystepowaniem
oportunistycznych patogendw,
takich jak Stenotrophomonas i
Pseudomonadaceae, w odréz-
nieniu od bezposredniego
karmienia piersig, ktore
pozytywnie wptywato na
liczbe i réznorodnosc¢ bakterii
(sktad populacji w mieku byt
zblizony do tego w jamie ustnej
dziecka). W dalszych etapach
planuje sie okreslenie, jak
mikrobiota mleka wptywa na
mikrobiom dzieciiich zdrowie w
przysztosci.

Zrédto: S. Moossavi, S. Sepehri, B. Robertson, L.
Bode, S. Goruk, C.J. Field, L.M. Lix, R.J. de Souza, A.B.
Becker, P.d. Mandhane, S.E. Turvey, P. Subbarao, T.J.
Moraes, D.L. Lefebvre, M.R. Sears, E. Khafipour, M.B.
Azad, ,Composition and Variation of the Human Milk
Microbiota Are Influenced by Maternal and Early-Life

Factors”, Cell Host Microbe, 2019 Feb 13; 25(2):324-335.
e4. doi: 10.1016/j.chom.2019.01.011.
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Badanie opublikowane w
internetowej wersji .The
American Journal of Clinical
Nutrition” rzuca nowe swiatto
na réznice w sktadzie mleka
kobietami otytych i tych o
prawidtowym BMI. Badacze
z Uniwersytetow Oklahomy
i Minnesoty gruntowanie
przebadali pokarm 35 kobiet
i oznaczyli w nim ponad 270
sktadnikow. Wykonane przez
naukowcow analizy wykazaty,
ze w wieku jednego miesigca
mleko matek o BMI wiekszym od
25 zawierato 10 specyficznych
substancji (w tym 4 pochodne
nukleotydéwi3oligosacharydy),
ktérych nie stwierdzono u
matek, ktorych BMI wynosito
mniej niz 25. W mleku matek
potrocznych dzieci tych
specyficznych metabolitow
byto 20. Otytos¢ matki jest
silnym czynnikiem ryzyka
wystepowania otytosci u dzieci.
Naukowcy podkreslajg, ze jest
to pierwsze tego typu badanie,
a dalsze analizy w tym kierunku
mogg dostarczy¢ narzedzi do
walki z dzieciecq otytoscia.

Zrédto: E. Isganaitis, S. Venditti, T.J. Matthews, C.
Lerin, E.W. Demerath, D.A. Fields, ,Maternal obesity
and the human milk metabolome: associations with
infant body composition and postnatal weight gain”,

Am J Clin Nutr. 2019 Apr 4, pii: nqy334. doi: 10.1093/
ajen/nqy334.

WPLYW PROBIOTYKOW NA

SKLAD OLIGOSACHARYDOW
MLEKA KOBIECEGO
Naukowcy z Finlandii

przebadali siare 81 kobiet, z
ktérych czes¢ otrzymywata
w trakcie cigzy probiotyk
(Lactobacillus rhamnosus
GG, Lactobacillus rhamnosus
LC705, Bifidobacterium breve
Bb399 i Propionibacterium
freudenreichii ssp. shermanii
JS) od 36. tygodnia cigzy do
rozwigzania. Poréwnano 20
réznych oligosacharydoéw
mleka kobiecego i stwierdzono
znaczaco wWyzszg zawar-
tos¢ 3'-fukozylolaktozy i
3'-sialyllaktozy w grupie
matek, ktére suplementowaty
probiotyk, w porownaniu
do grupy kontrolnej
(brak probiotyku). Do tej
pory uwazano, ze sktad
oligosacharydow ludzkiego
mleka jest okreslany w
DNA, przedmiotowe bada-
nie wskazuje jednak, ze
wazng role moga tu rowniez
grac czynniki zewnetrzne.
Oligosacharydy sg trzecim
najliczniejszym sktadnikiem
mleka kobiecego i petnig role
prebiotykow, wspierajgc rozwoj
natywnej mikroflory  dzie-
cka, jednoczesnie wptywajac
na uktad odpornosciowy. W
modelowaniu sktadu oligo-
sacharydow ludzkiego mileka
badacze widzg szanse na
zapobieganie chorobomu dzieci
(w tym alergiom pokarmowym).
Zrodto: A.E. Seppo, A.K. Kukkonen, M. Kuitunen,
E. Savilahti, C. Yonemitsu, L. Bode, K.M. Jdrvinen,
.Association of Maternal Probiotic Supplementation
With Human Milk Oligosaccharide Composition”,
JAMA  Pediatr. 2019 Jan 22. doi: 10.1001/
jamapediatrics.2018.4835. [Epub ahead of print]

PubMed PMID: 30667484; PubMed Central PMCID:
PMC6439880.

Miedzynarodowa grupa bada-
czy, pod przewodnictwem Marii
Carmen Collado 2z Institute
of Agrochemistry and Food
Technology w Hiszpanii,
odkryta, ze oprécz bakterii
pokarm kobiecy zawiera tez
grzyby. Ponad 33 szczepy
(gtownie z rodzin Malassezia,
Candida i Saccharomyces)
wyizolowano z mleka zdrowych
kobiet z Hiszpanii, Finlandii,
Chin i Republiki Potudniowej
Afryki, co  wskazuje, ze
grzyby sa sktadnikiem mleka
niezaleznie od szerokosci
geograficznej, diety i stylu
zycia. Do tej pory obecnos¢
grzybow potwierdzono jedynie
w mleku innych ssakéw. Jest to
pierwsze badanie wskazujgce
narole mleka matkiw kolonizacji
mykobiomu dziecka. Dalsze
badania sg niezbedne w celu
ustaleniapotencjalnegowptywu
poszczegoélnych szczepow na
zdrowie dzieci.

Zrédto: A. Boix-Amords, F. Puente-Sdnchez, E. du
Toit, K.M. Linderborg, Y. Zhang, B. Yang, S. Salminen,
E. Isolauri, J. Tamames, A. Mira et al., ,Mycobiome
Profiles in Breast Milk from Healthy Women Depend
on Mode of Delivery, Geographic Location, and
Interaction with Bacteria”, Appl Environ Microbiol. 2019

Apr18;85(9). pii: €02994-18. doi: 10.1128/AEM.02994-18.
Print 2018 May 1. PubMed PMID: 30824446.
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Sama nie wiem.

ierwsze doswiadczenie z karmieniem nie

Pby+o ani fajne, ani mite, chociaz bardzo
chciatam karmi¢ piersig. Moze za bardzo.

Problemy zaczety sie od same-
go poczatku przy starszej corci
Tosi. Juz w szpitalu musiatam jg
dokarmiaé¢. Drugiego dnia mia-
tam zmasakrowany sutek. Bol.
Nerwy.

Na szczescie corcia byta bardzo
spokojna. | tak to moje karmienie
trwato jakos$ 1,5 miesigca z cig-
gtym dokarmianiem. Naprawde
nie wspominatam tego dobrze.
Wrecz przeciwnie.

Przy Hani, drugiej corci, podej-
Sscie miatam zupetnie inne. Total-
nie byto mi obojetne to, czy bede
karmic piersig, czy mlekiem mo-
dyfikowanym. Ha! Moze dlatego
mam pokarm i karmimy sie do
dzis!

Napewno to, ze Haniaurodzitasie
z wrodzonym zapaleniem ptuc,
zmobilizowato mnie do natural-
nego karmieniaijednak postano-
witam sprébowacinie poddawac
sie mimo przeciwnosci. Karmimy
sie dopiero 1,5 miesigca, ale dla
mnie to duzy sukces. | naprawde
teraz to lubie: to ciepto i bliskos¢
zcorcia.

Zdjecia: Katarzyna Friedlein | kejka.com

Na zdjeciach: Olga Toczynska-Kwiecien,
mama 4-letniej Tosi i 2-miesiecznej Hani
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--CON 2019

dniu 8 czerwca w Warszawie odby-
N x- / ta sie pierwsza edycja wydarzenia
MLE-CON z okazji Tygodnia Karmienia

Piersig w Polsce.

W tym czasie odbyty sie warsztaty i prelekcje oraz
pokaz mody najlepszych marek odziezowych,
tworzacych ubrania dla mam karmigcych i be-
dacych w cigzy. Po wybiegu przeszty mamy kar-
migce (rowniez ze swoimi dzieémi w ramionach) i
ciezarne.

Wsréd prelegentek byty: Asja Michnicka, Go-
sia Jackowska, lza Sztandera, |za Frankowska-
-Olech, Natalia tuczak, Monika Grzegorzewicz,
Magdalena Komsta, Joanna Tworzydfo, Marta
Moeglich, Nina Btaszczyk-Nowik, Paulina Rég,
Agata Orzechowska, Matgorzata Kicman, Magda-
lena Michalska-Kacymirow.

Wydarzenie MLE-CON 2019 zgromadzito ponad
200 oso6b, ajego druga edycja jest juz zaplanowa-
nana 23 maja 2020 roku.

MLE-CON 2019 zostat zorganizowany przez Agate
Aleksandrowicz - redaktor naczelng Kwartalnika
Laktacyjnego, autorke bloga hafija.pl.

Fotorelacja przygotowana przez: Czutosci

https://www.facebook.com/czulosci/

. 23 wrzesnia 2019
% Warszawa | Marzyciele i Rzemie$lnicy
www.mlekotalk.hafija.pl



Akcja Mlekoteka

MLEKOTEKA - ogélnopolska inicjatywa
promujgca karmienie mlekiem kobiecym

a nami kolejna Akcja Mlekoteka,

coroczne  ogdlnopolskie  wydarzenie

promujgce karmienie mlekiem kobiecym,
organizowana przez dwie promotorki karmienia
piersig: lze Frankowska-Olech i lze Sztandere,
w ramach dziatah Fundacji Promocji Karmienia
Piersig przy wspotpracy z Fundacja ,Rodzi¢ po
Ludzku” i Fundacjg Bank Mleka Kobiecego.

W czasie miedzy 24 maja a 7 czerwca 2019 roku
Akcja Mlekoteka opanowata Polske! W roznych jej
czesciach mozna byto wzig¢ udziatw bezptatnych
wydarzeniach, takich jak wyktady, warsztaty oraz
spotkaniaze specjalistami zdziedziny laktacjii nie
tylko, w projekcjach filméw, wystawach, kregach
.Mlecznych opowiesci”, sesjach fotograficznych i
flash mobach.

W wydarzeniach braty udziat kobiety w cigzy,
mamy z matymi i wiekszymi dzieémi, ojcowie,

babcie, cate rodziny.

Honorowy patronat nad Akcjg objeli: Rzecznik
Praw Dzieckai Rzecznik Praw Pacjenta.

Lokalnymi Organizatorkami Akcji sg wyjatkowe,

DOULA
DLA CIEBIE

Karmienia
Piersiq

,‘n?amm:ec

niezwykle zaangazowane kobiety 2z pasja,
ktére w swoim $rodowisku umozliwiajg
kobietom spotkania z ekspertami, otrzymanie
rzetelnej i aktualnej wiedzy na temat mileka
kobiecego, karmienia piersig i wielu innych
tematow zwigzanych z niemowletami i czasem
okotoporodowym. Wsrod nich sa: doradczynie
i konsultantki laktacyjne, promotorki karmienia
piersia, doule, a takze lokalne aktywistki, ktérym
na sercu lezy to, by kazdy rodzic miat dostep do
aktualnejwiedzy natematzywienia matych dzieci.

Finatowa Akcja odbyta sie 6 czerwca 2019 roku
w Szpitalu im. Sw. Rodziny przy Madalinskiego w

Warszawie. W wydarzeniu wzieto udziat okoto 150
os6b. Wsrod warszawskich prelegentow znalezli

sie:

- Pawet Solecki (Akademia Pawta Zawitkow-
skiego)

- AgataAleksandrowicz(Hafija.pl)
« Zuzanna Antecka(SzpinakRobiBleee.pl)

- Magdalena Komsta(Wymagajgce.pl)

14 | Kwartalnik Laktacyjny

0,7) Fundacja
Rodzi¢ po Ludzku

- AnaKrysiewicz(MatkaAptekarka.pl)

- Katarzyna Ptaza-Piekrzewska
(ZapytajPolozna.pl)

- Virginiah Narojczyk (Wspomaganie Rozwoju
Matego Dziecka)

- Matgorzata Jackowska (Dietetyka dla mam i
dzieci)

- lza Frankowska-Olech i Iza Sztandera (My
Ohana) - zatozycielki Mlekoteki

- Anna Szwedzik, Anna Balicka i Anna
Krysiukiewicz-Fenger (Szpital Sw. Rodziny)

- Karolina Spasiuk(Bradonna.pl)

Kolejna Akcja juz za rok, sledzcie fanpage
Mlekoteki!

Przez caty rok mozecie dotgczac¢ rowniez do
spotkan grup wsparcia ,Mlekoteka”, aktualne
wydarzenia znajdziecie w zaktadce ,wydarzenia”
na FB Mlekoteki.

Kwartalnik Laktacyjny | 15



Agata Aleksandrowicz

Ptyny w diecie
matki karmigcej
piersia

W czasie karmienia piersig wzrasta za-
potrzebowanie w organizmie kobiety na
sktadniki odzywcze, witaminy, mikro- i
makroelementy, ale tez na ptyny.

czasie laktacji mama karmigca po-
N x‘ / winna spozywac od ok. 2,7 do 3 | pty-
now na dobe. Nalezy jednak zawsze

bra¢ pod uwage indywidualne preferencje i po-
trzeby kobiety.

Zwykle - szczegoblnie w poczatkowej fazie lakta-
cji - mamy karmigce moga odczuwac zwiekszo-
ne pragnienie w chwili przystawiania dziecka do
piersi. Dobrg praktyka jest picie ptynéw wedtug
potrzeb matki. Nalezy zwréci¢ uwage na ptyny
szczegoblnie w okresie wzmozonych upatéw, la-
tem. W tym czasie zapotrzebowanie na nie moze
rosngc.

Trzeba pamietaé, ze jedynie silnie odwodnione
matki nie sg w stanie wyprodukowac¢ wystarcza-

Photo by Ryan Zi on Unsplash

jacej ilosci pokarmu i zdarza sie to w skrajnych
przypadkach. Nie jest korzystne ani wskazane
wmuszanie w siebie ptynow ponad potrzeby orga-
nizmu, w celu zwiekszenia laktacji. Jedno zbadan
pokazato, ze spozywanie ok. 25% ptynow ponad
naturalne potrzeby organizmu miato wrecz nega-
tywny wptyw na laktacje.

W czasie karmienia piersig warto oczywiscie wy-
biera¢ do picia wode - mineralng, srednio zmine-
ralizowana albo zrédlang. Zrodtem ptynow w die-
cie sg takze dobrejjakoscizupy, owoce, warzywaii
inne ptyny niz woda: soki owocowe lub warzywne,
kawa lub herbata. W przypadku kawy i herbaty na-
lezy zwroci¢ uwage na dawke przyjmowanej kofe-
iny tak, zeby nie przekroczyc¢ 300-400 mg kofeiny
nadobe.

16 | Kwartalnik Laktacyjny

Mozna w czasie karmienia piersig pi¢ stodkie, ko-
lorowe napoje, ale nalezy pamietac, ze nie sg one
najszczesliwszym rozwigzaniem zywieniowym
dla zadnego cztowieka. Napoje takie zawiera-
ja cukry proste, stodziki, sztuczne barwniki czy
aromaty, ktére niekoniecznie mogg nam stuzyc.
Co prawda, ich wptyw na laktacje i sktad mleka
jest znikomy, to jednak moze by¢ wiekszy na na-
sze zdrowie. Wspodtczesne zalecenia zywieniowe
podkreslaja, ze nalezy ogranicza¢ spozycie cu-
krow prostych w diecie w celu zmniejszenia ry-
zyka cukrzycy, otytosci czy chorob serca i uktadu
kragzenia. Woda jest najzdrowszym wyborem dla
mam karmigcych, najlepiej nawadnia oraz gasi
pragnienie.

BOBOCO

ODZIEZ DO KARMIENIA PIERSIA
BASIC | CLASSIC | PREMIUM

PIERWSZA W POLSCE
WYPOZYCZALNIA SUKIENEK
DO KARMIENIA

WWW.BOBOCO.PL
f BOBOCOpI boboco.pl




Agata Aleksandrowicz

Dopajanie niemowlagt

W czasie upatow

P6zna wiosng i latem mnéstwo mam spotyka sie z rozterkami, czy aby nie zachodzi
potrzeba, zeby dzieciom karmionym wytacznie piersig proponowac¢ dodatkowo wode.

Czy trzeba to robi¢?

czasie picia mleka matki dziecko za-
N xﬂ / spokaja pokarmem kobiety zaréwno
potrzeby zywieniowe, czyli gtod, jak

i takze pragnienie. Dopajanie niemowlat zmniej-
sza ilos¢ mleka, jakg przyjmuje niemowle. Moze
to spowolni¢ lub zahamowac¢ wzrost dziecka i
prowadzi¢ do niedozywienia. Jednoczesnie moze
wptyng¢ negatywnie na podaz pokarmu ze wzgle-
dunazmniejszenie czestotliwosciimpulsudo pro-
dukcji mleka matki.

Podawanie wody niemowletom w pierwszym po6t-
roczu ich zycia jest dla nich niekorzystne i wska-
zane jedynie w medycznie uzasadnionych sytu-
acjach, np. kiedy trzeba poda¢ dziecku lek albo
przy okazji specjalistycznych zabiegéw medycz-
nych. Wfizjologicznejlaktaciji, jezeli zdrowe dziec-
ko jest karmione przez zdrowag mame na zadanie,
taka potrzeba prawie nigdy nie zachodzi. Dopaja-
nie bez wskazan zwieksza ryzyko niedozywienia
oraz biegunek u dzieci.

U niemowlat w pierwszym poétroczu zycia zapo-
trzebowanie na wode wynosi ok. 700 mil/dobe i
wedtug ekspertow mleko mamy zaspokaja ten
popyt catkowicie. W drugim potroczu zycia wyno-

si 800 ml/dobe i zaspokajane jest gtéwnie z mleka
matki oraz z ptyndw przyjmowanych z pokarmami
uzupetniajgcymi: woda, owocami, warzywami i
zupami.

Jezeli masz dziecko powyzej 6. miesigca zycia,
to mozna oferowac¢ mu juz wode - dodatkowo w
procesie rozszerzania diety. Istotng kwestig jest
jakos¢ tej wody, gdyz moze by¢ ona nosnikiem
niebezpiecznych patogendéw, szczegodlnie jezeli
jest przechowywana nieprawidtowo lub podawa-
na w niesterylnych czy zle umytych naczyniach.
Wybieraj albo wody zrédlane, albo wody mineral-
ne nisko zmineralizowane, czyli takie, ktére majg
zawartos¢ soli mineralnych ponizej 500 mg/I. Nie
gotuj dziecku na wodzie mineralnej zupy, kaszek
czy innych positkow. Takie wody nie nadaja sie do
tego celu.

Warto ograniczy¢ podawanie sokéw owocowych
dzieciom do 12. miesigca zycia. Jest to korzystne
w profilaktyce otytosci i w budowaniu prawidto-
wych nawykow zywieniowych. Soki nalezy trak-
towac jak przekaski. Nie stuzg one zaspokajaniu
pragnienia u dziecka.
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U dzieci w okresie pierwszych 12 miesiecy poda-
wanie w butelkach sokow, woéd i hapojow stodzo-
nych zwieksza ryzyko otytosci oraz préchnicy i
moze zaktoécaé¢ prawidtowy wzrost oraz progra-
mowanie zywieniowe. To samo tyczy sie herbatek
i napojow parzonych dzieciom, z dodatkiem roz-
nego rodzaju stodziw, np. herbatek owocowych i
ziotowych. Podawanie ziotowych naparéw dzie-
ciom w kazdym wieku powinno by¢ konsultowane
zlekarzem.

Po 12. miesigcu warto nadal ograniczac
spozycie wyzej wymienionych produktow.
Zmniejszy to spozywanie cukréw prostych.
Jezeli dziecko bedzie uczone siegania po
wode jako zrodto ptynéw do zaspokojenia
pragnienia, to w ten sposéb wspiera sie
jego prawidtowg diete i dobre nawyki zy-
wieniowe.
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ROZSZERZANIE DIETY DZIECKA
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Od karmienia piersig do
wspierania innych

Matgorzata Maria Klawiter-Piwowarska

Pamietam, jak moja Paulinka przyszta na swiat. Jak po mroznej, acz stonecznej nie-
dzieli, spedzonej na spokojnych spacerach po gdanskiej starowce, zupetnie nagle moj
Swiat przeszedt porzadny upgrade. Oczywiscie spodziewatam sie zmian, jednak wy-
darzenia tamtego poniedziatkowego poranka sprawity, ze zycie potoczyto sie w zu-
peinie innym kierunku, niz sobie wyobrazatam.

orod - trudny, ale ok. Dzi-
dzia moja przecudna,
sliczna, zdrowa, bez re-

klamacji. Ale. No wtasnie, prze-
ciez najtrudniejsze rzeczy juz
zaliczone, miato by¢ ekstra, a
ja karmic nie moge? No co jest!
| zrobita sie afera... Hormony
szalejg, karmienie miato byc¢
naturalne, tatwe, a tu figa z ma-
kiem.

Personel zabrat mi dziecko do
osobnej sali na obserwacije,
pielegniarka rzuca przelotem:
.Pani nie musi jej teraz karmic,
nakarmitam jg, zeby pani nie
budzi¢. Pani przyjdzie za trzy go-
dziny albo rano, pani odpocznie”.
No zesz! Brodawki ptaskie, po
porodzie zamiast karmienia byty
pierwsze siniaki na piersiach, bo
dziecko ptacze rozpaczliwie, nie
chwyta.

.Pani poczeka na potozng lak-
tacyjna”. A gdzie ona jest? ,Pani
poszuka, krazy tu gdzies”. ,Lak-
tator pani ma swéj?”. Mam. ,Do-
brze, prosze sciggac”. Ale nie
idzie. Ani kropla. Nic. ,Niemoz-
liwe. A, on jest zepsuty. Stabo
ssie. No trudno. Prosze przysta-
wia¢ dziecko”. Nie umiem, mam
poranione piersi, a po karmieniu

moje malutkie kochanie ptacze.
~Ja co prawda staram sie tego
nie robi¢, ale c6z. Prosze, pani
da smoczka. Przestanie ptakac.
Prosze sie zgtasza¢ do potoznej
po kazdym karmieniu po mleko,
da pani dodatkowo. Widac¢, ze
mata gtodna”. Mezuuu! (tu mat-
ka bohaterka szlocha w telefon).
Ratuj! Znajdz doradce, bo mi tu
mowig, ze ja nie bede raczej kar-
mic.

Maz znalazt. Walka trwa. Za-
miast depresji poporodowej na
gtowe weszta mi laktacja. Bede
karmi¢, bede karmic! No!

| tak po trojce doradcow lak-
tacyjnych i jednej promotorce
karmienia piersig w koncu uwie-
rzytam, ze damy rade. Stopnio-
wo przestatam dokarmia¢ mata
(w 3. tygodniu zycia), zagoity sie
rany i cho¢ wcigz ze strachem,
bez przesadnej pewnosci siebie,
ale jednak, siedziatam, lezatam
i karmitam. Z poczatku prawie
non stop, nawet nie przebiera-
tam sie za dnia z pizamy. Maz
przynosit mi jedzenie i picie do
t6zka, robit zakupy i wszystko
inne, bo mleko dostownie zala-
to mi modzg oraz piersi. Stato sie
przez chwile najwazniejszym
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wyznacznikiem mojego macie-
rzynstwa. W pierwszym mie-
sigcu zycia dzidzia przybrata je-
dynie pot kilo. Dowiedziatam sie
od ,krewnych i znajomych kro-
lika”, ze trzeba dopaja¢ gluko-
z3, ze corcia nie moze wiecznie
na cycku wisie¢, ze mam dbac¢
przede wszystkim o siebie, aco.

W koncu karmienie stato sie
prawdziwie naturalne. Powoli
wracat spokdj, pewnosc¢ siebie
i pewnos$¢ dziecka, zwiekszat
sie zas6b wiedzy, determinacji,
obalane byty kolejne gory mi-
tow, a droga mleczna przesta-
ta by¢ drogag cierniowa. Gdzies
tam byt wcigz taki malutki zaka-
tek umystu, w ktérym wszystko
drzato na sama mysl, ze ktos lub
cos$ moze oddzieli¢ mnie od mo-
jej corki, zburzy¢ naszg oaze, ale
napowrot statam sie panig swo-
jego zycia.

Czy byto tatwo potem? Nie za-
wsze. Ale byto juz zaufanie, ze
wszystko uda sie utozyc, ze ra-
zem damy rade. Razem, czyli nie
tylko dziecko i ja, lecz razem to
znaczy: dziecko, jego kochajacy
tataija, matka nieco moze roze-
drgana, ale do szalenstwa ko-
chajgca. | coraz wiecej wiedzg-
ca, zafascynowana tym, czym
jest mleko mamy dla dziecka,
dla mnie, dla spoteczenstwa.
Tak, dla spoteczenstwa, bocho¢
brzmi to zaskakujgco i abstrak-
cyjnie, to jednak mleko mamy
jest dla spoteczenstwa absolut-
nie podstawowe i wazne.

Paulinke karmitam 2,5 roku. Te-
raz karmie kolejnego eksperta
od ssania-tymrazem od zarania
jejwtasnych dziejow - Karolinke.
Juz ponad rok. | nie zamierzam
przestac, nie! Do osiemnastki,
aco!

Przy okazji dokonanych przeze
mnie odkry¢, ze mleko to cud
natury i boski dar na (prawie)
wszelkie tzy, statam sie zdeter-
minowana, aby to odkrycie stato
sie rownie zachwycajgce dla in-
nych.Udatomisie pozyskaccen-
na wspotcelowniczke, Zuzanne
Kotacz-Kordzinska, wspottwor-
czynie niniejszego Kwartalnika,
i dzieki waznemu dla mnie tak-
ze wsparciu mojego Taty, Jana,
powstata broszura ,Poczatki
karmienia piersig. Jak dobrze
zaczgc”. Napisatajg wtasnie Zu-
zanna. Ksigzka skierowana jest
do tych wszystkich mam i ojcow
(bo dzidzie niestety jeszcze nie
czytaja), ktorzy podobnie jak my
sami kiedys staneli przed wy-
zwaniem, do jakiego urosta w
dzisiejszym sSwiecie ta prosta fi-
zjologiczna czynnosc. Ktérzy jak
my po trudach porodu szukali
rzetelnej wiedzy przekazanej w
przystepny, niemedyczny spo-
sob, do ogarniecia bez umytych
wiosow, stert niezbednych nie-
zbednikow i dziecka ubranego
w ciuszki z zurnala. Broszura ta
oczywiscie nie zastepuje porad
personelu medycznego, nie roz-
wigze wszystkich ktopotow tu i
teraz, nie stanowi jedynego zro6-
dta informacji o karmieniu, ale
w momencie porodu moze by¢
takag gwiazda przewodnia, dzie-
ki ktérej obolata mama moze
zaufac sobie i dziecku i po pro-
stu sprébowaé¢ karmic piersia.
A gdy zajdzie potrzeba, bedzie
wiedziata, gdzie powinna szu-
ka¢ pomocy.

Dzieki wsparciu Marszatka Wo-
jewodztwa Pomorskiego, Mie-
czystawa Struka, broszura ta
zostata wydana w formie pa-
pierowej i obecnie otrzymuje jg
kazda mama, ktora urodzi swo-
je szczescie w szpitalu zarza-

ZUZANNA KOtACZ-KORDZINSKA

Poczotki
karmienia
pLersio,

Jak dobrze zaczaé?

SAMORZAD
\ // WOJEWODZTWA POMORSKIEGO

dzanym przez Samorzad Wo-
jewddztwa Pomorskiego. Przy
okazji bardzo Panu Marszatkowi
dziekuje za zaufanie, ze broszu-
ra - a przede wszystkim mleko
mamy - sg warte duzego wy-
sitku. Oczywiscie broszura dla
chetnych dostepna jest takze
w wersji cyfrowej w interne-
cie - cho¢by na stronie Osrod-
ka Wspierania Rozwoju ,Blizej":
www.osrodek-blizej.pl.

| na koniec tylko napisze, ze ta
publikacja miata duze wsparcie
ze strony srodowiska medycz-
nego, gdyz uzyskata pozytywne,
a nawet entuzjastyczne recen-
zje od potoznych oraz od dokto-
row i profesorow nauk medycz-
nych. Recenzje te utorowaty
nam droge do wydania broszury
i - jak zywie nadzieje - pozwolg
rodzicom zaufa¢, ze mleczna
droga, cho¢ czasem wyboista,
jest warta wysitku i zwraca sie
po wielokroé.
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Zuzanna Kotacz-Kordzinska| osrodek-blizej.pl

Laktacyjna

kartka
mocy

de potrzebuje.

orokujuzod czterechlat, najczesciejw Ty-
Cgodniu Promocji Karmienia Piersig (cho¢

kazda okazja jest dobra!) spotykamy sie w
Trojmiescie i tworzymy cos pieknego. Siadamy w
kregu, rozmawiamy - duzo sie $miejemy (czasem
gdzieniegdzie po policzku sptynietza), dzielimy sie
swoim doswiadczeniem, szukamy odpowiedzi na
pytania, dajemy i otrzymujemy wsparcie. Jeste-
smy kregiem kobiet, wioska petna dzieci - tych
malenkich, spigcych w chuscie, tych starszych,
wesoto gaworzgcych, tych biegajgcych i ucieka-
jacych. Jestesmy rozne, czerpiemy ze swojego
bogactwa, z tej roznorodnosci, ktora otwiera nas
na swiat. A tego dnia spotykamy sig, botgczy nas
wspolny cel: chcemy da¢ nasze wsparcie kobie-
tom, ktore wtasnie urodzity swoje dziecko i rozpo-
czynajg mleczna droge.

Ta akcja, ktora powstata w Osrodku Wspierania
Rozwoju ,Blizej”, to Laktacyjna Kartka Mocy. Pod-
czas spotkania wycinamy, przyklejamy, malujemy,
piszemy - z myslag i sercem przy tych mamach,
ktore wtasnie zaczynajg karmic piersig, ktore by¢
moze borykajg sie zpierwszymitrudnosciami, by¢

Wiesz, co jest jednym z najpiekniejszych prezentow, ja-
kie mozesz da¢ swiezo upieczonej mamie? Nie pieluszki,
choc i te sie przydaja, nie dobre rady, bo tych, mozesz by¢
pewna, ze ma juz ona w hadmiarze. Sg to uwaznosg¢, czas,
obecnos¢. Badz przy niej i uwierz w nig. Ona tego napraw-

moze watpig w siebie, a moze w ogole jeszcze nie
wiedza, czy chcg karmic piersig. Chcemy przeka-
zac¢ im stowa wsparcia i otuchy, przypomniec to,
co wazne, a o czym by¢ moze zapomniaty po po-
rodzie. Wierzac w nie, chcemy wla¢ w nie odwage,
poczucie mocy i kompetencji. | wreszcie -chcemy
zaprosic je do wspolnoty kobiet i przypomniec, ze
nie sg same.

Jak to mozliwe? Kartki stworzone podczas spo-
tkan, a czasem réwniez poza nimi, po spotkaniu
sg przekazywane do jednego z gdanskich szpitali
i tam na oddziale potozniczym otrzymuja je kobie-
ty tuz po porodzie. Sg prezentem: od mamy dla
mamy. Bo wierzymy, ze my MAMY moc!

Jesli zainspirowata Cie ta historia, zachecam Cie
do zorganizowania takiej akcji u siebie. Marze, by
LaktacyjnaKartka Mocy pojawita sie winnym mia-
stach i miasteczkach, tak jak marze, by kiedys w
Trojmiescie udato nam sie stworzy¢ wystarcza-
jaca liczbe kartek dla wszystkich kobiet, ktore
urodza dziecko. Uda nam sie, prawda? W konhcu
MAMY moc!

Zuzanna Kotacz-Kordzinska - pomystodawczyni i
inicjatorka akcji Laktacyjna Kartka Mocy
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Pamela Kucinska

Interwencje w porodzie

a karmienie piersiag
Kroplowka z oksytocyna

W poprzednim numerze Kwartalnika mogtas przeczyta¢ o tym, jak znieczulenie ze-
whnatrzoponowe i inne rodzaje znieczulenia w porodzie mogg wptyngé¢ na karmienie
piersig. W tym numerze dowiesz si¢, jaki jest mozliwy wptyw na karmienie piersig kro-
plowki ze sztuczng oksytocyng, uzywanej do wywotania lub przyspieszenia porodu.

AKTODZIALA?

Zeby zrozumieé, w jaki sposéb uzycie sztucz-

nejoksytocyny w czasie porodu moze wptynac¢
na karmienie piersig, musisz najpierw dowiedzie¢
sie, jak wyglada od strony hormonalnej poréd i
pierwsze spotkanie mamy z dzieckiem w porodzie
catkowicie fizjologicznym.

Ot6z oksytocyna to jeden z najwazniejszych hor-
monoéw zaréwno w porodzie, jak i w laktacji. De-
terminuje wystepowanie, site i czestotliwosé
skurczy porodowych, a takze umozliwia wyptyw
mleka z piersi. W czasie porodu ilos¢ produkowa-
nej oksytocyny jest Scisle sprzezonaziloscig pro-
dukowanych endorfin, czyli naszej wtasnej sub-
stancji znieczulajgcej (hazwa ,endorfina” wzieta
sie od wyrazenia ,wewnetrzna morfina”). Zarow-
no oksytocyna, jak i endorfiny przenikajg przez
tozysko i dziatajg tez na dziecko.

Mozna by pomyslec¢: ,wow, no to fajnie, kroplow-
ka z oksytocynag tylko mi pomoze osiggnac¢ te
wszystkie fajne rzeczy!”. | tu nadchodzi niezbyt
mita niespodzianka, czyli podstawowa réznica
miedzy oksytocynag produkowang w Twoim mo-
zgu a tg, ktora dociera do Ciebie przez kroplow-
ke: sztuczna oksytocyna nie przekracza bariery
krew-mozg! To oznacza, ze dziata ona miejsco-
wo na Twoje ciato, zwiekszajgc skurcze macicy

oraz ich bolesnos¢, a takze dociera do dziecka
przez tozysko, nie powoduje jednak zwigekszenia
produkcji endorfin. Wrecz przeciwnie, obniza ja,
poniewaz receptory w ciele wysytajg sygnaty do
moézgu w zwigzku z obecnoscig nadmiaru oksyto-
cyny (z punktu widzenia naszego ciata, ktére dazy
do homeostazy, czyli rownowagi), a ten w odpo-
wiedzi zmniejsza produkcje naturalnej oksytocy-
ny. Podobny mechanizm zachodzi w ciele i mézgu
rodzgcego sie dziecka.

JAK TO SIE MA DO KARMIENIA?

Kroplowka ze sztuczng oksytocyng uzyta w cza-
sie porodu moze powodowac nastepujgce trud-
nosci w karmieniu piersia:

- Wieksza bolesnosc¢ porodu rowna sie wieksze
zmeczenie mamy i dziecka, ktérzy mogg mieé
bardzo mato sity na skupienie sie na sobie na-
wzajem po takim wysitku. Efekt ten moze roz-
szerzy¢ sie na pierwsze kilka dni, potencjalnie
powodujac nizszg wytrzymatosc¢ w przypad-
ku powszechnych trudnosci z poczatkami
karmienia.

« Zmniejszony odruch oksytocynowy, czyli od-
ruch wyptywu mleka. Poniewaz odruchem
tym rzadzi poziom oksytocyny w mozgu, a ten
probuje sie dopasowac do poziomu oksytocy-
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ny juz obecnej w ciele, wyrzut oksytocyny be-
dzie mniejszy niz po porodzie fizjologicznym.

Zmniejszony ,haj” mamy po porodzie. Po po-
rodzie fizjologicznym ma miejsce najwiekszy
wyrzut wieziotwoérczej oksytocyny w catym
zyciu kobiety. W zwigzku ze zmniejszonym po-
ziomem tego neuroprzekaznika w mozgu ko-
bieta po porodzie wspomaganym kroplowkg z
oksytocyng moze odczuwac obnizony poziom
skupienia na dziecku, mniejszg potrzebe tu-
lenia, dotykania i karmienia natychmiast po
porodzie.

Dziecko tez ma mniej oksytocyny w mozgu.
W zwigzku z tym tak zwany mechanizm im-
printingu (pierwszego silnego doswiadczenia
~wczytania” matki i poznania sie z nig) moze
by¢ stabszy niz po porodzie bez sztucznego
wspomagania. To samo dotyczy instynktow,
w tyminstynktu petzniecia do piersi, szukania
i ssania.

Podanie sztucznej oksytocyny zwieksza tez
ryzyko koniecznosci podania dodatkowych
kroplowek nawadniajacych, ktére - tak jak
w przypadku zastosowania przy znieczule-
niu - mogg powodowac znacznie zwiekszony
nawat i trudnosci z uchwyceniem piersi przez
dziecko.
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i Oksytocyna determi-
nuje wystepowanie, site
i czestotliwose skurczy
porodowych, a takze
umozliwia wyp’cyw
mleka z pierst

CO MOZESZ ZROBIG?

Jesli chcesz unikng¢ koniecznosci zastosowania
sztucznej oksytocyny w porodzie, przede wszyst-
kim skup sie na wyprobowaniu naturalnych, nie-
inwazyjnych metod rozpoczynania, jak i przyspie-
szania porodu w przypadku jego spowolnienia lub
zatrzymania. Jest ich naprawde wiele - to temat
na przynajmniej jeden osobny artykut! Gtéwny cel
tych metod jest jednak wspolny: wspomozenie
produkcji naturalnej oksytocyny.

Oksytocyna lubi przede wszystkim relaks.
Wszystko, co zwieksza rozluznienie Twojego cia-
ta, odprezenie umystuipoczucie bezpieczenstwa,
powoduje wzrost produkcji oksytocyny. Mowimy

ogtoszenie

wiec przede wszystkim o atmosferze, jaka wokot
Ciebie panuje - spokodj, ciche dzwieki, tagodnosg¢,
przyciemnione sSwiatto, ciepto, intymnos¢, niski
poziom stresu, dotyk dopasowany do Twoich pre-
ferencji, brak pospiechu, woda, naturalne metody
tagodzenia bolu, tagodny ruch, powtarzalnosc... i
inne. Swietnym pomystem jest zatrudnienie douli
- badania wykazaty, ze jej obecnosc¢ przy porodzie
zmniejsza koniecznos¢ uzycia sztucznej oksyto-
cyny az o ponad 70%!

Jesli jednak zaszta koniecznos$¢ zastosowania
w czasie Twojego porodu kroplowki ze sztuczng
oksytocyng, postaraj sie mozliwie jak najbardziej
ograniczy¢ jej wptyw na Wasze karmienie piersig
i tworzenie wiezi. Przede wszystkim odpoczy-
nek, odpoczynek i jeszcze raz odpoczynek! Obo-
je sie strasznie duzo napracowaliscie, teraz wiec
nadszedt czas na odpuszczenie. Zapewnij sobie
wsparcie - domowe, emocjonalne, laktacyjne - i
niech inni zajmujg sie wszystkim poza karmie-
niem, a Ty spedzaj ze swoim maluchem maksy-
malnie duzo czasu w kontakcie ,skora do skory”.
Wtedy Wasze instynkty majg najlepsze warunki
do petnego uruchomienia sig, a Wy oboje regene-
rujecie sie w bliskoscii potgczeniu.

Rekrutacja do badania naukowego
Jak zmienia sie sktad mleka kobiecego w trakcie laktac;ji?

Jezeli jestes w 8-9 miesiqcu cigzy badz niedawno urodzitas i chciatabys
kontynuowac karmienie piersia po uptywie pierwszego potrocza zycia dziecka
mozesz zosta¢ dawczynia mleka w naszym projekcie.

Serdecznie zapraszamy do wziecia udziatu w badaniu mlekakobiecego.

Wiecejo projekcie: dr inz. WeronikaHewelt-Belka,badaniemleka.pg@gmail.com

Rekrutacja: Zuzanna Kotacz-Kordzinska,badaniemleka.pg@gmail.com

Projekt finansowany przez:

Projekt realizowany przez:
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Rzucanie palenia podczas
Karmienia piersia

Karolina Morze

Nikotynizm to choroba wynikajgca z uzaleznienia fizycznego i psychicznego od niko-
tyny, substancji psychoaktywnej o dziataniu pobudzajgcym. Jest to schorzenie, ktore
wymaga leczenia, poniewaz konsekwencje zdrowotne dla osoby palgcej oraz jej oto-
czenia mogag byc¢ bardzo powazne. Palenie tytoniu moze doprowadzi¢ do zachoro-
wania na nowotwory (najczesciej ptuc, przetyku i krtani), na miazdzyce, chorobe nie-
dokrwienng serca, moze doprowadzic¢ do zawatu serca.

'y
Podczas rzucania pa-
lenia najwazniejsze jest,
zeby pacjent byt prze-
konom%f{l zdec?dowany

na walke z na ogiem.

ikotyna zawarta w dy-
‘ \ ‘ mie papierosowym
wptywa niekorzystnie

na laktacje, zmniejszajac biodo-
stepnos$¢ wapnia i witaminy D3,
zmniejsza ilos¢ niektorych wita-
min, zmniejsza wydzielanie pro-
laktyny, obniza produkcje ttusz-
czow do mleka. Dzieci narazone
na dym papierosowy i nikotyne
w mleku mamy, a takze na meta-
le ciezkie, ktore do mleka moga
przenika¢ w konsekwencji pale-
nia tytoniu, przybierajg stabiej
na wadze, mogg miec¢ problemy
neurologiczne. Konsekwen-
cje palenia papierosow przez
mamy karmigce piersig dla ich
dzieci sg realne. Nadal zgodnie
z zaleceniami karmienie piersig
przez mamy palgce wydaje sie

korzystniejsze dla dziecka niz
odstawienie od piersi, ale naj-
lepszg opcjg bytoby catkowite
rzucenie palenia. Rzucanie pa-
lenia nie jest tatwe, ale z odpo-
wiednim wsparciem - szanse na
to sg duze.

Pacjentki, ktore karmig piersia
i palag tyton, czesto zgtaszajg
sie po porade, jakie maja moz-
liwosci leczenia. Zazwyczaj
pierwsze kroki kierujg do apteki,
gdzie dostepne sg dwie metody
leczenia nikotynizmu - kuracja
cytyzyng lub nikotynowa tera-
pia zastepcza.

Cytyzyna dostepna w aptece
wystepuje w dawce 1,5 mg. Cy-
tyzyna jest substancja z grupy
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alkaloidow, pochodzenia roslin-
nego, o budowie chemicznej
podobnej do nikotyny, wywiera-
jacy dziatanie na acetylocholi-
nergiczne receptory nikotyno-
we. Jej dziatanie polega na tym,
ze konkuruje z nikotyng o miej-
sce wigzania z receptorem ni-
kotynowym, przez co stopniowo
wypiera nikotyne, zmniejszajgc
objawy uzaleznienia fizycznego.
Niestety nie ma zadnych badan
dotyczgcych bezpieczenstwa
stosowania tego leku w grupie
kobiet karmigcych piersig. W
takim przypadku analizuje sie
dane farmakokinetyczne o leku,
ktére moga poméc oszacowac
potencjalne ryzyko dla dziecka
karmionego piersia.

Po podaniu doustnym cytyzyna
szybko wchtaniata sie z prze-
wodu pokarmowego. Srednie
maksymalne stezenie w osoczu
15,55 ng/nl osiggnieto po sred-
nio 0,92 godziny. Cytyzynajestw
niewielkim stopniu metabolizo-
wana. 64% podanej dawki ulega
wydaleniu z moczem, w postaci
niezmienionej, w ciggu 24 go-
dzin. Sredni okres poéttrwania w
fazie eliminacji wynositok. 4 go-
dziny. Sredni czas przebywania

leku w organizmie (MRT) wynosit
ok. 6 godzin.

Ztychdanych mozemy wniosko-
wac, ze najwieksze ryzyko dla
dziecka pojawia sie, w momen-
cie kiedy lek osigga najwyzsze
stezenie, czyli okoto godziny po
zazyciu tabletki. Po 4 godzinach
stezenie leku we krwi spada o
potowe, wiec karmienie po tym
czasie wigze sie z mniejszymry-
zykiem. Jednak zaktadajgc sto-
sowanie sie do zalecen w ulotce,
pierwsze dni terapii wymagaja
czestego przyjmowania tablet-
ki i nie jest mozliwe zachowanie
takiego odstepu. Nadal row-
niez nie wiadomo, jak pozostata
dawka znajdujgca sie w mleku
zadziata na malucha.

Zgodnie z zaleceniami osrod-
kow referencyjnych w takich
przypadkach stosowanie lekow
jest przeciwwskazane. Gtéwnag
obawa jest przenikanie cyty-
zyny do mleka i wchtanianie jej
u dziecka oraz efekty dziatania
toksycznego u dziecka. Analizu-
jac wtasciwosci leku, nie mozna
wykluczy¢ jego przenikania do
mieka.

Zalecanym sposobem na rzu-
cenie palenia w okresie kar-
mienia piersig jest stosowanie
nikotynowej terapii zastepczej,
czyli gum, plastrow lub sprayu z
nikotyna, zeby pomoéc przywro-
ci¢ naturalng rownowage prze-
kaznikdéw w moézgu zmienionych
podczas palenia. Preparaty z
nikotyna nie sg zatwierdzone do
stosowania w grupie kobiet kar-
migcych piersia, ale uznaje sie,
ze ich stosowanie jest mniej ry-
zykowne dla dziecka niz palenie
papierosow przez mame.

W przypadku gum z nikotynag
zaleca sie odstep 2-3 godzin
zazycia do karmienia piersig z
uwagi na mozliwe uzyskiwanie
stezenia nikotyny i jej metabo-
litu kotyniny tak wysokiego jak
podczas palenia. Plastry nikoty-
nowe zapewniajg state stezenie
nikotyny we krwi, nizsze niz pod-
czas palenia papierosow. Sto-
sowanie inhalatora z nikotyng
wydaje sie by¢ najbezpieczniej-
szg opcjg dla mamy karmigcej
piersig z uwagi na zmniejszone
wchtanianie z miejsca podania i
relatywnie niskie dawki osigga-
ne we krwi mamy.
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Podsumowujgc, podczas kar-
mienia piersig nie ma dobrej,
bezpiecznej metody na farma-
kologiczne wsparcie rzucenia
palenia. Jednak poniewaz kon-
sekwencje ekspozycji dziec-
ka na nikotyne i inne sktadniki
dymu papierosowego zaréwno
przez mleko, jak i w otoczeniu
mamy karmigcej, moga byc¢ dla
dziecka powazne, zastosowanie
nikotynowej terapii zastepczej
wydaje sie najlepsza metoda.
Stezenia nikotyny we krwi i mle-
ku po zastosowaniu preparatow
z nikotyng dostepnych w aptece
zazwyczaj sg hizsze niz po wy-
paleniu papierosa.

Podczas rzucania palenia naj-
wazniejsze jest, zeby pacjent
byt przekonany i zdecydowany
na walke z natogiem. Wsparcie
farmakologiczne moze byt po-
mocne, ale najwiekszg szanse

na wyleczenie obserwuje sie,
gdy dodatkowo dostepne jest
wsparcie specjalisty lub oséb
bliskich. Jesli zastanawiasz
sie nad rzuceniem palenia - nie
wahaj sie. Nie bedzie tatwo, ale
warto.

Photo by MindBodyStock on Unsplash




Karolina Morze

Preparaty w aptece
wspierajgce laktacje

Jedna z najczestszych obaw kobiet karmigcych piersig jest to, ze moga mie¢ za mato
pokarmu. Wiem, ze swiezo upieczonym rodzicom nie jest wcale tak tatwo te obawe
poskromic, nawet jesli wszystko wydaje sie w porzadku. Dlatego tak wiele mam tra-
fia do apteki po preparaty wspierajgce laktacje. Wybierajac konkretny produkt, trze-
ba pamieta¢, ze substancje w nim zawarte moga przenika¢ do mleka po ich spozyciu
przez mame, wiec nalezy zawsze sie upewnic, ze dany preparat jest bezpieczny oraz
skuteczny.

LACZEGO KUPUJEMY PREPARATY NA
DLAKTACJE?

Jesli cos sprawia poblem, zwtaszcza gdy
mamy nowego, matego cztowieka na poktadzie,
chetnie siegamy po rozwigzania dostepne od
reki. Wielu osobom wydaje sie, ze na problem z
produkcja mleka najszybszym rozwigzaniem jest
zastosowanie jakiegos leku, ktory szybko zwiek-
szy ilos¢ pokarmu. Tak nie jest.

Z uwagi na fizjologie procesu laktacji (ktory jest
regulowany hormonalnie, neurohormonalnie,
zaleznie od odruchu prolaktynowego i oksytocy-
nowego oraz w zaleznosci od objetosci mleka, z
jakiej piers$ jest oprozniana) i wszystkie mecha-
nizmy go kontrolujgce nie jest tatwo znalez¢ sub-
stancje chemiczng, ktéra ,wskoczy” na ktéryms
etapie kontroli laktacji i spowoduje zwigkszenie
produkcji mleka.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie produkcji
mleka, jest czeste przystawianie dziecka do piersi
i oproznianie piersi podczas kazdego karmienia.
Dzieki temu wszystkie drogi stymulacji produk-
cji pokarmu sg w naturalny sposéb aktywowane,
dzieki czemu mamy gwarancje sukcesu.

Gdy jednak mama stresuje sie potencjalnym nie-
doborem mleka, przychodzi do apteki po prepa-
rat, ktory jej pomoze. Wybor produktow jest duzy,
jednak skutecznos$¢ wiekszosci jest niepotwier-
dzona, a w niektérych przypadkach wykazano ich
dziatanie szkodliwe. Warto wiec wiedziec, jakie
preparaty sg bezpieczne, a jakie moga stanowic¢
ryzyko dla karmionego piersig dziecka oraz na ja-
kie nie ma sensu wydawac pieniedzy, bo zwyczaj-
nie nie zadziataja.
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JAKI JEST ASORTYMENT PREPARATOW WSPIE-
RAJACYCHLAKTACJE?

To, co dostepne jest bez recepty w celu zwiek-
szenia produkcji pokarmu, to produkty ziotowe.
Mozna znalez¢ je w postaci herbatek granulowa-
nych, proszkéw czy saszetek do zaparzania. W
mieszankach dla kobiet karmigcych piersig naj-
czesciej znajdziemy takie ziota. jak rutwica le-
karska, koper wtoski, anyz, kozieradka, pokrzywa
zwyczajna, melisa lekarska, ostropest plamisty i
drapacz lekarski. Stosuje sie tez stéd jeczmienny
zbeta-glukanem.

Te produkty, rosliny i ich surowce sg stosowane
w medycynie tradycyjnej, ich dziatanie mlekoped-
ne jest domniemane i oparte w wiekszosci przy-
padkéw na dowodach anegdotycznych. Nieliczne
maja udowodnione dziatanie mlekopedne. Bada-
nia, ktére dotyczg ich skutecznosci, wigkszosci
z nich s stabej jakosci(z uwagi na brak randomi-
zacji i zaslepienia, czyli takich parametrow prze-
prowadzenia badania, ktore wyeliminujg efekt
placebo i zwiekszg szanse na rzetelng ocene),
sprzeczne lub wykazujg brak skutecznosci. Co do
bezpieczenstwa stosowania niektorych z nich sa
pewne watpliwosci.

BEZPIECZENSTWO STOSOWANIA PREPARATOW
ZIOLOWYCH

Wbrew powszechnej opinii stosowanie ziot nie
jest wcale bezpieczniejsze niz stosowanie lekow,
nie tylko podczas laktacji. Wiele silnie dziatajg-
cych lekdéw bazuje na substancjach pochodzenia
roslinnego, np. atropina znajduje sie w pokrzyku
wilczej jagodzie, a skopolamina jest sktadnikiem
bielunia dziedzierzawy. Niektoére surowce roslin-
ne zawierajg substancje smiertelnie trujgce dla
cztowieka, jak strychnina, alkaloid kulczyby wro-
niego oka czy cykuta, ktoéra jest mieszanka alka-
loidoéw szaleju jadowitego.

Ziota stosowane w medycynie nie sg jednosktad-
nikowe. Kazdy surowiec, np. kora, liscie czy tody-
ga danej rosliny, to mieszanka réznych substancji
chemicznych roznej wielkosci, réznej budowy i o
réznych wiasciwosciach chemicznych. Bardzo

”W bor pvodukto’w
jest duzy, j.ednakrs]fu}—
tecznosc wlqkszosa jest
niepotwierdzona

czesto nie wykonuje sie doktadnego okreslenia
ilosci danej substancji w uzytym surowcu, wiec
nie jest mozliwe okreslenie jego dawki. Wiele
sktadnikéw surowcow ziotowych ma takie wita-
sciwosci, ktore sprzyjajg przenikaniu do mleka, a
brak badan lub ich staba jakos$¢ dotyczgca ilosci,
jakie moga znalez¢ sie w mleku, sktania do uzna-
nia ich w ogolnosci za przeciwwskazane w okre-
sie karmienia piersia.

Ponadto sprowadzanie surowcow z miejsc nie
objetych kontrolg upraw, gdzie nie ma obowigzku
przestrzegania przepisoéw regulujgcych dopusz-
czalne stezenia pestycydow czy metali ciezkich
lub gdzie te regulacje nie sg przestrzegane, moze
skutkowac pojawieniem sie substancji toksycz-
nych w danym preparacie. Przypadki zatrucia me-
talami ciezkimi u dzieci, ktorych mamy spozywaty
preparaty ziotowe i karmity piersig byty raporto-
wane w USA.

PRZEGLAD SKLADNIKOW PREPARATOW NA
LAKTACJE

Rutwica - zawiera pochodne guanidyny, w tym
galagenine. Moze dziata¢ hipoglikemizujgco. Za-
raportowano dwa przypadki hospitalizacji nowo-
rodkéw karmionych piersig po spozywaniu przez
ich mamy herbaty zawierajgcej mieszanke rutwi-
cy, kopru, anyzu i lukrecji. Nie wykazano skutecz-
nosci dziatania mlekopednego dla tego surow-
ca. Potagczenie rutwicy i sylimaryny z ostropestu
wraz z fospatydyloseryng w badaniach wykazato
wzrost produkcji mleka.
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Koper wtoski - zawiera olejek sktadajacy sie
gtownie z antenolu, a takze fenchonu, estrago-
lu, eukaliptolu. Jest potencjalnie niebezpieczny
dla karmionego piersig dziecka, gdy karmigca
piersia mama go zazywa. Zgodnie z wytycznymi
ESPGHAN z 2017 roku nie powinien by¢ podawany
dzieciom ponizej 4. roku zycia, w tym z mlekiem
matki.

Anyz - podobnie jak koper wtoski zawiera olej-
ki zawierajgce antenol i estragol. Jest przeciw-
wskazany w okresie karmienia piersig w postaci
herbaty lub naparu ze wzgledu na mozliwe dziata-
nia niepozagdane.

Kozieradka - zawiera wiele sktadnikow, jak trigo-
nellina, hydroksyizoleucyna, sotolon, disogeni-
na, luteolina, kwasy fenolowe. Brak dowodéw na
skutecznos¢ w zwiekszaniu produkcji pokarmu
w badaniach. U dorostych jg spozywajgcych ra-
portowano dziatanie toksyczne na watrobe, he-
patomeagalie i zwiekszenie czestosci pracy serca.
Wchodzi w interakcje z warfaryna, lekiem prze-
ciwzakrzepowym.

Pokrzywa - zawiera kwasy organiczne, kwasy
fenolowe, kemferol, izoramnetyne, flawonoidy,
kumaryny. Brak danych dotyczacych skuteczno-
$ci i bezpieczenstwa stosowania w okresie kar-
mienia piersig.

Melisa - zawiera citronellal, neral i aldehydy mo-
noterpenowe, polifenole i glikozydy monoterpe-
nowe. Nie wykazano dziatania zwiekszajgcego
produkcje mleka. Surowiec wykazuje stabe dzia-
tanie uspakajajace i tonujgce. Jest uznawany za
dopuszczalny w okresie karmienia piersig w za-
stosowaniu jako produkt uspakajajacy.

Ostropest - zawiera sylimaryne oraz mieszanke
flawonolignanéw, kwercetyne i taksifoline. Syli-
maryna w potaczeniu z fosfatydyloseryng i rutwi-
ca lekarska wykazata w badaniu klinicznym sku-
tecznos¢ w zwiekszaniu produkcji pokarmu, ale
skutecznos$¢ samego ostropestu nie zostata po-
twierdzona. U dorostych raportowano biegunke,
bole gtowy i skorne reakcje alergiczne podczas
stosowania ostropestu.

Drapacz - zawiera seskwiterpeny laktanowe, tri-
terpenoidy, lignany, taniny, olejki i flawonoidy.
Raportowano u dorostych alergie, nudnosci i wy-
mioty podczas stosowania preparatow zawiera-
jacych drapacz. Brak potwierdzonej skutecznosci
mlekopednej.

Stéd jeczmienny - jest produktem stodowania
jeczmienia, zawiera rozne sktadniki biatkowe,
ttuszczowe, mineraty oraz beta-glukan. Wykaza-
no dziatanie mlekopedne w badaniach klinicznych
oraz potwierdzono bezpieczenstwo stosowania
w grupie kobiet karmigcych piersig. Dostepne sa
preparaty standaryzowane na beta-glukan, co
oznacza, ze w kazdej dawce zawartos¢ tego cukru
jest okreslona.

COWYBRAC?

Najbardziej ekonomicznym i skutecznym spo-
sobem zwiekszenia produkcji mleka jest jak naj-
czestsze przystawianie dziecka do piersi. Jesli
koniecznie chcemy zastosowac¢ cos$ z apteki, je-
dynym produktem zalecanym przez Academy od
Breastfeeding Medicine, InfantRisk Center i Cen-
trum Nauki o Laktacji jest stdd jeczmienny. Jest
on przebadany pod katem skutecznosci (w bada-
niu uzyto stodu jeczmiennego standaryzowanego
na beta-glukan) i bezpieczenstwa stosowania w
grupie kobiet karmigcych piersia.

Stres mamy, nieprawidtowa technika przysta-
wiania, problemy anatomiczne lub napieciowe u
dzieckaorazniektére lekimogg spowodowac pro-
blemy z wyptywem pokarmu lub spadek produkcji
pokarmu, dlatego jesli pojawiajg sie jakiekolwiek
watpliwosci co do przybierania dziecka na wadze,
moczenia pieluszek czy zachowania, warto skon-
sultowac sie ze specjalista laktacyjnym.
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Maria Szmidt

Dziesiec zasad
diety mamy karmiacej

Konsultacja merytoryczna: mgr Matgorzata Jackowska

Sktad mleka jest dosyc¢ staty w trakcie laktacji niezaleznie od stanu odzywienia mat-
ki. Produkcja mleka stoi na pierwszym miejscu pod wzgledem potrzeb metabolicz-
nych organizmu, zachowujac statg jakosc¢ niezaleznie od tego, co spozywa matka. W
zwigzku z tym niezbedna jest odpowiednio zbilansowana dieta, aby nie doprowadzic¢
do wystepowania niedoboréw pokarmowych w organizmie mamy. Jak zrobi¢ to w
prosty sposob? Ponizej przedstawiamy dziesie¢ prostych zasad.

1.ZWIEKSZ WARTOSC ENERGETYCZNA DIETY

Laktacja zwigzana jest z codziennym kosz-
tem  energetycznym  wynoszacym  okoto
500 kcal / 750 ml mleka. Zalecenia zywieniowe
stworzone przezgrupe ekspertéw w Polsce wska-
zujg, ze w praktyce dieta matki karmigcejpowinna
wzrosng¢ o 500 kcal/dobe w czasie pierwszych 6
miesiecy laktacji i o okoto 400 kcal/dobe w kolej-
nym potroczu. Reszta energii ha pokrycie kosztu
energetycznego powinna pochodzi¢ z zapaséw
tkanki ttuszczowej zgromadzonej w okresie cigzy.

Grupa ekspertow WHO wyroéznia natomiast dwa
poziomy zwiekszenia wartosci energetycznejdie-
ty wzaleznosciod poziomu podejmowanejaktyw-
nosci fizycznej przez karmigca piersig matke, tj.:

« 010% dla kobiet nieaktywnych fizycznie lub o
niskim poziomie aktywnosci,

e 0 20% dla kobiet o sredniej lub wysokiej ak-
tywnosci fizycznej.

2.SPOZYWAJ 5 POSILKOW DZIENNIE

Postaraj sie spozywac regularnie 5 positkow
dziennie - najlepiej w odstepie ok. 3 h. Kazdy posi-
tek, aby bytprawidtowo skomponowany, powinien
sktada¢ sie z weglowodanow (np. kasza, ptatki
owsiane, bataty, chleb), wysokiej jakosci biatka
(np. mieso, ryba, tofu, ciecierzyca, jogurt, jajko)
i thuszczu (olej Iniany, ryba, orzechy, masto) oraz
dodatku warzyw/owocow.

3. JEDZ KOLOROWO

Staraj sie spozywac umiarkowane ilosci ré6znych
produktéw spozywczych. Pamietaj o dodatku
warzyw/owocow do kazdego positku w formie
zarowno surowej, jak i ugotowanej. Zadbaj, by na
Twoim talerzu krélowaty rézne kolory: np. czer-
wony pomidor, zielony jarmuz, zétta cukinia, po-
maranczowamarchewka, granatowe jagody, biaty
czosnek. Kazdy z ,.kolorow” stanowi zrodto innych
substancji odzywczych, np. czerwony - likopen,
zielony - kwas foliowy, luteina, potas, flawonoidy,
wapn; z6tty - witamina C i zwiekszanie biodostep-
noscizelaza, pomaranczowy - beta-karoten.

Photo by Edgar Castrejon on Unsplash

4.PAMIETAJ O PRAWIDLOWYM NAWODNIENIU

W prawidtowym nawodnieniu organizmu najlepiej
sprawdzi sie woda - pij ja codziennie w duzychilo-
sciach, tj. 2,5-3 | na dobe. Jezeli nie lubisz smaku
wody, dodaj sok z cytryny/zurawiny lub wrzu¢ do
niej kilka plasterkéw ogorka.

5.ZAMIAST ZIEMNIAKOW WYBIERAJ KASZE

Dobrym zrédtem weglowodanéw ztozonych oraz
innych sktadnikéw pokarmowych sg kasze. Staraj
sie spozywac ich rézne rodzaje: gryczang, jagla-
na, peczak, orkiszowa. Ponadto dobrym wybo-
rem na dostarczenie weglowodanow ztozonych
beda réwniez: makaron petnoziarnisty, ryz, pie-
Czywo razowe.
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6. JEDZ NATURALNIE

Zamiast wysoko przetworzonej zywnosci staraj
sie wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzo-
ne. Im produkt jest bardziej naturalny, tym bedzie
zawierat wiecej wartosciowych sktadnikéw oraz
mniej sztucznych dodatkéw do zywnosci. Przy-
ktady: zamieh kajzerke na petnoziarniste pieczy-
wo, zamiast sosu pomidorowego zréb leczo wa-
rzywne z dodatkiem swiezego pomidora, zamiast
kotletow mielonych zjedz rybe na parze.

7. DWA RAZY W TYGODNIU ZAMIEN MIESO NA
RYBY

Jeslijesz mieso, postaraj sie zamienic je dwa razy
w tygodniu na rybe, np. dorsza na parze, pieczo-
nego suma. Ryby zawierajg niezbedne w diecie
mamy kwasy omega-3.

8. ZADBAJ 0 SPOZYCIE PRODUKTOW MLECZ-
NYCH

W odpowiednim zbilansowaniu diety wazne jest,
abys codziennie spozywata wapn w ilosci 1000-
1300 mg/dobe. Jak to zrobi¢? Najlepszym zrodtem
wapnia o wysokiej przyswajalnosci jest mileko i
jego przetwory, natomiast jesli nie tolerujesz lak-
tozy, wybieraj produkty z czesciowa roztozonym
cukrem (produkty fermentowane: kefir, maslan-
ke). Jezeli na co dzien nie spozywasz mleka i pro-
duktow mlecznych, jedz wzbogacone produkty
roslinne (napoje roslinne, tofu wzbogacone wap-
niem) oraz warzywa, ktdre zawierajg stosunkowo
wysoka zawartos¢ wapnia, np. jarmuz, kapuste,
natke pietruszki.

Przyktadowy dobor porcji produktow mlecznych
w celu dostarczenia 1000 mg wapnia z dietg/dobe
- w ciggu catego dnia nalezy spozyc tgcznie:

- dwie szklanki mleka(3,2% ttuszczu)

« 100 g twarogu potttustego i 100 g jogurtu na-
turalnego (2% ttuszczu)

- dwaplasterkiserazoéttego

Przyktadowy dobér porcji produktéw roslinnych
w celu dostarczenia 1000 mg wapnia z dietg/dobe
- w ciggu catego dnia nalezy spozyc tgcznie:

- dwie szklanki napoju migdatowego niestodzo-
nego wzbogaconego wapniem

- 100 g kapusty pekinskiej

- 30g(garsc¢)orzechow laskowych

- 100 g tofu wzbogaconego wapniem

9. ZREDUKUJ ILOSC SsroDYCzZY

Ogranicz spozycie stodyczy. Dobrym sposobem,
zwtaszcza wiosng, na redukcje stodkich potraw z
diety, jest zamiana stodyczy na owocowg satatke

lub miseczke truskawek z dodatkiem jogurtu.

10. NIE STOSUJ DIET ELIMINACYJNYCH NA WEA-
SNA REKE

Pamietaj, ze zgodnie z doniesi&’f“ naukowymi
dieta matki karmiacej piersig.nie wp+ywa‘na ryzy-
ko wystqplenla astmy czy alertjlj uniemo ‘f‘ t. Ni

mowlecej. Decyzja o ewentual?

cyjnej powinna by¢ podjetapo kon 'i~.:'lél’&":af, \

rzem.
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#karmiedtugo
kampania Centrum Nauki o Laktacji

Fundacja Tworczych Kobiet i placowka edukacyjna Centrum Nauki o Laktacji w dniach
15-21 maja 2019 roku zorganizowata kampanie spoteczng pod hastem #karmiedtugo,
aby spowodowaé¢ zmiane nastawienia otoczenia do matek dtugo karmigcych w Pol-
sce.

Cele akcji:

- zwrocenie uwagi na fenomen mam dtugo karmigcych, kobiet, ktére zgodnie z rekomendacjami
bardzo zdrowo zywia dzieci

- zatrzymanie dyskryminacji, ktorej doznajg

-« zmiana nastawienia spotecznego poprzez zauwazenie wartosci dtugiego karmienia i wzbudzenie

poszanowania praw kobiet dtugo karmigcych
- zainicjowanie ochrony prawnej

Hastem wiodgcym jest #karmiedtugo. Kazdego dnia Centrum Nauki o Laktacji prezentowato kolejne
rozwiniecia hasta gtéwnego np. ,Karmie dtugo. Stop dyskryminac;ji”, ,Karmie dtugo, bo to zdrowo”.

Hasta byty umieszczone w codziennych postach z trescig merytoryczng prezentujacg naukowa wie-
dze i wyniki naszych badan przeprowadzonych wsérod ponad 4 tysiecy mam.

Wiecej infromacji znajdziecie na stronie: http://cnol.kobiety.med.pl/pl/karmie-dlugo/

e

i

'/“fun!f jhL

._,-ul f

Okoto 50 tysiecy nnlsl:lch mam
karmi piersia ponad rok lub dluie]. ?

Sa czesto krytykowane przez utm:zenfe" ¥
rowniez przez pracownikéw ochrony- zdrmla" !

g b i
A przeciez nic ztego nie robia, wrecz pneéiwnie: -
Zywia dzieci wedtug rekomendacji WHO },

Karmia dzieci pokarmem o wysokiej wartosci 5
Podaja 2drowa 2ywnos¢ czesciejniz innif rndzic}'
Odpowiadaja na potrzeby dzieci -
Inwestuja w zdrowie publiczne -

Sa wyjatkowa grupa snuh!una.
Podziwiaj i wspieraj. h_lle hejtuj.



Czy moge jesc ryby,
gdy jestem w cigzy lub karmie
piersig?

Nie tylko mozna, ale TRZEBA! A skoro trzeba, to ktére gatunki ryb najlepiej wybierac¢?
lle jes¢ ryb w ciggu tygodnia? Czy stezenie metali ciezkich w rybie nie jest szkodliwe?
Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w ponizszym artykule.

WASY OMEGA-3

le zacznijmy od po-
czatku. Dlaczego ryby
sg tak wazne w diecie kobiety
ciezarnej i karmigcej piersig?
0téz sg zrodtem kwasow ome-
ga-3, a w szczegolnosci kwasu
DHA. Dostarczenie tych sktadni-
kéw na odpowiednim poziomie
jest szczegodlnie wazne w okre-
sie cigzy i podczas karmienia
piersig, gdyz kwasy z rodziny
omega-3 pozytywnie wptywaja
m.in. na:

- prawidtowy rozwoj w okre-
sie prenatalnym,

- dojrzewanie uktadu ner-
wowego i rozwoj funkcji
poznawczych, behawioral-
nych, mowy oraz narzadu
wzroku u niemowlat i ma-
tych dzieci,

- ukfad sercowo-naczyniowy,

- profilaktyke nadwagi i oty-
tosci, zespotu metabolicz-
nego oraz cukrzycy typu 2,

-« obnizenie czestosci wyste-
powania alergii.

Zapotrzebowanie organizmu na
kwasy z rodziny omega-3 zalezg
od wieku, stanu fizjologicznego
i zdrowia. Zapotrzebowanie dla
osoby dorostej wynosi 250 mg
DHA+EPA, natomiast kobietom
W cigzy oraz karmigcym piersig
zaleca sie dodatkowe spozycie
100-200 mg DHA na dobe. Po-
nadto w normach dla populacji
polskiej znajdziemy informacje,
ze kobiety zagrozone niskim
oraz wysokim ryzykiem przed-
wczesnego porodu powinny
spozywa¢ odpowiednio min.

600 mg DHA na dobe oraz min.
1000 mg DHA na dobe.

A jak to sie przektada na prak-
tyke? Przyjmuje sie, ze spozy-
cie dwéch porcji ryb morskich
w tygodniu odpowiada pobra-
niu 250 mg EPA+DHA na dobe.
Kobiety w cigzy oraz karmigce
piersig najlepiej, aby pokrywaty
zapotrzebowanie na DHA+EPA
w postaci dwéch porcji ryb na
tydzien, ponadto raz w tygo-
dniu powinny to by¢ ryby ttuste.
W przypadku niskiego spozycia
ryb i braku innych zrédet DHA
zgodnie z rekomendacjami Pol-
skiego Towarzystwa Ginekolo-
gicznego zaleca sie¢ kobietom
w cigzy przyjmowanie w formie
suplementu co najmniej 600
mg DHA na dobe, a w przypadku
wysokiego ryzyka wystgpienia
przedwczesnego porodu pro-
ponuje sie przyjmowanie nawet
1000 mg DHA nadobe. Ze wzgle-
dunaistotnos¢ DHA w prawidto-
wym rozwoju dziecka zaleca sie
rowniez w przypadku niskiego
spozycia ryb przyjmowanie DHA
podczas laktacji, aby zapewnic¢
optymalne jego stezenie w mle-
ku.

ZANIECZYSZCZENIA RYB

Pomimo wielokierunkowego
pozytywnego dziatania kwasow
z rodziny omega-3 spozycie ryb
w Polsce jest niestety niskie -
rocznie spozywamy okoto 12-13
kg. Tak niskie spozycie wynika
m.in. z uprzedzen dotyczacych
wysokiej zawartosci meta-
li ciezkich w tych produktach.
Ryby i owoce morza faktycz-
nie moga by¢ zanieczyszczone
metalami ciezkimi, m.in. rtecia,
otowiem, kadmem oraz zanie-
czyszczeniami  organicznymi,

29 .. 1. ..
Niskie spozycie
ryb w nika min. z
uprzedzen dotyczgeych
- . 14 .
wysokiej zawartosci
metali ciezkich

np. dioksynami i PCB, natomiast
maksymalne poziomy wyzej wy-
mienionych zanieczyszczen zo-
staty uregulowane prawnie.

Ze wzgledu na potencjalng moz-
liwos¢ zanieczyszczenia ryb
kobiety w cigzy oraz karmig-
ce piersig powinny ograniczy¢
spozycie ryb ze zbiornikéw wod-
nych o wysokim stopniu zanie-
czyszczenia metalami ciezkimi
oraz gatunkéw ryb drapieznych.
Stwierdzany w Polsce poziom
metylorteci i dioksyn w rybach,
pozwala na spozywanie ryb w
ilosciach przekraczajgcych 1 kg
tygodniowo. Wyjgtek stanowiag
dwa gatunki ryb, ktérych spo-
zycie powinno by¢ ograniczone:
tososia do 100 g oraz sledzia do
400 g/tydzien.

Pomimo tych ogodlnych uprze-
dzen nalezy pamietaé¢, ze wy-
niki licznych badan naukowych
na temat wptywu spozycia ryb
i owocow morza na rozw@j neu-
rologiczny dziecka wskazuja, ze
korzysci zdrowotne spozywania
umiarkowanych ilosci ryb przez
kobiety przewazajg nad ryzy-
kiem.

JAKIE RYBY WYBIERAC?

W aktualnych normach zywie-
nia dla populacji Polski znajduja
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sie doktadne rekomendacje dotyczace gatunkéw JAKOSC | OBROBKA TECHNOLOGICZNA
ryb zalecanych, dopuszczalnych i niezalecanych

dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig (tabela1). Rownie wazna, co wybor odpowiednich gatunkow i _.,;.- e 2 4...,___ ,_,_._

Wsrod gatunkéw zalecanych znajdujg sie m.in. ryb oraz czestotliwos¢ ich spozycia, jest jakosc¢ Gl =l y ] . t’ ] _
dorsz, ryba maslana, pstrag czy sardynki, pod- produktu spozywczego oraz zastosowana ob- e " ““:Latu-;"")]‘ L:.”f J )f“,fl:ﬁ'wg’""" w 1
czas do gatunkéw niezalecanych naleza: tunniczyk, robka technologiczna. Podczas zakupow warto B | f,—- — eSS | e S | !
panga czy tilapia. Warto zwréci¢ rowniez uwage wybiera¢ swieze ryby (zamiast mrozonych, we- | "I; ’l' c’l A , %, ! |f! ; )fl

na doktadne pochodzenie ryb, gdyz tosos$ norwe- dzonych, przetworzonych) o mniejszych rozmia- . 'L* /"’"’ L’:P?L’ 2

—— | e
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ski hodowlany nalezy do gatunkéw zalecanych, rach. Spozywana ryba przez kobiete w cigzy oraz

podczas gdy tosos battycki wedzony jest niezale- karmigca piersig powinna by¢ poddana obrébce

cana ryba dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig. technologicznej typu: pieczenie, gotowanie na

Podobnymi przypadkami sa makrela hiszpahskai parze, duszenie, natomiast odradzane jest sma- . } " b L’ [

krélewska oraz sledzi wedzony sledz battycki. zenie na gtebokim ttuszczu. Smaczne przepisy na ,.’ I-"' HLO
szybkie danie z rybg w roli gtéwnej znajdziesz juz
w nastepnym numerze Kwartalnika.

5’){'.3'*’3'#“) 9’(_)’ [2d i

DOPUSZCZALNE
ZALECANE . NIEZALECANE
(MAKS.1PORCJA/TYDZIEN)
£0S0S$ NORWESKI HODOWLANY MIECZNIK
SZPROT REKIN
SARDYNKI MAKRELA KROLEWSKA
SUM )
KARP TUNCZYK
PSTRAG HODOWLANY ,
FLADRA HALIBUT WEGORZ AMERYKANSKI
KREWETKI MARLIN PLYTECZNIK
PRZEGRZEBKI OKON £0S0S$ BALTYCKI WEDZONY
OSTRYGI ZABNICA SZPROTKI WEDZONE
DORSZ MAKRELA HISZPANSKA SLEDZ BALTYCKI WEDZONY
KRAB . )
) SLEDZ SZCZUPAK
RYBA MASLANA
MAKRELA ATLANTYCKA PANGA
MORSZCZUK TILAPIA
LANGUSTA GARD£0OSZ ATLANTYCKI

42 | Kwartalnik Laktacyjny

n‘rHUIe'I‘fﬁg-dal i

Gajavan er S'aar




Dominika Suchodolska | NoworodkowelLOVE

/\\l’gORQDKoWE
™ — ( udanej laktaciji.

armienie piersig jest najbardziej natural-

B nym i najzdrowszym zywieniem noworod-
6w i matych dzieci. Swiatowa Organiza-

cja Zdrowia zaleca wytgczne karmienie piersig
do konca 6. miesigca zycia dziecka. Towarzystwa

naukowe taki sposob zywienia dziecka uznaja za
.ztoty standard”.

Pokarm matki zapewnia dziecku optymalny roz-
woj i wzrost, podnosi tez dzieciecg odpornosc,
chronigc przed infekcjami. Niedojrzaty organizm
dziecka z mlekiem matki dostaje cenne sktadni-
ki immunologiczne, enzymy, hormony i czynniki
wzrostu, efektem czego zmniejsza sie czestotli-
wos¢ zachorowan i hospitalizacji.

Karmienie piersig jestwaznym elementem ksztat-
tujgcym zdrowie nie tylko dziecka, ale réwniez
matki. Dostawianie noworodka do piersi w okresie
poporodowym wptywa na przyspieszenie obkur-
czaniamacicy, istotnie zmniejszajgcryzyko krwo-
toku. W dtuzszejperspektywie wptywa narzadsze
wystepowanie choréb sercowo-naczyniowych i

- dukacja przedporodowa

kluczemdo
udanej laktacji

Jako potozna i edukatorka ds. laktacji, opiekujgca sie
matka i dzieckiem na oddziale neonatologicznym, na co
dzien spotykam sie z problemami zwigzanymi z karmie-
niem piersig. Z moich obserwacji wynika, ze odpowied-
nig edukacje przedporodowag mozna nazwac kluczem do

cukrzycy typu 2, obniza ryzyko zachorowania na
raka piersi i jajnikow. Poznajgc pozytywny wptyw
karmienia naturalnego, kazda przyszta mama po-
winna zrobi¢ wszystko, aby zapewni¢ swojemu
dziecku najzdrowszy start zywieniowy.

Za czynniki wptywajace na skrocenie okresu
karmienia piersig zaréowno w Polsce, jak i w in-
nych krajach europejskich, uznaje sie przede
wszystkim brak wtasciwej edukacji i wsparcia w
okresie okotoporodowym. Karmienie naturalne
jest procesem fizjologicznym, ale moze by¢ za-
burzone przez r6zne czynniki i sta¢ sie dla mamy
wyzwaniem. Wsparcie personelu medycznego,
edukatorek ds. laktacji, certyfikowanych dorad-
cow laktacyjnych jest bardzo waznym elementem
wptywajgcym na udang laktacje.

Jednym z podstawowych elementéw, ktory jest
niezbedny, aby mama mogta karmi¢ naturalnie
swoje dziecko, jest - obok wsparcia partnera i
oso6b najblizszych - rzetelna wiedza i pomoc per-
sonelu medycznego. Edukacja w tym zakresie
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przysztych matek juz na etapie cigzy z pewnoscia
wptywa na ich che¢ karmienia piersig po poro-
dzie. Odpowiednie przygotowanie polegajgce na
zapoznaniu sie z fizjologig laktacji, a takze z naj-
czesciej wystepujgcymi problemami mogacy-
mi wigzac sie z laktacja, sprawi, ze kobiety bedg
czuty sie pewniej, a dostawianie maluszka do
piersi nie bedzie dla przysztej mamy az tak duzym
wyzwaniem. Kiedy kobiety znajg podstawowe
zasady karmienia naturalnego, jest im zdecydo-
wanie tatwiej rozpoznac¢ nieprawidtowe sytuacje
izwrocic sie o pomoc do specjalistow.

Kazda przyszta mama moze wybra¢ odpowiedni
dla siebie sposéb edukacji przedporodowej, do-
stosowany do swoich potrzeb. Wazne, aby o tych

i /a czynniki ,"L”P]‘EJ’
wajgee na skrocenie
okresu karmienia pier-
siq, uznaje si¢ przede
wszystkim brak wlasci-
wej edukac{i 1wsparcia
w okresie okotoporodo-
wym.

sposobach byta w odpowiednim momencie poin-
formowana. Do sposobow edukacji nalezg m.in.:

- zajeciaw szkole rodzenia,
- ksigzki edukacyjne,

- spotkania z potozna, edukatorem ds. laktacji,
certyfikowanym doradcg laktacyjnym.

Kazdy z tych toréw przekazu informacji jest dobry,
wazne, zeby tresci z niego ptynace byty podane w
sposob zrozumiaty i by przedstawiaty zaréwno
trudy laktacji, jak i jej pozytywny wptyw na zdro-
wie fizyczne i psychiczne obu stron biorgcych
udziatw tym procesie.
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Anna Jakobik, Matgorzata Starzec

wodynia

Rozwoj fizjoterapii uroginekologicznej oraz nadal zwiekszajgca sie liczba terapeutow
szkolgcych sie w tym zakresie przyczynity sie do poprawy swiadomosci kobiet w za-

kresie problemow z dnem miednicy.

wielu miastach pro-
wadzone sg warsz-
taty poswiecone

profilaktyce okotoporodowej,
mozna takze odnalez¢ coraz
wiecej zrodet rzetelnej wiedzy
na temat nietrzymania moczu
czy obnizenia narzadéw mied-
nicy mniejszej. Nie tylko z taki-
mi problemami kobiety moga
zgtaszac¢ sie po pomoc do fi-
zjoterapeutow. Kolejng grupa
pacjentek, ktora moze czerpac
korzysci z indywidualnej tera-
pii, jest ta zrzeszajgca kobiety,
ktore cierpia z powodu dolegli-
wosci bolowych okolicy krocza.
Jedng z przyczyn dyskomfortu
moze byc¢ problem o tajemniczo
brzmigcej nazwie ,wulwodynia”.

Wulwodynig nazywamy dys-
komfort lub bdél trwajacy przy-
najmniej w przedziale od trzech
do szesciu miesiecy, zlokalizo-
wany w okolicach sromu i po-
chwy. Najczesciej opisywany
jest jako palacy, piekacy czy
ktujgcy, jednakze pacjentki
zgtaszajg roéwniez mniej ty-
powe odczucia. Dolegliwosci
moga pojawiac sie spontanicz-
nie, bez bodzca wywotujgcego
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lub w sposob prowokowany, np.
dotykiem podczas wspotzycia
czy badania ginekologicznego,
dtuzszym siedzeniem czy nawet
zbyt ciasng bielizng. Bol moze
obejmowac okolice sromu bagdz
ograniczac sie do wejscia do po-
chwy, okolicytechtaczki, odbytu
czy krocza.

Charakterystycznym objawem
jest tez hyperalgezja lub allody-
nia. Oba stany cechujag sie nie-
adekwatng odpowiedzig ukta-
du nerwowego na bodziec - w
pierwszym przypadku jest to
wygorowana reakcja na czyn-
nik bolowy, w drugim na taki
czynnik, ktory nie powinien by¢
przyczynag dyskomfortu, np. do-
tyk. Objawy te wigza sie z pod-
wyzszong wrazliwoscig funk-
cjonowania uktadu nerwowego
wynikajgcg z charakteru prze-
wlektego opisywanego boélu.
Statystyki pokazujg, ze okoto
15% kobiet odczuta w zyciu dole-
gliwoscitego typu, przynajmniej
okresowo. Biorgc pod uwage
powyzsze dane, problem wydaje
sie powazny, szczegodlnie ze ob-
jawy sg czesto bagatelizowane,
a kobiety nie wiedza, do jakiego
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specjalisty sie zgtosic, kiedy gi-
nekolog nie znajduje zrodta pro-
blemu.

Przyczyng wulwodynii nie jest
infekcja, zapalenie, alergia czy
dysfunkcja neurologiczna. W
zwigzku z tym potwierdzenie
jej jest mozliwe po wykluczeniu
wptywu powyzszych czynnikow.
Na podstawie badan naukowych
mozna jednak wskazac¢ dolegli-
wosci predysponujgce lub zwig-
zane z wulwodynia.

Mozna zaobserwowac czestsze
wystepowanie opisywanego
zaburzenia u pacjentek z zespo-
tem jelita drazliwego, bolesnym
pecherzem, fibromialgia czy
szczego6lnie Srodmigzszowym
zapaleniem pecherzamoczowe-
go. Kobiety sygnalizujg czesto
charakterystyczne  pieczenie
okolicy cewki moczowej wyste-
pujace do 72 godzin po wspotzy-
ciu. Istotny jest rowniez wptyw
miesni dna miednicy i powiezi ha
funkcje narzadow znajdujgcych
sie¢ w miednicy. Wspomniane
miesnie, zamykajac miednice
kostng od dotu, petnig waznag
funkcje podczas kazdego wzro-
stu cisnienia w jamie brzusznej,
a tym samym biorg udziat m.in.
w mechanizmie odpowiadajg-
cym za utrzymywanie moczu,
gazow i stolca.

Umiejetnoscich petnego rozluz-
nienia jest, opréocz adekwatnej
aktywacji, niezbedna do utrzy-
mania sprawnosci miesni. Dno

miednicy powinno sie rozluznic,
.~otworzy¢”, podczas oddawania
moczu i wyprozniania. Petna
relaksacja jest rowniez waz-
na podczas wspotzycia, gdyz
jej brak moze byc¢ przyczynag
dyskomfortu lub wrecz bélu.
Podobny mechanizm mozna
zaobserwowa¢ podczas ba-
dan ginekologicznych. Bolesne
wspotzycie (dyspareunia) jest
najczestszym objawem, z kto-
rym kobiety zgtaszaja sie do ga-
binetu ginekologicznego w prze-
biegu wulwodynii. Dolegliwos¢
ta moze towarzyszy¢ kobiecie
na kazdym etapie jej zycia. Naj-
czesciej jednak jest diagnozo-
wana w grupie mitodych, ak-
tywnych zawodowo i seksualnie
kobiet do 34. roku zycia.

Leczenie pacjentki z wulwo-
dynia ma szanse powodzenia
dzieki wspotpracy specjalistow
z réznych dziedzin. Fizjotera-
peuta uroginekologiczny jest
nieodtgcznym cztonkiem takie-
go zespotu terapeutycznego.
Najlepsze efekty przynosi praca
w modelu komplementarnym,
w ktérym uczestnicy zespotu
uzupetniajg sie w stosowanych
terapiach. Jednym z miejsc, w
ktérych mozna otrzymaé¢ po-
moc, jest Porania Kompleksowej
Terapii Wulwodynii mieszczgca
sie w Przychodni Specjalistycz-
nej sw. Zofii w Warszawie. Do-
stepne sa w niej diagnostyka i
leczenie ginekologiczne, wspar-
cie psychoterapeuty oraz fizjo-
terapia.
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Y, By¢ moze podobnie jak ja masz wra-
' / zenie, ze wszedzie wokoét sg matki, kto-
re fantastycznie radzg sobie z tgczeniem
codziennych obowigzkow i opieki nad matym
dzieckiem albo dzieémi, jednoczesnie odnosza
sukcesy zawodowe. | jeszcze majg czas na pie-
czenie domowych buteczek, ktore potem moze-
my podziwia¢ na Instagramie. By¢ moze podobnie
jak ja czujesz presje ,idealnego” taczenia pracy i
opieki nad maluchem i masz poczucie, ze nie da-
jeszrady. | by¢é moze podobnie jak ja uznatas, ze
najlepszym okresem na rozpoczecie swojego
biznesu albo studiéw, jest czas niedtugo po
urodzeniu dziecka?

]
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ilka tygodni temu zapytatam
B moje czytelniczki o to, jakie maja
oswiadczenia w tgczeniu pracy, nauki

i codziennych obowigzkéw z macierzynstwem.
To byt impuls, wywotany trwajgcym strajkiem w
naszym przedszkolu i szkole, ktory spowodowat,
ze codzienna rutyna i czas na mojg prace w domu
zostaty zupetnie zaburzone. Mam doswiadczenie
pracy z niemowlakiem i matym dzieckiem pod
pachg albo przy piersi (dostownie), ale od kilku
lat juz obaj moi chtopcy regularnie chodza do
placowek opiekunczych. Wiec nawet majgc
dtuga liste zadan zwigzanych z praca, studiami
czy dziataniami w Fundacji, tatwiej mi sie
zorganizowa¢, bo mimo ze pracuje z domu, to
mam statg czesc¢ dnia, kiedy dzie¢mi zajmuje sie
ktos inny. Wiem, ze praca z dzieckiem w domu
jest duzo trudniejsza, niz gdy maluch jest pod
czyjas opieka, a ja moge skupi¢ sie na swoich
zadaniach chociaz na kilka godzin. Zapytatam tez
o doswiadczenia moje kolezanki z redakcji. Ich
gtosy byty podobne!

Nasze doswiadczenia sg nastepujgce: kiedy masz
pod opiekg dziecko, a jednoczesnie prébujesz
skupi¢ sie na pracy albo nauce, albo rozliczeniu
PIT-u, albo przeczytaniu artykutu czy ksigzki,
to Twoja uwaga sitg rzeczy musi dzieli¢ sie na
te dwie czynnosci. Ciaggle jestes uwazna na to,
co robi dziecko (nawet jesli $pi, to z tytu gtowy
nadptywa mysl: ,cholera, zaraz sie obudzi”). Nie
da sie pracowac¢ tak samo wydajnie jak wtedy,
gdy maluch poszedt na spacer z tatg, babciag
albo nianiag, albo jest w ztobku czy przedszkolu.
To normalne, ze pracujgc w domu i jednoczesnie
opiekujgc sie dzieckiem, jestes w stanie zrobic¢
mniej i to wolniej, niz gdybys mogta skupic sie
tylko na zadaniu do wykonania. To samo dotyczy
porzadkow czy gotowania. To normalne, ze tatwiej
sie tym wszystkim zaja¢, kiedy maluch nie wisi Ci
na nogawce albo nie musisz kagtem oka pilnowa¢,
czy nie wywleka catej zawartosci szuflady w
kuchni.

Dobrym rozwigzaniem dla mam pracujgcych z
domu albo tgczgcych nauke z opieka nad matym
dzieckiem moze wydawac sie praca wieczorem,
w nocy albo nad ranem. Kiedy dziecko $pi albo
przynajmniej bardziej prawdopodobne jest, ze
bedzie spato. Wiele z nas tak wtasnie robito albo
robi - siadamy do pracy zaraz po tym, jak maluchy
zasng, albo wstajemy nad ranem, zeby dokonczy¢
prace. Ale przeciez opieka nhad niemowlakiem czy
matym dzieckiem to czesto tez opieka w nocy.
Wiem, ze niektore dzieci przesypiajg noce juz od
pierwszych miesiecy Zzycia (a przynajmniej tak
styszatam), ale wiekszos$¢ z nich jednak budzi sie w
nocy wielokrotnie. Moi chtopcy zaczeli przesypiac¢
noce dopiero w trzecim roku zycia, obaj.

A wiec czy praca po nocach to dobre rozwigzanie?
| tak jesteSmy niewyspane, a po catym dniu opieki
nad dzieckiem, tgczenia codziennych obowigzkéw
z opieka nad maluchem, po prostu jestesmy
wykonczone. To normalne, ze pracujgc po6zno
wieczorem, w nocy czy nad ranem, bedziemy
pracowa¢ mniej wydajnie, wolniej. Nawet jesli
lubisz chodzi¢ pézno spaé, przywyktas do tego,
to jednak ciato i umystpracujg gorzej, kiedy jestes
zmeczonaimasz niedobor snu.

I w koncu, co utatwia nam taczenie pracy z
macierzynstwem? Pomoc innej osoby: partnera,
babci, niani, ztobka, przedszkola itd. Mozliwos¢
zaplanowania czasu, ktéry poswiecimy w catosci
tylko na to zadanie, ktére mamy do zrealizowania.
To moga by¢ dwie godziny w kawiarni koto domu,
nawet godzina, kiedy kto$ zabiera dziecko na
spacer, juz nie mowigc o mozliwosci opieki nad
dzieckiem przez kilka godzin dziennie - przez
inng osobe. Z malutkim dzieckiem trudno jest sie
rozsta¢ na dtuzej w ciggu dnia, ale z czasem, im
maluch jest starszy, tym takie rozwigzanie zwykle
jest coraztatwiejsze i dla mamy, i dla dziecka.

Do czego zmierzam? £aczenie pracy z opiekg nad
niemowlakiem i matym dzieckiem wcale nie jest
tatwe. Powiem szczerze: jest trudne, wymagajgce
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i meczace. Wiekszos¢ odpowiedzi
pytanie: ,Jak udaje Wam ssietgczyc¢ prace zopieka
nad matym dzieckiem?” byto negatywnych. Nie
tylko mnie sprawia to trudnosc¢! Nie dajcie sobie
wmowic¢, ze praca z dzieckiem pod pachg to
tatwiznai ze urlop macierzyniski to najlepsza pora
narobienie biznesu albo zaczecie studiow.

na moje

Oczywiscie, ze to mozliwe, znam wiele kobiet,
dla ktoérych narodziny dziecka to czas zmian,
zaktadania swoich firm, tworzenia projektow,
odkrywania nowej drogi. Dla mnie osobiscie byt to
tez taki czas. Ale nie powiem Wam, ze to tatwizna,
ze nie wigzato sie to ze stresem, zmeczeniem,
niewyspaniem i milionem komplikacji po drodze.
| ze nie miatam wyrzutéw sumienia, ze nie
zdgzytamzjakimszadaniemalbo ze za mato czasu
poswiecam dzieciom.

Podsumowujac, jesli martwisz sie, ze nie dajesz
rady pracowaC wystarczajgco dobrze, majac
dziecko pod opieka, albo martwisz sie, ze

a
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poswiecasz mato czasu dziecku, bo musisz
pracowac, to pamietaj, ze wiekszosc¢ z nas z tymi
myslami i obawami sie boryka. Z czasem, kiedy
dzieci sg starsze, zaczynajg zajmowac sie soba,
mozna je spuscic¢ zoka na dtuzsza chwile, postac
do ztobka, przedszkolaitd.

A poki chcesz lub musisz tgczy¢ prace i opieke
nad dzieckiem, to mozesz sie spodziewac
tego, ze nie bedziesz w stanie pracowac tak
wydajnie, jak by¢ moze bys chciata. Mozesz
spodziewac sie tego, ze potrzebna bedzie inna
osoba, ktora zajmie sie dzieckiem, kiedy Ty
bedziesz realizowa¢ swoje zadania. | to jest w
porzadku. Rodzicielstwo to miedzy innymi nauka
odpuszczania, cieszenia sie tym, co mamy teraz,
szukanie rownowagi pomiedzy potrzebami
swoimiidziecka. Trzymam kciuki, zebys znalazta
swoja rownowage!
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artykut sponsorowany

Kwitngca mama
Karmigaca
piersia

Przeglad odziezy
utatwiajacej karmienie
piersia

Lato, stonce, czeresnie, morze, jezioro, pikniki
na tgce, gorskie wedréwki, rozkoszne plazowa-
nie. Az chce sie zy¢ petng piersiag, takze tg petnag
mleka! | chce sie pieknie wygladac, bo lato to naj-
lepszy czas na prawdziwe rozkwitanie! Zatem co
nowedgo na czas wakacyjny proponujg nam firmy
produkujgce odziez dedykowang mamom kar-
migcym piersig? Ponizej zobaczycie nasze pro-
pozycje!

milk@love

UEATWIAMY KARMIENIE

milk @love

Gdy zrobi sie chtodniej lub zachéd stoinca zasko-
czy Cie na plazy, z pomocg moze przyjsc bluzaw
kwiaty Milk Please. To dowédd na to, ze odziez moze
by¢ zaréwno praktyczna, jak i wyjatkowa oraz
przepiekna. Kwiatowy print nadaje bluzie uroku,
kréj pomaga ukry¢ pocigzowy brzuszek, dwukie-
runkowe, ukryte zamki pozwalajg na komfortowe
karmienie, wysokiej jakosci materiat mito otula
ciato, a jednoczesnie pozwala na utrzymanie lub
oddawanie ciepta dzigki swoim termoaktywnym
wiasciwosciom. A do tego wszystkiego bluza
zostata zaprojektowana tak, ze przyda sie zarow-
Nno w czasie cigzy,
podczas karmienia
piersia, ale takze
gdy Wasza mleczna
droga dobiegnie juz

konca!

Bluza Milk Please
Milk&Love
cena: 229zt

www.milkandlove.pl
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OKEE przedstawia peten zywych kolorow T-shirt, ktory
umozliwia dyskretne karmienie w dowolnej pozycji. Bardzo
kobiecy kroj i delikatne detale sprawiajg, ze moze by¢ ele-
mentem casualowych, jak i eleganckich stylizacji. Koszul-
ka wykonana jest z bawetny z dodatkiem elastanu, dzieki
czemu jest wygodna, sprezystai sie nie gniecie. Rozciecie
pod biustem umozliwia tatwy dostep do piersi, a warstwa
spodnia posiada szerokie ramigczka, dzieki czemu T-shirt
dobrze sie uktada. Jest dostepny w dziesieciu ré6znych

wzorach.

OKEE

T-shirt do karmienia ,Dzungla”
cena: 129 zt
okee.com.pl
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Marka BOBOCO, zatozona przez kobiety karmigce piersig, wychodzi haprzeciw ocze-
kiwaniom mam. Ich koralowa sukienka z krétkim rekawem tgczy w sobie nietuzin-
kowy kroj rozkloszowanego trapezu oraz mozliwos¢ karmienia piersig. Luzny fason,

a takze wysokiej jakosci przewiewna dzianina sprawiaja, ze poczujemy sie w niej

lekko i komfortowo, a za pomocg zamka btyskawicznego wszytego w srodkowej linii
ciecia bez problemu mozemy udostepni¢ malenstwu piers, w kazdych warunkach.
Uniwersalnosc kroju sukienki sprawia, ze z powodzeniem mozemy jg zatozyc¢ do
szpilek i na wszelkiego rodzaju uroczystosci, ktérych w okresie letnim zdecydowanie
nie brakuje, lub zwyczajnie - do trampek, na spacer. Stylowa sukienka Twiggy Coral
w przepieknym, energetycznym i modnym kolorze sprawi, ze nikt nie przejdzie obok
nas obojetnie i to nie ze wzgledu na karmienie piersig. Wysoka jako$s¢ materiatu oraz
wykonania gwarantuje dtugie zycie sukienki, az do samoodstawienia! Ale spokojnie,
wszyty niemal niezauwazalnie suwak sprawia, ze sukienka moze stuzy¢ na mniejsze i

wieksze wyjscia nawet po zakonczeniu karmienia. Az do nastepnego razu.

BOBOCO

TWIGGY CORAL

koralowa sukienka do karmienia
z krotkim rekawem

cena: 199 zt

www.boboco.pl
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Natalia Fabrykiewicz - autorka bloga podrézniczo-kulinarnego Obiezysmak | www.obiezysmak.pl

Karmienie piersia
w podrézy moze by¢ fajne

| przyjemne! Sg pewnie wsrod nas takie zawodniczki, ktore bez problemu wsiadty na
poktad samolotu z miesiecznym ssakiem przy piersi. Szacunek dla Was! Jest jednak
spore prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢ z nas - mam karmigcych - ma pewne wat-
pliwosci i obawy zwigzane z organizacjg karmien poza domem, zwtaszcza na poczat-

ku naszej mlecznej drogi.

a batam sie bardzo, mimo ze podrdze sa
wpisane w moj styl zycia od dawna, przede
wszystkim z racji prowadzonego od paru lat
loga podrézniczego. W pierwszych miesigcach
karmienia piersig, gdy moja laktacja sie stabili-
zowata, walczytam z nadprodukcjg pokarmui co-
dziennie kilka razy zastanawiatam sie, czy tylko
moje dziecko tak duzo ptacze. Podr6z samolotem
z kilkumiesieczng Melg, spedzajgca wiekszosc
czasu przy piersi i domagajgcg sie idealnego
zaspokajania swoich potrzeb, wydawata mi sie
czyms nierealnym.

Na szczescie, gdy laktacja sie ustabilizowata i
karmienie piersig stato sie dla mnie tematem z
grubsza oswojonym, przetamatam sie. | wiecie
co? Byto warto, bo moje obawy okazaty sie moc-
no przesadzone. Co wiecej, przekonatam sig, na
przyktad, ze moja kilkumiesieczna corka w samo-
locie odnajduje sie o wiele lepiej niz w aucie, a in-
tensywne zwiedzanie i fundowanie jej codziennie
nowych bodzcow i atrakcji nareszcie zaspokaja
jej,hajnidowe” potrzeby, ktore w domowych czte-
rech scianach sygnalizowata czestym ptaczem.

Teraz kilka praktycznych porad. Co moze pomoéc
Wam sie przetamac¢ i odpowiednio przygotowac
do podrozowania z dzieckiem karmionym piersig?
A gdy juz wyruszycie w podréz, co robi¢, na co

zwracac uwage? Przygotowatam 6 protipow dla
matki karmigcej podrozujace;j.

1. ZACZNIJ MYSLEC 0 KARMIENIU PIERSIA W PO-
DROZY JAKO O ULATWIENIU, A NIEUTRUDNIENIU

Bycie mama karmigca piersiag niesie ze soba kil-
ka niewatpliwych plusow w trakcie podrozy. Po
pierwsze, to super wygodne, ze masz przy so-
bie positek gotowy do podania dziecku w kazdej
chwili i w kazdym miejscu. Nie musisz go w zaden
sposob przygotowywac, mieszaé¢, podgrzewac.
Po drugie, karmienie piersia pomaga optymal-
nie zadbac¢ o zdrowie, bezpieczenstwo i higiene,
zwtaszcza gdy jedziesz w miejsce, gdzie trudniej
o to ostatnie. Po trzecie, podr6z w pierwszym pot-
roczu zycia dziecka jest o tyle fajnym pomystem,
ze nie musisz wtedy jeszcze myslec¢ o zadnych in-
nych positkach, co dodatkowo utatwia planowa-
nie i przebieg wyjazdu. Wreszcie, karmienie pier-
sig takze przychodzi z pomoca, gdy wyjezdzasz
ze starszakiem, ktory juz ma rozszerzang diete,
ale akurat nie mozesz mu zorganizowac zadne-
go sensownego positku czy przekaski. Przeciez
przez caty czas masz pod reka jedzenie i picie (2
w 1), nie wspominajgc juz o tym, ze to istny super-
food!
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2.PRZED PIERWSZA DLUZSZA PODROZA OSWA-
JAJ SIE Z KARMIENIEM W MIEJSCACH PUBLICZ-
NYCH

Karmienia poza domem to pierwsze miniwypra-
wy, przygotowujgce Ciebie i dziecko do karmien
w dtuzszej podroézy. Jesli dotychczas rzadko kar-
mitas$ w miejscach publicznychi czujesz sie w tym
temacie nieswojo, to warto nad tym popracowac.
Oczywiscie, mozemy wyobrazi¢ sobie podroz
idealng, w trakcie ktorej karmisz tylko w prze-
znaczonych do tego pomieszczeniach dla mam
z dzie¢mi, a reszta karmien odbywa sie¢ w Twoim
pokoju hotelowym. Jednak taki scenariusz w re-
alnym swiecie jest niemozliwy (chyba ze wyjez-
dzasz z dwu- czy trzylatkiem, z ktorym karmienie
moze juz odbywa¢ sie na Twoich zasadach, a nie
na zadanie). Prawda jest taka, ze w trakcie po-
drézy z kilkumiesiecznym dzieckiem bedziesz je
karmi¢ wszedzie: na hali lotniska, w samolocie,
w restauracji, natawce w parku... Dlatego bardzo
zachecam do karmienia poza domem na co dzien,
zebys$ zdgzyta przetestowac rézne warianty pozy-
cji oraz sprawdzi¢, ktore stroje sg dla Ciebie naj-
wygodniejsze. Dzieki temu w trakcie podrézy be-
dziesz czuta sie pewniej, karmigc swoje dziecko
gdziekolwiek i kiedykolwiek sytuacja bedzie tego
wymagata. Przekonasz sie tez, jak dziecko reagu-
je na karmienia poza domem, co utatwi sprawng
organizacje karmien w podrézy (na przyktad, be-
dziesz wiedziata, ze aktualnie w gre wchodzi je-
dynie karmienie w cichszym miejscu albo wrecz
przeciwnie, niewazne gdzie, wazne, by jak naj-
szybciejreagowac -ten drugi scenariusz dotyczyt
zawsze mojej corki).

3.POZNAJ ZWYCZAJE PANUJACE W KRAJU, DO
KTOREGO JEDZIESZ

Warto, zebys rozeznata sie w temacie zwycza-
jow i ogolnego podejscia do karmienia piersig w
kraju, do ktorego planujesz podroz. Dzieki temu
bedziesz wiedziata, jakich reakcji mozesz sie spo-
dziewac napubliczne karmienie piersia, i bedziesz
mogta odpowiednio dostosowac¢ do tego swoje
decyzje, na przyktad w kontekscie stroju. Infor-
macji mozesz szukac¢ w literaturze tematycznej,
w Kwartalniku Laktacyjnym, w ktérym regularnie
ukazujg sie teksty o karmieniu piersig w réznych
krajach swiata czy na grupach zrzeszajgcych

Kolejka waskotorowa przez Puszcze
Biatowieska, Mela ma 1,5 roku

Nasz pierwszy lot samolotem - na Wyspy
Kanaryjskie, Mela ma 4 miesigce

¥ ; ; £2

Fuerteventura, Mela ma 4 miesigce
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Trip po pétnocnej Francji, tutaj w Metz, Mela ma
8 miesiecy

mamy na Facebooku. Jesli chodzi o podrézowa-
nie po Unii Europejskiej, z przepiséw unijnych w
zakresie réwnego traktowania wynika m.in. za-
kaz przejawow dyskryminacji ze wzgledu na pte¢.
W praktyce oznacza to, ze mamy karmigcej nie
mozna wyprosic¢ z galerii handlowej czy restau-
racji. Niestety, nierzadko okazuje sie, ze przepisy
zyjg swoim zyciem, a wazniejsze sg utarte wzorce
spoteczne i mentalnos¢, ktorg zmienic¢ najtrud-
niej. Przekonatam sie o tym, planujgc dwutygo-
dniowag wyprawe do Francji. Zaréwno teksty, do
ktérych dotartam, jak i wiele mieszkajgcych tam
mam karmigcych (zagajonych w grupie na Face-
booku) potwierdzito, ze mogtabym spotkac¢ sie
z nieprzyjemnymi reakcjami podczas karmienia
w miejscach publicznych. Mamy karmigce pier-
sig nawet kilkumiesieczne dziecko to we Francji
bardzo rzadki widok, powszechne jest karmienie
mieszanka.

.Karmigca piersig matka jest uwazana jesli nie za
osobliwg dziwaczke, toza kogos, kto poswiecasie
bardziej niz musi. (...) Wedtug »Enfant Magazinex,
jednego z najpopularniejszych francuskich cza-
sopism, karmienie piersig dtuzej niz trzy miesigce
jest zawsze zle postrzegane przez otoczenie”.

Co ciekawe, normg na francuskich plazach jest
opalanie sie topless i z takg nagosciag nikt juz nie
ma problemu. ,Mozna z catg pewnoscig stwier-
dzi¢, ze we Francji nikt nigdy nie kazatby kobiecie
zakrywac piersi (...). Narodowy symbol Francji,

Marianne, czesto przedstawia sie (...) z nagim
biustem, (...) Francuzki majg duzo bardziej wylu-
zowane podejscie do nagosci i seksu niz Amery-
kanki. (...) Duzg niespodziankg byt wiec dla mnie
fakt, ze odsetek dzieci karmionych piersig nalezy
we Francji do najnizszych w sSwiecie zachodnim”.

Dzieki temu, ze dowiedziatam sie o tym wszyst-
kim przed wyjazdem do Francji, mogtam przygo-
towac sie na ewentualne reakcje otoczenia. Co
zrobitam? Nie wybratam postawy rewolucjonist-
ki, a postanowitam ograniczy¢ karmienia w miej-
scach publicznych do minimum, by niepotrzeb-
nie nie stresowac siebie i corki. Dla rownowagi,
kraje wyjatkowo przyjazne karmieniu piersig i
ktadace ogromny nacisk na jego promocje, to na
przyktad Mongolia, Tajwan czy Sri Lanka.

4. SPAKUJ AKCESORIA, KTORE ULATWIA KAR-
MIENIE | DZIEKI KTORYM BEDZIESZ SPOKOJ-
NIEJSZA

Wiadomo, ze to nie gadzety sg w rodzicielstwie
najwazniejsze, ale na pewno kazdaz nas matakie
akcesoria, bez ktorych nie wyobraza sobie swo-
jego karmienia piersig. Ja dodatkowo mam tak,
ze w podroz lubie zabiera¢ nie tylko to, co przy-
daje mi sie na co dzieh w domu, ale staram sie
tez przewidzie¢ scenariusze awaryjne i zabrac¢
kilka nadprogramowych gadzetow, dzieki kto-
rym bede spokojniejsza (i nie bede, na przyktad,
ganiac po kurorcie w poszukiwaniu wypozyczal-
ni laktatorow). O ile tylko wymiary walizki na to
pozwola, polecam zabranie kilku rzeczy wiecej,
ktére w podrozy mogg oszczedzi¢ nam niepo-
trzebnego stresu.

M6j podroézny przybornik mamy karmigcej wy-
glada mniej wiecej tak:

e Chustai/lub nosidto (w zaleznosci od prefe-
rencji mamy i dziecka), umozliwiajagce kar-
mienia wszedzie i wygodne taczenie ich ze
zwiedzaniem.

« Wygodne i sprawdzone ubrania dla mamy,
utatwiajgce karmienie piersia.

« Chusteczki, chusteczki nawilzane, pieluszki
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tetrowe, zel antybakteryjny do rak albo inne
preferowane przez mame formy zadbania o
higiene karmien.

< W apteczce: mas¢ z lanoling, leki przeciwbo-
lowe, ktére mozna wzig¢ przy zapaleniu piersi
(np. ibuprofen), wktadki laktacyjne.

- Laktator i 1-2 pojemniki na pokarm. Laktator
moze przydac sie w awaryjnej sytuacji, nawet
jesli na co dzien karmisz wytacznie piersig
(np. strajk laktacyjny dziecka, bolesny zastgj).
Warto zabra¢ taki, ktory sprawdzitas juz w
domu i umiesz go obstuzy¢. Dobrze jest tez
opanowac¢ umiejetnos¢ odciggania pokarmu
recznie, wtedy laktator moze byc¢ zbedny.

e Alternatywne zrédta podania mleka, nie za-
burzajgce odruchu ssania, np.tyzeczka, doidy
cup.

« Stuchawki, ksigzki i/lub e-booki na dtuzsze
sesje karmienia.

- Warto zabrac takie gadzety, ktore uspokajaja
dziecko, gdy bywa niespokojne na piersi (np.
ze wzgledu na skok rozwojowy albo zgbkowa-
nie). Ja przez okoto 2 lata nie ruszatam sie ni-
gdzie z corka bez pitki gimnastycznej.

5. LOKALNE PRZEKASKI | EGZOTYCZNE DANIA
TEZ SA DLA CIEBIE!

Tajski street food kupiony w biegu na ulicach
Bangkoku, aromatyczna chai tea latte, wtoskie
lody z widokiem na toskanski krajobraz... Nie mu-
sisz wcale sobie odmawia¢ tych doznan smako-
wych, bo, jak wiemy, zadna specjalna dieta mamy
karmigcej nie istnieje. Nie daj sobie wmowic¢, ze
cos$ zaszkodzi dziecku. Jesli juz, to owszem, moze
zaszkodzi¢ Tobie, ale tego nigdy nie przewidzisz.
Delektuj sie wiec flagowymi daniamii przysmaka-
mi odwiedzanego przez Ciebie kraju!

6. A JESLI WCIAZ MASZ WATPLIWOSCI, TO POMYSL O
TYM, ZE KARMIAC DZIECKO PIERSIA, KORZYSTASZ ZE
SWOICH PRAW

Karmigc swoje dziecko piersig, robisz cos, co jest wpi-
sane w ludzka nature i bez czego homo sapiens by nie
przetrwat. ,Przez tysigclecia mleko kazdej matki ada-
ptowato sie do potrzeb fizjologicznych matego ssaka,
jego zachowania oraz warunkéw srodowiska. Ta stra-
tegia biologiczna jest tak wyjgtkowa, ze ludzie (i inne
zwierzeta) nazywajg sie ssakami na cze$¢ ssania piersi:
bycie ssakiem oznacza, ze przedstawiciele tej gromady
przystawiaja mtode do piersi matki, wyposazonych w
gruczoty mleczne”. Czy oddychanie Cie krepuje? Czy by-
cie cztowiekiem powinno Cie krepowac? Karmienie pier-
sig takze nie powinno. Co istotne, postepujesz nie tylko
w zgodzie ztym, co podpowiada Ciinstynkt, i w zgodzie z
prawami natury, ale takze korzystasz z przystugujacych
Ci innych praw - zarowno Twoich jako kobiety, jak i tych
Twojego dziecka. Powtarzaj to sobie za kazdym razem,
gdy zjakichs powodow poczujesz sie niezrecznie lub be-
dzieszzastanawia¢ sie nad tym, czy na tejtawce mozesz
usig$c¢, czy w samolocie tez jest OK, czy w tej restauracji
wypada karmi¢. Wypada.

Chcesz poczyta¢ wiecej o podrézach z niemowlakiem
lub starszakiem? Zapraszam na mojego bloga OBIEZY-
SMAK, gdzie pisze m.in. o wyprawach rodzinnych w du-
chu rodzicielstwa bliskosci.
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Oto torba idealna! Przede wszystkim pojemna. Mozna sie w nig spakowac¢ na krotki
wypad na weekend oraz na spacer z niemowlakiem lub starszakiem. Miesci format A4
i 15-calowego laptopa.

Whnetrze to krélestwo kieszonek, kieszeni i przegrodek. Sg trzy gtowne komory. W
srodkowej znajdziecie miejsce na wszystko od pieluszek po bidon z piciem. Sg tam
kieszenie wodoodporne i termiczne. Boczne kieszenie zmieszczg ksigzeczki, koloro-
wanki i dokumenty, a takze tablet. Z zewnatrz znajduje sie mniejsza kiesze\. Mozna w
niej trzyma¢ dokumenty lub klucze.

Torba posiada solidne zaczepy do wozka i wyposazona jest w wielorazowy podktad do
przewijania. To doskonaty pomyst! Podktad nie tylko jest elegancki, ale tez wielorazo-
wy przewijak zmniejsza liczbe zuzytych jednorazowych odpowiednikow.

Ogromny plus za wzér i wykonanie. Torba ani troche nie przypomina typowej torby
~mamowej” - tylko eleganckag aktéwke! Mozna nosi¢ jag w reku za mate uszy albo na
dtugim, dodatkowym pasku, na ramieniu. Od razu stata sie mojg ulubiong torbg stuz-
bowga i codzienna.

Torba dostepna w trzech wariantach kolorystycznych - szarym, bezowym i czarnym.

Torba Joissy Carla
cena: 339 zt
WWW.joissy.com




Historie mam

karmienie w podrozy

Aleksandra Gos

armienie piersig nie raz
w czasie naszych podroé-
zy uratowato mi zycie.

Z pierwszym dzieckiem na po-
czatku podrozowalismy ostroz-
nie, gdyznie wiedzieliSmy, czego
sie spodziewac. Ale przy drugim
juz byto zupetnie inaczej.

Gdy drugorodny, Tymek, miat
niecate 10 miesiecy, wyjechali-
Smy w jedna z podrozy zycia-na
trzy miesigce do Andaluzji. Byt
to czas jeszcze powolnego roz-
szerzania diety, wiec piers$ byt
gtéwnym zrodtem pozywienia.

Nie jestem w stanie wymieni¢, w
jakich miejscach go karmitam...
Wszedzie. Przez te trzy miesig-
ce chcielismy jak najwiecej sko-
rzystac¢ z podrdzy, jak najwiecej
zobaczy¢ i rzadko spedzalismy
czas w domu. Karmienie odby-
wato sie wiec w bardzo réznych
okolicznosciach: na spacerze
po miasteczku, na plazy w Ca-
bopino, na gornej stacji kolejki
na Gibraltarze, w restauracjach,
na arenie bykow w Sewilli, w
czasie podrozy statkiem, zwie-
dzania Z0O, pokazu flamenco...
Trudno wszystko wymienicé.

Gdyby nie piers, nie wiem, jak
przezytabym wszystkie podré-
ze samolotem, w tym te, kiedy
leciatam sama z dwédjka dzieci.
Karmienie to byt jedyny sposob,
zeby utrzymac Mtodego na miej-
scu przez kilka czy kilkanascie
minut startu lub Igdowania albo
zebyusnatw czasie lotu. Wedtug
mnie to dzieki karmieniu piersig
udato nam sie w ogole te podréz
odbyc¢. Takze z catg pewnoscig
da sie podrézowac z dzieémi, a
karmienie piersig bardzo w tym
pomaga.

Zdjecie z katamaranu ptyngcego
do Puerto Banus
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Magdalena

Moja coéreczka, choc¢ nie skon-
czyta jeszcze trzech lat, ma juz
za sobg 10 lotow samolotem.
Wszystkie spokojne, bez ptaczu
i utrudniania zycia wspotpasa-
zerom - a to oczywiscie dzieki
magicznej mocy naszego ,Cy-
siania”.

Choc¢ nigdy tego nie planowa-
tam (mimo ze zawsze uwaza-
tam karmienie piersig za co$
naturalnego), zostatam mama
dtugo karmigca. To decyzja mo-
jej coreczki, ktérg przyjmuje z
radosng akceptacjg. Od prawie
trzech lat jestesmy w naszej
najdtuzszej podrézy - Droga
Mleczna.

Nie bede tu opisywac¢ oczywi-
stych zalet karmienia piersig
w podroézy - tego, ze nie trzeba
bra¢ ze sobg catego butelkowe-
go sprzetu i troszczy¢ sie o jego
higiene, o samolotowym ukoje-
niu itd. O tym wie kazda z mam
karmigcych w podrézy. | kazda
Z nas ma swoje wspomnienia
z tych niezwyktych wypraw z

Karmienie na progu

dzieckiem przy piersi. Ja opisze
dwie sytuacje - te, ktore najbar-
dziej zapadty mi w pamieci. Obie
z zeszitorocznej wyprawy na
greckie wyspy Skiathos i Sko-
pelos (to te, na ktorych krecono
film ,Mamma Mia”").

Moja céreczka miata wtedy dwa
lata i to byt ten czas, kiedy nie
przyjmowata jeszcze do wiado-
mosci, ze mleczko bedzie tro-
che poézniej. Podczas jednej z
takich akcji nie miatam wyjscia
- musiatam usig$¢ z nig na ja-
kims progu, w waskiej uliczce. |
kiedy tak jg karmitam, szybkim
krokiem przeszta obok mnie
Greczynka, pchajgc w wozku ro-
wiesnika mojej corki. Kiedy nas
zobaczyta, wesoto krzykneta:
.Oh! | do it all the time!” i pobie-
gta dalej. Niesamowicie popra-
wito mi to humor!

Drugie mite spotkanie miato
miejsce w zattoczonym miej-
skim autobusie w Salonikach.
Jechalismy nim az godzine. Sie-
dziatam z céreczkag zwrocong

przodem do mnie. Oczywiscie
nie mineto duzo czasu, kiedy
zachciato sie jej ,cysiac¢”. Byto
to dla mnie troche krepujgce,
bo w autobusie byt ttum, ludzie
stali mi nad gtowa. Jednak w
perspektywie afery o ,cysia” i
jojczenia przez cata droge, pu-
bliczne karmienie w autobusie
byto dla mnie niewielkg ceng
za spokojng jazde. Obok mnie
siedziata staruszka - taka ty-
powa mocho juz pomarszczona
Greczynka, cata ubrana na czar-
no, z chustka na gtowie. Kiedy
zobaczyta, ze karmie dziecko,
pokiwata z uznaniem gtowg.
Uniesionym kciukiem pokazata
OK, a potem, poklepujac sie z
duma po piersi, ha migi powie-
dziata mi, ze sama karmita troje
dzieci piersia, i dalej na migi, ze
karmienie butelkg jest ,be”". | tak
sobie za pomoca rgk pogadaty-
smy jak kobieta z kobieta. Dzieli-
ty nas wiek, jezyk, narodowos¢,
ale tgczyto nas karmienie pier-
sig i to byto naprawde piekne!
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Katarzyna Ptaza-Piekarzewska
ZapytajPolozna.pl

Moja cora w dniu wyjazdu miata 2 lata i 8 miesiecy.
lle ja juz sie nastuchatam, ze nie potrzebuje moje-
go mleka. Mysle, ze takie komentarze sg bardzo
trudne dla kobiety karmigcej. Natomiast macie-
rzynstwo przynajmniej u mnie obudzito site, kto-
rejwczesniejnie miatam. Co oznacza, ze robie tak,
jak uwazam.

Dtugie karmienie piersig dato mi komfort, gdy
wpadtam na szalony pomyst wyjazdu dla mam.
Sama z corkg. W dniu wyjazdu martwitam sie od-
mienng florg bakteryjng. Cho¢ Tajlandia uznawa-
najestzakierunek bezpieczny dladzieci, obawy te
caty czas towarzyszyty miz tytu gtowy. Moja tajna
bronig byto karmienie piersig. Wiedziatam, ze jesli
cos sie nam przyplacze, moj organizm wytworzy
przeciwciata i moja cora zwalczy infekcje. Mysla-
tam, jak to bedzie karmi¢ kilkulatke w przestrzeni
publicznej... Wszak zaczeto mnie to krepowaciw
Polsce. W mojej gtowie rodzity sie mysli, co ktos
powie.

Tymczasem tam na miejscu okazato sie, ze to po
prostu byto zupetnie normalne. Ludzie byli bardzo
zyczliwi, towarzystwo innych mam byto ogrom-
nymwsparciem. Choc¢ gdy jechatam autobusem, a
obok mnie siedziat mezczyzna, nie bytam do kon-
ca pewna, czy czuje sie komfortowo. Moja céra
chciata wtedy piers i jg otrzymata. Oczywiscie w
najbardziej dyskretny sposoéb, w jaki mogtam to
zrobi¢. Dzieci im starsze, tym bardziej przy piersi
kombinuja. Dla nich oderwanie sie od piersi, rozej-

rzenie sie i znow podjecie ssania jest cat-
kowicie naturalne. W domu to nie wprawia
nikogo w zaktopotanie. W przestrzeni pu-
blicznejjuz troche bardzie;.

U nas karmienie piersia z racji wieku corki
jest bardzo sporadyczne. Mam wrazenie,
ze jest teraz czyms miedzy piciem a jedze-
niem. Nieraz zdarzyto sie, ze po karmieniu
wolata: ,mamo, wody”, ,mamo, jesc". Na-
tomiast w sytuacjach kryzysowych, kiedy
zabrakto nam picia czy jedzenia wiedzia-
tam, ze mam mleko w piersiach. To duza
pomoc, w momencie kiedy zawodzg nas
pewne ustalenia.

By wyttumaczy¢, co mam na mysli, przy-
wotam pewng historie. O ile jadgc do Tajlandii, je-
chatysmy w grupie i mogtam wtedy zapytac, czy
ktéras z mam nie ma na zbyciu jakiejs przekaski,
o tyle do Bangkoku leciatam sama z cérg i musia-
ty$émy same dotrze¢ do hotelu. W poczekalni na
lotnisku zostatysmy wywotane jako pierwsze do
taksowki. Jednak nasza droga do hotelu byta bar-
dzo dtuga, taksowkarz nie znatangielskiego. Czu-
tam sie jak mrowka w wielkim miescie. Nie miatam
nic do jedzenia dla cory. Wszak podréz do hotelu
miata nam zajgc¢ tylko chwile i planowatam, ze
tam zjemy obiad. Tymczasem jechatysmy i jecha-
tysmy... Moja corarobita sie coraz bardziej gtodna
i marudna. Wtedy nas piers uratowata. Zapropo-
nowatam corce mleko, ttumaczac, ze wszystko,
co zabratam nalot, juz zjadtysmy. Jak sie okazato,
drogado hotelu trwata ponad godzine, wiec nasza
podréz byta bardzo dtuga i dla mnie stresujgca. A
myslatam, ze zajmie jakis kwadrans, do potgodzi-
ny maksymalnie. W takich nieprzewidzianych mo-
mentach karmienie piersig mnie ratowato.

Dzi$ moja céra ma trzy lata. Przez ten czas spo-
ro podrézowali$my. Mam wrazenie, ze karmie-
nie piersig ratowato nas w sytuacjach, gdy zbyt
optymistycznie zaktadaliSmy dojazd gdzies lub
powrot. Poza tym dla mnie karmienie piersig jest
takim naturalnym lekarstwem na ewentualne in-
fekcje. Oprocz tego spetnia funkcje przytulania,
bliskosci, ukojenia itd.
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AniaP.

Jezeli miatabym jednym stowem opisa¢ moje zy-
cie, to bytoby to stowo ,podroz”. 0Odkgd pamietam,
rodzice zabierali nas na wakacje, nigdy jednak nie
byty to wakacje stacjonarne - zawsze byliSmy w
ruchu, zwiedzaliSmy, poznawali$my, smakowa-
lismy nowe miejsca. Kazdy wyjazd dawat mi nie-
zapomniane przezycia, doswiadczenia, zapachy
i wiedze. | chociaz nasze wakacje zawsze byty
budzetowe, to wtasnie takie spedzanie czasu
(wielogodzinne podroéze pociggami, wyprawy na
lokalne targowiska, spanie w matych miejscowo-
$ciach w wynajetych pokojach) dawato poczucie
przynaleznosci do lokalnej spotecznosci i dane-
go miejsca. Do dzi$ czuje zapach smazonej przez
mojg mame ryby, ktérg ztowit méj brat, smak pie-
czonych ziemniakéw z ogniska czy swiezos¢ wody
pitej wprost z goérskiego strumyka. Mozliwos¢ zo-
baczenia nowych miejsc, podgladania lokalnego
zycia, poznawanie nowych kultur stato sie mojag
wielkg pasjag i wiedziatam, ze mito$¢ do podrozy
bede chciata zaszczepic takze mojemu dziecku.

Bedac w cigzy, zaczetam planowa¢ nasze wy-
jazdy juz we trojke. Wraz z mezem wiedzieliSmy,
ze na pewno bedziemy chcieli odwiedzi¢ Azje, w
ktorej zakochalismy sie, bedac w Tajlandii. Tyl-
ko jak to zorganizowa¢ z matym dzieckiem? Jak
zniesie wielogodzinng podroz? Co bedzie jadto?
Co ze szczepieniami? | cho¢ oboje kochamy po-
drézowac i w zasadzie zyjemy od wyjazdu do wy-
jazdu, czasami nawet nie rozpakowujgc walizek,
to po narodzinach syna nagle pojawito sie mnoé-
stwo watpliwosci. Do tego wszystkiego bylismy
bombardowani sprzecznymi informacjami i zto-
tymi radami znajomych z dzie¢mi: ,Po co chcecie
gdzie$ jecha¢ z tak matym dzieckiem, tylko sie
umeczycie”, \Wyjazdy z matym dzieckiem to super
sprawa! Taki maluch wiele nie potrzebuje, wazne,
ze jest z Wami”, ,Dziecko powinno spa¢ w swoim
domu, a nie tutac sie po hotelach”, ,Co ono bedzie
tam jadto?” itp. Jednak nasza intuicja i wtasne
dzieciece doswiadczenia podpowiadaty nam, ze
trzeba sprébowac.

| tak, gdy Mtody miat dwa miesigce, pojechalismy
na Mazury, gdy miat cztery miesigce, byliSmy na
Kaszubach i w Trojmiescie. Po tych dwéch wyjaz-
dach wiedziatam, ze syn wyssat podroze z mle-

kiem matki! Mtody byt zadowolony, wszystko go
interesowato, cate dnie spedzat na s$wiezym po-
wietrzu, ba! nawet zaczatlepiej spac¢ nizw domul!

Po tych pozytywnych doswiadczeniach stwierdzili-
$my, ze czas nadalszg podréz - padto nastoneczng
Minorke. Gdy zarezerwowalismy bilety, niemal ska-
katam ze szczescia, ze w koncu po wielu miesig-
cach znéw polecimy gdzies za granice. | cho¢ wie-
dziatam, ze Mtody w podrozy jest bezproblemowy,
tojednak pierwszy lot samolotem zaczgtwzbudzac¢
we mnie niepokdj. Batam sie histerii, tego, jak za-
gospodarowac¢ mu niemal cztery godziny w samo-
locie na moich kolanach, czy nie bedzie odczuwat
dyskomfortu zwigzanego ze zmiang cis$nienia, co
on bedzie tam jadt(miatjuz skonczone 6 miesiecy).
Z kazdym dniem denerwowatam sie bardzie;j.

Jednak i tym razem moj syn mnie zaskoczyt! Sa-
molot stanowit dla niego ogromng atrakcje, a on
zostat gwiazdg wsrod pasazerow! Wszystkich za-
czepiat swoim usmiechem i zalotnym spojrzeniem
.poczatkujgcego podrywacza”, nie ptakat, nie ma-
rudzit. Oczywiscie ponad potowe lotu spedzit przy
piersi, troche jedzac, troche $pigc, ale w duzej mie-
rze sie relaksujgc. Podroz przebiegta lepiej, niz sie
spodziewatam, a sam wyjazd byt wspaniatym po-
wrotem do naszego leniwego szwendania sie po lo-
kalnych uliczkach, kawiarniach i zabytkach. Po raz
pierwszy od urodzenia Mtodego czutam sie totalnie
zrelaksowana i w kornicu wyspana (w domu pobudki
co godzing, tu co 8-9 godzin)! To byt cudowny wy-
jazd, ktory utwierdzit mnie w przekonaniu, ze po-
droze z dzieckiem mogg by¢ rownie fascynujgce
jak te we dwojke. A zatem - Azjo, przybywamy!

Wybér padt na Singapur i Bali. Udato nam sie upo-
lowa¢ promocyjne bilety na bezposredni lot do
Singapuru. Duzym plusem byta wieczorna godzina
wylotu, ktéra dawata nadzieje na przespanie po-
drozy przez Mtodego. Plan zwiedzania powoli sie
krystalizowat, a my zajeliSmy sie przygotowaniem
do szczepien. O ile wraz z mezem mieliSmy wazne
szczepienia z poprzednich wyjazdow, o tyle synek
potrzebowat konsultacji z lekarzem medycyny po-
droézy. | tu niestety przyjemnie nie byto.

Niemal od progu pani doktor przywitata nas kar-
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cacym spojrzeniem, ze przychodzimy do niej z
tak matym dzieckiem (w momencie wylotu Mtody
miat skonczony rok). UstyszeliSmy, ze jestesmy
nieodpowiedzialnymi rodzicami, a taki wyjazd to
tylko nasza fanaberia, dziecko nie powinno po-
drézowac do skonczenia pieciu lat. No c6z, pozo-
stato nam grzecznie podziekowac za konsultacje i
wyjsc. Jedynym pozytywnym aspektem byto po-
chwalenie przez panig doktor karmienia piersia,
dzieki ktoremu syn otrzymuje moje przeciwciata.
Niemniej do tej pory z duzg przykroscig wspomi-
nam te wizyte i stowa lekarki, ktore w chwilach
zwatpienia powracaty ze zdwojong sitg.

A zwatpienie, pomimo dotychczasowych pozy-
tywnych doswiadczen w podrézowaniu z synem,
pojawiato sie dos¢ czesto, bo czy na pewno uda
mi sie ochroni¢ dziecko przed zatruciem, gdy
wszystko lagduje w buzi? Czy taka podréz nie nie-
sie ze sobg zbyt duzego ryzyka? Czy rzeczywiscie
jestem taka nieodpowiedzialna? Wiele razy zada-
watam sobie te pytania, wiele razy sie zastana-
wiatam. Powtarzatam sobie jednak, ze karmigc
syna piersig oraz wykonujgc wszystkie dozwolo-
ne w tym wieku szczepienia, minimalizuje ryzyko
w najwiekszym mozliwym stopniu. | cho¢ rozterki
towarzyszyty mi caty czas, racjonalne myslenie
oraz wsparcie meza dodawaty mi otuchy i z na-
dziejg na cudowny czas spedzony razem wsiedli-
$my do samolotu.

Pomimo poczatkowejodmowy snhu przez Mtodego
lot przebiegt nad wyraz dobrze (9 z 11 godzin prze-
spanych). Wszystkie stewardessy zostaty kupio-
ne przez szelmowski usmiech syna, a lagdowanie
byto okraszone okrzykami zachwytu! Singapur
przywitat nas nadludzkim upatem i wilgotnoscia,
ale takze fantastycznymi udogodnieniami dla ro-
dzicéw z dzie¢mi - na kazdym kroku na lotnisku
czy w licznych atrakcjach znajdujg sie swietnie
wyposazone pokoje do przewijania, z oddzielnymi
pokojami do karmienia, z wygodnymi kanapami!
Jak tylko ktos$ widziat, ze jestesmy z dzieckiem,
ustepowano nam miejsca czy przepuszczano w
kolejce. Tak byto zaréowno w Singapurze, jak i na
Bali, gdzie chyba jeszcze bardziej kochajg dzie-
ci! Bardzo czesto byliSmy zaczepiani i proszeni o
mozliwos¢ zrobienia sobie zdjecia z naszym sy-
nem, ktéremu bardzo sie to podobato. Niezwykle
towarzyskie usposobienie Mtodego, ktory czaru-

jacym spojrzeniem zaczepiat wszystkich, powo-
dowato, ze bylismy obdarowywani drobnymi pre-
zentami czy owocami dla syna. Mfody czut sie jak
ryba w wodzie, widzgc to zainteresowanie swojg
osoba!

Jedzenie tez nie stanowito problemu, zawsze
skubnat cos z naszych porcji albo dostawat wta-
sng zupke zmakaronem(chyba w kazdym kraju na
Swiecie znajdzie sie bulion z kluseczkami), do tego
niezliczonailos¢ przepysznych owocow czy lokal-
nychwarzyw. Noipiers, pier$ na kazde zawotanie,
czyli co jakies 15 minut! Teraz, jak wspominam ten
wyjazd to odnosze wrazenie, ze catg podroz od-
bytam z ,bufetem” na wierzchu, mimo iz w domu
karmilismy sie ok. 3razy w ciggu dniaiw nocy przy
kazdej pobudce. Moze miata na to wptyw wysoka
temperatura, moze nowe miejsca, a moze byt to
skok rozwojowy. | chociaz byto to niekiedy moc-
no ucigzliwe, to jednak dzieki takiej czestotliwo-
sci karmien bytam spokojna, ze Mtody gtodny nie
chodzii ze sie nie odwodni.

Podréz powrotna, chociaz z przygodami (odwota-
ny lot do Warszawy, a w konsekwencji powrot do
domu przez Tokio i 22 godziny w podrézy zamiast
jedenastu), byta jeszcze spokojniejsza, bo nie-
mal catkowicie przespana przez Mtodego. Mimo
ze wrociliSmy zmeczeni, to jednak szczesliwi, ze
wszystko sie udato, ze syn miatmozliwos¢ przeby-
waniaw innym srodowisku, doswiadczeniainnych
wrazen i bodzcow niz te, ktére ma na co dzien. |
choc¢ wiele osob powie, ze dziecko nic z tej podroé-
zy nie zapamieta, to ja gteboko wierze, ze pewne
wartosci i zachowania, ktére wpajamy synowi w
trakcie podrozy, ksztattujg go juz od pierwszych
wyjazdow i bedg procentowac w przysztosci.
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Chciatam sie podzieli¢ z Wami nasza przygoda z
ostatniej majowki. Wraz z mezem i pottorarocz-
nym synkiem Mitoszem wybraliSmy sie do Chor-
wacji.

Juz w samolocie cycus okazat sie pomocny. Przy
starcie synek zajat sie piersig, zasnat wtulony
we mnie i przespat caty lot. Wylgdowalismy w
Zadarze, spedzilismy tam dwie noce. Stamtad
wyruszyliSmy autokarem do Splitu, po krétkim
zwiedzaniu znow autokarem pojechalismy do Tro-
giru, gdzie mieliSmy nocleg. Nie mieliSmy ze sobag
wozka, jedynie nosidto. Takie rozwigzanie w na-
szym przypadku sprawdzito sie w stu procentach,
poniewaz zabraliSmy sporo bagazy i wolne rece
bardzo sie przydaty. Na dodatek wieczorne wyj-
$cia z dzieckiem w nosidle to duze utatwienie dla
rodzicow i poczucie bezpieczenstwa dla dziecka,
zwtaszcza gdy nositam ja i synek mogt sobie na-
wet jes¢ z piersi. Nic wiecej mu nie byto trzeba:
ciepetko, bliskosc¢ i cycus - idealne warunki do
drzemki.

W sobote z Iadu przeniesli$my sie na jacht. Rejs
to byt gtéwny punkt naszej tegorocznej majowki.
Miatam mnéstwo obaw, jak mate dziecko znie-
sie takg wyprawe, jak zniesiemy to my - rodzice
(pierwszy raz na rejsie) i jak zniosg to pozostali
cztonkowie zatogi.

Przez pierwsze trzy dni pogoda na morzu byta
srednia: silny wiatr, duze fale. To wszystko sprawi-
to, ze dopadta mnie choroba morska. Czutam sie
fatalnie, ciagle lezatam przykryta kocem od stop
do gtéw, nie mogtam sie ruszyé, czekatam tylko,
az dobijemy do brzegu. Meza choroba dopadta
drugiego dnia, czego obawiatam sie najbardziej,
bo nie chcieliSmy obcigzac¢ opiekg nad dzieckiem
naszych znajomych. Na nasze szczescie synkowi
to bujanie nie przeszkadzato, a wrecz przeciwnie
- spat po 3-4 godziny na drzemkach. ByliSmy mu
niezmiernie za to wdzieczni.

Przychodzit jednak ten moment, kiedy potrzebo-
wat ,cycy”. Juz nic sie dla niego nie liczyto, mu-
siat dostac i koniec... Wtedy ja potprzytomna,
zielona, ledwo mogagca utrzymac¢ gtowe prosto,
bratam tego szkraba na kolana i podawatam mu
piers. Wiedziatam, ze to dla niego bardzo wazne

W nowym miejscu, a raczej ciggle w nowych miej-
scach, z dala od domu. Ten moment, gdy wtulo-
ny we mnie, ssac piers, wyciszat sie i uspokajat,
dawata mi pewnos¢, ze moj synek czuje sie bez-
piecznie. Dlatego w tych najgorszych chwilach
powtarzatam sobie w myslach: ,Boze, daj mi site.
Boze, daj mi site”.

Po trzech dniach pogoda sie poprawita, choroba
morska mineta, nie byto juz tak dtugich drzemek i
byto duzo cycusia, ale jakos$ szczegdlnie mi to nie
przeszkadzato, wiedziatam, ze na tak matej prze-
strzeni nie bede miata gdzie ,uciec” i po prostu
podawatam pier$s na zadanie. Karmitam piersig
wsrod morskich fal, otulona orzezwiajgcy wia-
trem, i delikatnie muskajgcym policzki stoncem.
Zyé nie umierag!

Minat tydzien rejsu, wsiedliSmy w autokar i poje-
chalismy do Zadaru, skad na drugi dzieh mieliSmy
samolot do Krakowa, a z Krakowa samochodem
do Warszawy. Troche przemierzyliSmy kilome-
trow réznymi srodkami transportu i wierzcie mi
badz nie, ale uwazam, a wrecz jestem przeko-
nana, ze karmienie piersig utatwito nam cata te
wyprawe. Utatwito nam - rodzicom, ale przede
wszystkim utatwito naszemu synkowi odnalez¢
sie w nowych sytuacjach.

Karmilismy sie w réznych miejscach i nigdy nie
byto z tym problemu. W samolocie, autobusie, na
tawce, w restauracji, na jakims murku i w wielu in-
nych. Oczywiscie nigdy nie robitam tego ostenta-
cyjnie, ale tez nie ukrywatam sie gdzies po katach.
Jestem bardzo zadowolona z tej podrozy i dumna
z synka, jak dzielnie jg znidst. Teraz zaczynam sie
obawia¢ wyjazdow, jak juz zakonczymy karmienie
piersia.
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Katarzyna Biernacka

Zamitowanie do podrézy mielismy od zawsze. Tak
zresztg narodzita sie nasza mitosc¢ i poczatek ro-
mantycznej relacji. Wiedzielismy, kiedy przyszta
na swiat Lili, ze zmaluszkiem nie bedzie juz tak ta-
two. Tym bardziej, ze Lili to typowe high need baby,
ktore zupetnie nie chce traci¢ czasu na spanie.

Ale co tam, zatesknito nam sie za dalekimi podro-
zami, zatem jak Lili miata rok, kupiliSmy bilety do
Tajlandii. Wybralismy ten kraj ze wzgledu na to,
ze jest egzotyczny, ale jednak przystosowany do
turystyki, wiec odpowiedni jak na pierwszg tak
daleka podroéz z dzieckiem. Do zwiedzania Europy
byliSmy przyzwyczajeni.

Poczatki nie byty tatwe, jakos przezylismy dtugag
podréz samolotem, ale zupetnie nie byliSmy goto-
wi na jetlag malutkiej. Pierwsze kilka nocy Lili nie-
stety bytabardzozmeczona, ale nie mogtazasnac
i okropnie ptakata. Na szczescie w ciggu dnia byta
zachwycona, wrecz spetniona. Tyle nowych wido-
kow, ludzi, sytuacji, miejsc, smakow. Byta swiet-
nym i prostym w obstudze kompanem podroézy.
Fakt, ze nadal karmitam piersig, bardzo pomagat,
gtownie przy zasypianiu, cho¢ cérka spata tez w
wozku, a najchetniej na plazy i na t6édkach. Poza
tym jadta rowno z nami tajskie jedzenie. Ale piers
mamy byta zawsze na zawotanie, czy to na prze-
kaske, czy to, zeby sie poprzytulac¢. Okazato sie,
ze bytam juz wéwczas we wczesnej cigzy z jej bra-
ciszkiem, wiec miatam maty spadek laktacji, ale
nie wydawato sie to przeszkadzac Lili.

Pomimo ze byliSmy w innej kulturze, zupetnie nie
miatysmy problemow z karmieniem, robitysmy to
wszedzie w zaleznosci od spontanicznej potrze-
by. Zresztg Tajlandia jest fantastycznym krajem
dla dzieci, Tajowie uwielbiajg maluchy i sg bardzo
pomocni. Wszyscy zawsze zagadywali i zabawiali
Lili, wiec wszedzie mieliSmy nianki odcigzajgce
rodzicéw, a corka byta zachwycona. Fakt, ze byta
matym bladym blondaskiem, tym bardziejzwracat
na nig uwage i wszyscy chcieli miec¢ z nig zdjecia,
robic filmy lub wygtupiac sie naSnapchatcie. Wiec
zapewne Lili jest gdzie$ tam na tajskim YouTubie.

Tempa podrézy rowniez nie zwalnialiSmy. Co 2-3
dni zmienialiSmy lokalizacje i wyruszaliSmy po-
znawac nowe zakatki. Mamy piekne wspomnienia.
Wszyscy byliSmy bardzo szczesliwi. Rodzice byli
spetnieni, realizujgc swoje podroéznicze pasje, a
mata Lilizachwycona, pochtaniajgc Swiat wszyst-
kimi zmystami, uczac sie, poznajac - wreszcie jej
sie nie nudzito!
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Angelika Skweres

Mam naimie Angelikaijestem mamag 15-miesiecz-
nej Lilianki. Mieszkamy w Szkocji, w magicznym
Edynburgu. Lilcia to typowa podrozniczka. Skon-
czyta 15 miesiecy i ma za sobg 12 lotow samolo-
tem, w tym na Majorke i do Meksyku. Lila podrézu-
je rowniez pociggami po Szkocji.

W pierwszg podréoz samolotem wybratysmy sie
na miesieczne wakacje do Polski w dniu, kiedy Lila
konczyta trzy miesigce. Batam sie tej podroézy, jak
malenstwo zniesie lot, czytatam wiele blogow i
analizowatam wiele scenariuszy. Lila nie potrze-
bowata wtedy za duzo - nie musiatam sie martwi¢
o mieszanki, butelki czy wode. Pamietatam tylko,
by zabrac jedynie maming piers. Corka przespata
caty lot! Droga powrotna uptyneta réwniez spo-
kojnie, ale wtedy leciatyémy juz same, bez taty,
wiec i moj strach bytwiekszy, jednak znowu cycek
ratowatsprawe.

Kolejna podr6z samolotem to tygodniowe waka-
cje na Majorce, gdy dziecko miato 7 miesiecy i pro-
bowato juzinnych rzeczy niz tylko mleczko mamy.
Do walizki spakowatam ksigzeczke, pluszaka,
stoiczek z tartym jabtkiem i kubeczek z woda. Lot
trwatchyba ponad 3 godziny. Po wejsciu ha poktad
corka dostata piers i przespata potowe podrozy.
Drugg potowe lotu zajmowato jej obserwowanie
starszej kolezanki, ktora siedziata obok.

Na hiszpanskiej wyspie, jak to przy 7-miesiecz-
nym niemowlaku, uwazatam, by dziecko duzo pito,
ale rowniez byt fajny czas na poznawanie nowych
smakow owocow, warzyw czy makaronu z ho-
telowej restauracji. Och, jaki ona batagan robita!
Na szczescie obstuga hotelu byta zafascynowana
stodkim bobaseminie patrzono nanasztymwzro-
kiem.

Kiedy Lilka podrézniczka skonczyta 14 miesiecy,
przyszedt czas na 10,5-godzinng podré6z do Mek-
syku. Wtedy walizka byta przepetniona ksigzecz-
kami, matymi zabawkami, laleczkami, musami
owocowymi i stoiczkami z jedzeniem. Stoiczkéw
wzietam czernascie, bo chciatam, zeby starczyto
na dwa tygodnie. Do tego ptatki ryzowe i owsian-
ka. Wszystko wrécito z nami z powrotem, ponie-

waz Lila wolata meksykanskie jedzenie. Jadta
makarony, nalesniki, jogurty, ziemniaczki, chipsy
z batatow, galaretki, brokuty i kalafiory. Nie do-
padfa jej zadna choroba, czego obawiatam sie
najbardziej. Podréz samolotem za to uptyneta na
zabawie na srodku poktadu, zagadywaniem pasa-
zerow, ssaniem piersii spaniem.

Podroéze pociggamiréwniez sg fajne. Troche cho-
dzimy, obserwujemy, co za oknem, zagadujemy
innych ludzi i $pimy - na cycku. Karmienie piersig
byto dla mnie bardzo duzym utatwieniemw podro6-
zy przy tak matym dziecku, poniewaz to dawato jej
poczucie bezpieczenstwa - gdzie mama i piers,
tam bezpiecznie. Bardzo polecam podrozowanie
i pokazywanie swiata dzieciom.

Lilciaw podroézy
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dr n. prawn. Anna Koronkiewicz-Wiorek

Prawo kobiet w

clgzy do korzystania
poza kolejnoscia ze
swiadczen opieki
zdrowotnej

Photo by Anna Civolani on Unsplash

Prawo do korzystania poza kolejnosciq ze swiadczen opieki zdrowotnej
dotyczy wszystkich swiadczen opieki zdrowotnej (...), a wiec réwniez
udzielanych w ramach POZ.

0d dnia 1 stycznia 2017 r. wszystkie kobiety w cigzy majg prawo do korzystania
poza kolejnoscig ze swiadczen opieki zdrowotnej oraz z ustug farmaceutycznych
udzielanych w aptekach, na zasadach okreslonych w artykule 47c ustawy z dnia
27 sierpnia 2004 r. o Swiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkow
publicznych (t.j. Dz.U. z 2018 r., poz. 1510 ze zm. dalej: ustawa), dotyczacym zreszta
nie tylko kobiet w cigzy, o czym dalej.

Pozaustugamifarmaceutycznymiprzepistenodnosisiewyrazniedowykonywanych
w ramach publicznej stuzby zdrowia: swiadczen szpitalnych oraz swiadczen
specjalistycznych w ambulatoryjnej opiece zdrowotnej, a wiec s$Swiadczen
udzielanych przez lekarzy specjalistow (np. endokrynologa).

Przepis ten moze jednak budzi¢ watpliwosci interpretacyjne (niejasne jest
zwtaszcza, czy i na jakich zasadach dotyczy on réwniez swiadczen z zakresu
podstawowej opieki zdrowotnej, dalej: POZ, a wiec udzielanych m.in. przez lekarza
rodzinnego).

ie rozwiewajg ich informacje dostepne
‘ \ ‘ na stronach internetowych stuzby zdro-
wia i opracowania poswiecone tej pro-
blematyce (w istocie poprzestajg one na przyto-
czeniu tresci art. 47c ustawy), stad tez za celowe
uznatam skierowanie zapytania do Ministerstwa
Zdrowia ( MZ) i Rzecznika Praw Pacjenta (RPP), w
ktéorym przedstawitam réwniez swojg argumen-
tacje, korzystna dla beneficjentéow wspomniane-
go przepisu. Niniejszy artykut zwiezle przedsta-
wia to zagadnienie, uwzgledniajgc stanowisko MZ
(zawarte w pismie z dnia 21 marca 2019 r., sygn.
ZPR.716.6.2019.JK0) i RPP (pisma z dnia 25 marca
2019r.izdnia17 kwietnia2019r., sygn. RzPP-DPW-
-WPII.431.693.2019.LZI).

Na marginesie warto przypomniec¢, ze kobiety w
cigzy sg uprawnione do korzystania ze $wiadczen
opieki zdrowotnej w zakresie publicznej stuzby
zdrowia niezaleznie od tego, czy sg ubezpieczone
(o ile mieszkajg na terenie Rzeczypospolitej Pol-
skiej i majg obywatelstwo polskie, a w przypadku
cudzoziemcow, oprécz miejsca zamieszkania na
terenie RP, spetniajg przestanke okreslong w art.
2 ust. 1 pkt 4 lit. b ustawy).

CZY PRAWO DO KORZYSTANIA POZA KOLEJNO-
SCIA ZE SWIADCZEN OPIEKI ZDROWOTNEJ DO-
TYCZY ROWNIEZ SWIADCZEN W RAMACH POZ, A
JESLI TAK, TO JAKIE ZASADY MAJA TUTAJ ZA-
STOSOWANIE?

MZ i RPP zaakceptowali argumentacje przed-
stawiong w moim zapytaniu i w swoich stanowi-
skach potwierdzili, ze statuowane w art. 47c ust. 1
ustawy prawo do korzystania poza kolejnosciag ze
Swiadczen opieki zdrowotnej dotyczy wszystkich
Swiadczen opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkow publicznych, a wiec rowniez udzielanych
w ramach POZ" (chodzi tu m.in. o $wiadczenia
udzielane przezlekarza rodzinnego).

* Pojecie ,P0OZ" zostato wyjasnione w art. 2 usta-
wy z dnia 27 pazdziernika 2017 r. o podstawowej
opiece zdrowotnej (t.j. Dz.U. z 2019 r., poz. 357 ze
zm.), a pojecie ,lekarz POZ" w art. 6 tej ustawy.
W uproszczeniu chodzi tutaj o wizyty u lekarza
pierwszego kontaktu.

Obydwa organy potwierdzity ponadto, ze w za-
kresie POZ korzystanie ze wspomnianego prawa
oznacza udzielenie swiadczen w dniu zgtosze-
nia przed innymi pacjentami, ktorzy nie s wy-
mienieni w art. 47c ust. 1 powyzszej ustawy (w
uproszczeniu: przed innymi nieuprzywilejowany-
mi pacjentami). W praktyce oznacza to wiec, ze
kobieta w cigzy powinna zosta¢ przyjeta bez ko-
lejki przez lekarza rodzinnego, a wiec moze wejs¢
pierwsza, nawet jesli zgodnie z kolejkg bytaby np.
pigta, chyba ze przed nig przyszta inna kobieta
w cigzy lub inna osoba uprawniona na podstawie
art. 47c ust. 1 ustawy (odnosnie do katalogu oso6b
uprawnionych zob. ponizej), tj. np. Zastuzony Ho-
norowy Dawca Krwi. Jak sie wydaje, w przypadku
przyjscia do lekarza kilku oséb uprzywilejowa-
nych powinna decydowac kolejnos¢ ich pojawie-
nia sie u lekarza (a zatem wspomniana ciezarna
mogtaby wejs¢ po ciezarnej i honorowym dawcy
krwi, ktoérzy przyszli przed nig do lekarza, a przed
pozostatymi, nieuprzywilejowanymi pacjentami).

Tak, prawo to dotyczy réwniez badan laborato-
ryjnych (sg one bowiem $wiadczeniami zdrowot-
nymi). Wedtug MZ i RPP prawo to nalezy rozumiec¢
tak jak w przypadku korzystania ze swiadczen w
ramach POZ (zob. powyzej).

JAKIE ZASADY MAJA ZASTOSOWANIE W PRZY-
PADKU KORZYSTANIA POZA KOLEJNOSCIA ZE
SWIADCZEN OPIEKI ZDROWOTNEJ W SZPITA-
LACH | SWIADCZEN SPECJALISTYCZNYCH W
AMBULATORYJNEJ OPIECE ZDROWOTNEJ?

Zgodnie z art. 47c ustawy korzystanie poza kolej-
noscig ze Swiadczen opieki zdrowotnej w zakresie
Swiadczen opiekizdrowotnejw szpitalachiswiad-
czenh specjalistycznych w ambulatoryjnej opiece
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zdrowotnej” (chodzi tu wizyty u lekarza specjali-
sty) oznacza, ze $wiadczeniodawca udziela tych
Swiadczen poza kolejnoscig przyje¢ wynikajgca
z prowadzonej przez niego listy oczekujgcych, o
ktérej mowa w art. 20 ust. 2 ustawy. Swiadczenio-
dawcaudziela tych swiadczen w dniu zgtoszenia,
a gdy nie jest to mozliwe, wyznacza inny termin
poza kolejnosciag przyje¢ wynikajaca z prowa-
dzonej przez niego listy oczekujacych, przy czym
Swiadczenie z zakresu ambulatoryjnej opieki
specjalistycznej** nie moze byé¢ udzielone w ter-
minie pozniejszym niz w ciggu 7 dni roboczych
od dnia zgtoszenia (art. 47c ust. 2-4 ustawy). Jak
wskazuje RPP w odniesieniu do tych ostatnich
Swiadczen, swiadczeniodawca, wyznaczajgc naj-
blizszy mozliwy termin (w ciggu 7 dni roboczych),
powinien takze podac¢ pacjentowi przyblizong
godzine ich udzielenia - zgodnie z prowadzonym
przez siebie harmonogramem przyje¢ na dany
dzien. Dodac¢ nalezy, ze pierwszenstwo w korzy-
staniu z tych swiadczen ustawowo nie ogranicza
sie wytgcznie do tzw. pierwszych wizyt, a obejmu-
je caty proces leczenia pacjenta(tak MZ).

Dzieki powyzszej regulacji kobiety w cigzy nie
muszg leczy¢ sie prywatnie u specjalistow (np.
endokrynologa), aby unikng¢ czasem nawet wie-
lomiesiecznego oczekiwania na wizyte u lekarza
specjalisty w ramach publicznej stuzby zdrowia.

Z przepisu powyzszego nie wynika natomiast, czy

**Swiadczenia specjalistyczne w ambulatoryj-
nej opiece zdrowotnej oznaczajg sSwiadczenia
we wszystkich dziedzinach medycyny z wytgcze-
niem swiadczen podstawowej opieki zdrowotnej,
udzielane osobom niewymagajgcym leczenia
w warunkach catodobowych lub catodziennych
(por. art. 5 pkt 1i pkt 36 ustawy). Chodzi tu wiec
o swiadczenia udzielane przez lekarzy specjali-
stow (np. alergologa, endokrynologa). Wséréd tych
Swiadczen ustawodawca wyodrebnia swiadcze-
nia z zakresu ambulatoryjnej opieki specjalistycz-
nej(AOS), ktérych wykaz zawarty zostatw zatgcz-
nikach do rozporzgdzenia MZ z dnia 6 listopada
2013 r. w sprawie swiadczen gwarantowanych z
zakresu ambulatoryjnej opieki specjalistycznej
(t.j. Dz.U.z 2016 ., poz. 357 ze zm.).

osoba uprzywilejowana ma w dniu wizyty pierw-
szenstwo przed innymi, nieuprzywilejowanymi
pacjentami, czekajgcymi w tym dniu na wizyte
u lekarza specjalisty, co w praktyce moze mie¢
duze znaczenie, zwtaszcza w przypadku tych
wizyt u specjalistow, ktore nie sg umawiane dla
kazdego pacjenta na konkretng godzine. Zdaniem
RPP $wiadczeniodawca ,nie jest (...) zobligowany
udzieli¢ Swiadczen osobom wymienionym art. 47c
ustawy poza kolejnoscig wynikajacg z harmono-
gramu przyje¢ na dany dzien” (o ile osoby te nie
sg jednoczesnie w stanie nagtym - zob. ramka
ponizej). W praktyce nie jest jednak wykluczone,
ze osoba uprzywilejowana zostanie przyjeta w
pierwszej kolejnosci, przed innymi pacjentami.

CZY KOBIETY W CIAZY MAJA ROWNIEZ PRAWO
DO KORZYSTANIA POZA KOLEJNOSCIA Z USEUG
FARMACEUTYCZNYCH UDZIELANYCH W APTE-
KACH?

Tak, wynika to wyraznie z art. 47c ust. 1 ustawy.
W tym przypadku prawo to nalezy rozumiec¢ jako
mozliwos¢ bycia obstuzonym bez kolejki przez
farmaceute, a wiec przed innymi nieuprzywilejo-
wanymi pacjentami.

Zgodnie ze stanowiskiem MZ dokumentem po-
twierdzajgcym to uprawnienie, jezeli cigza nie
jest jeszcze widoczna, jest zaswiadczenie wysta-
wione przez lekarza ubezpieczenia zdrowotnego
potwierdzajgce cigze. Moim zdaniem, takim do-
kumentem moze byé¢, co do zasady, rowniez karta
przebiegu cigzy. W praktyce nalezy takze mie¢ ze
sobg dokument potwierdzajgcy tozsamosc¢ oraz
skierowanie, jezeli jest ono wymagane.

KTO OPROCZ KOBIET W CIAZY MA PRAWO DO KO-
RZYSTANIA POZA KOLEJNOSCIA ZE SWIADCZEN
OPIEKI ZDROWOTNEJ ORAZ Z USLUG FARMA-
CEUTYCZNYCH UDZIELANYCH W APTEKACH, A
ZWLASZCZA, CZY PRAWO TAKIE PRZYSLUGUJE
ROWNIEZ MALYM DZIECIOM | KOBIETOM KARMIA-
CYMPIERSIA?
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Oprocz kobiet w cigzy prawo do korzystania poza
kolejnoscig ze swiadczen opieki zdrowotnej oraz
z ustug farmaceutycznych udzielanych w apte-
kach majg: swiadczeniobiorcy do 18. roku zycia,
u ktérych stwierdzono ciezkie i nieodwracalne
uposledzenie albo nieuleczalng chorobe zagraza-
jaca zyciu, ktére powstaty w prenatalnym okresie
rozwoju dziecka lub w czasie porodu; swiadcze-
niobiorcy posiadajgcy orzeczenie o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci albo orzeczenie o
niepetnosprawnosci, o ktorym mowa w art. 47
ust. 1b pkt 2 ustawy; Zastuzeni Honorowi Daw-
cy Krwi; Zastuzeni Dawcy Przeszczepu; inwalidzi
wojenni i wojskowi; kombatanci, zotnierze za-
stepczej stuzby wojskowej; cywilne niewidome
ofiary dziatan wojennych; dziatacze opozycji an-
tykomunistycznej i osoby represjonowane z po-
wodow politycznych oraz osoby deportowane do
pracy przymusowej (art. 47c ust. 1 ustawy). Poza
tym w okreslonym zakresie prawo do korzystania
poza kolejnosciag ze swiadczen opieki zdrowotnej
przystuguje: uprawnionym zotnierzom i pracow-
nikom oraz weteranom poszkodowanym, Dawcy
Przeszczepu i osobom wpisanym na krajowe listy
osOb oczekujgcych na przeszczepienie komorek,
tkanekinarzadow.

Osoby uprawnione korzystajg ze wspomnianego
prawa po okazaniu wtasciwego dokumentu po-
twierdzajgcego ich uprawnienia (informacje na
ten temat znalez¢é mozna np. na stronie NFZ, zob.
tezart. 43 ust. 1orazart. 47 ust. 1ai 1b ustawy).

Jak wiec wida¢, katalog oséb uprzywilejowa-
nych nie obejmuje matych dzieci, np. dzieci do 3.
roku zycia (chyba ze spetniajg one jednoczesnie
przestanki z art. 47c ust. 1 ustawy, a wiec sg oso-
bami uposledzonymi, o ktérych mowa powyzej),
chociaz w praktyce w niektorych laboratoriach i
przychodniach lekarzy rodzinnych mate dzieci sg
przyjmowane bez kolejki.

Nie obejmuje on rowniez kobiet karmigcych pier-
sig. A szkoda, bo takie uprawnienie ($cisle rzecz
biorgc, rozumiane jako wejscie réwniez przed
innymi pacjentami czekajgcymi w danym dniu na
wizyte u lekarza albo na badania laboratoryjne)
bytoby bardzo pozadane i uzasadnione przynaj-

mniej w odniesieniu do karmigcych piersig matek
niemowlgt do 6. miesigca zycia, a wiec w zaleca-
nym okresie wytgcznego karmienia piersig.

Niezaleznie od powyzszego nalezy pamietac, ze
w stanach nagtych swiadczenia opieki zdrowot-
nej sg udzielane swiadczeniobiorcy niezwtocznie
(art. 19 ust. 1 ustawy). Oznacza to, ze osoba w sta-
nie nagtego zagrozenia zdrowotnego (niezaleznie
od tego, czy jest osoba uprzywilejowana, czy nie)
bedzie mogta skorzysta¢ z pomocy lekarza przed
innymi pacjentami, nawet tymi uprzywilejowany-
mi.

Wprawdzie pisemna informacja o uprawnieniach
okreslonych w art. 47c ustawy powinna by¢ uwi-
doczniona w miejscach rejestracji pacjentow do
udzielania swiadczen opieki zdrowotnej, w miej-
scach udzielania swiadczen podstawowej opieki
zdrowotnej oraz w aptekach (art. 47c ust. 5 usta-
wy), moze sie jednak zdarzy¢, ze wspomniane pra-
wo nie bedzie respektowane, zwtaszcza ze jak juz
wskazano, przepis wywotuje watpliwosci inter-
pretacyjne w odniesieniu do swiadczenh z zakresu
POZ.

W takim przypadku najlepiej poinformowac oso-
be udzielajgcag swiadczenia o swoim uprawnieniu
(pokazac¢ powyzszg informacje o uprawnieniach
lub powota¢ sie na przepis art. 47c ustawy, a jesli
jest taka potrzeba, powotac sie rowniez na stano-
wisko MZ i RPP zaprezentowane w niniejszym ar-
tykule - sygnatury pism obydwu organéw wskaza-
no we wstepie do niniejszego artykutu). Jezeli to
nie poskutkuje, mozna ztozy¢ skarge odpowied-
nio do dyrektora szpitala/przychodni lub kierow-
nika apteki, a takze do NFZ(Wydziat Skarg i Wnio-
skow wojewodzkiego oddziatu NFZ wtasciwego
dla miejsca zamieszkania pacjentki) czy RPP.

Stan prawny: czerwiec 2019r.

Niniejszy artykut nie stanowi i nie zastgpi porady
prawnej.
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Klaudia Gnatkiewicz

Mleko matki

zrodtem bakterii jelitowych

Powszechnie wiadomo, ze mleko matki jest doskonatym zrédtem substancji odzyw-
czych dla dziecka, zapewnia dostep do niezbednych makrosktadnikow i licznych mi-
kroelementow potrzebnych do prawidtowego rozwoju niemowlat. Ponadto mieko
matki, co ciekawe, jest zrodtem bakterii, ktore odgrywajg kluczowa role w homeosta-
zie jelitowej niemowlat, wspierajgc prawidtowy rozwaéj immunologiczny.

olonizacja drobnoustrojami jelit na wcze-
B snym etapie zycia ksztattuje krotko-i dtu-
oterminowo stan zdrowia niemowlat.
Prawidtowa mikroflora jelit moze chroni¢ przed
chorobami niezakaznymi w okresie niemowlecym
i dziecinstwie, takimi jak martwicze zapalenie je-
lit, astma, choroby atopowe, choroby autoimmu-
nologiczne, choroby alergiczne, a takze otytos¢ i
zaburzenia neurologiczne.

Pojawiasie corazwiecejbadandotyczgcychwpty-
wu karmienia piersig na mikrobiote dziecka. Kilka
znich wykazato przewage gronkowcow, pateczek
kwasu mlekowego, paciorkowcow, propionibak-
terii i innych bakterii gram-dodatnich u niemow-
lat karmionych piersig. Wykazano, ze mikrobiota
mleka ludzkiego stanowi zrodto bakterii kolonizu-
jacych jelita niemowlat. Liczba bakterii spozywa-
nych przez niemowle na 800 ml mleka spozywa-
nego codziennie szacuje sie na 1x1075-1x10~7 CFU
(tzn. jednostka tworzaca kolonie). Szacuje sig, ze
mleko matki stanowi zrédto okoto jednej czwartej
mikroflory jelitowej niemowlat.

Ponadto na sktad i funkcje drobnoustrojow by-
tujgcych w jelitach niemowlgt majg wptyw inne

sktadniki mleka ludzkiego, takie jak immunoglo-
buliny typu A (IgA) oraz oligosacharydy mleka
ludzkiego (HMO). HMO stanowig gtéwng pozywke
dla mikroflory jelitowej niemowlecia podczas wy-
tacznego karmienia piersig. Szczegodlnie promuja
wzrost Bifidobakterii i Bacteroides. Niektéore HMO
majg réwniez dziatanie przeciwzapalne i wspo-
magajg dojrzewanie uktadu odpornosciowego
btony sluzowej jelit. Z kolei IgA chroniag uktad od-
pornosciowy i wspierajg rozwo6j mikroflory nie-
mowlecia. Dziecko, ktore nie jest karmione pier-
sig, nie otrzymuje tych przeciwciat z mlekiem
matki, wiec jego uktad odpornosciowy musi sam
je wytworzyc.

Jakwida¢, mleko matkinie tylko stanowioptymal-
ne zrodto zywienia dziecka, ale moze modulowac¢
sktad i funkcje mikrobioty jelitowej niemowlecia.
Zas prawidtowa mikroflora jelitowa zmniejsza
ryzyko choréb jelit, choréb atopowych, alergii, a
takze w pozniejszym okresie zycia redukuje ry-
zyko otytosci, choréb dietozaleznych i zapewnia
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego, przewodu pokarmowego i korzystnie wpty-
wa na funkcjonowanie mézgu.
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'NOWOSCI NIE
WCZESNIAKOW !

Wygodniejszy niz tradycyjny sliniak i nie
podraznia skory dziecka jak pielucha
tetrowa. Wykonany z dwoéch warstw
delikatnej dla skory bawetny, dzieki temu
moze stuzy¢ jako przytulanka.

Dla bezpieczenstwa i wygody, bez
zbednych troczkéw i sznurkéw. Sliniaczek
zaczepiamy korzystajac z przedtuzonych
bokow, dzieki czemu mozemy go dowolnie
obracac gdy sie pobrudzi.

x
5

NOWOSC ! Pajacyk - Woreczek
Innowacyjne rozwigzanie
zaprojektowane z mysla

o najmtodszych. Praktyczne wigzanie
w okolicach nézek zapewnia
maluchom swobode ruchoéw,

a rodzicowi utatwia szybki dostep

do pieluszki. Wygodny pajacyk zostat
wykonany z podwaojnej warstwy

(100 %) bawetny, wszystkie szwy
zostaty pochowane wiec ubranko nie
podraznia delikatnej skéry dziecka.

DLAWCZESNIAKA.PL

Masz pytania? Zadzwon!
. 506 206 204
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tot pneumatyczny wbi-

ja mi sie w gtowe, pro-

sto przez lewe ucho.
Czy to juz irytacja? Czy jestem
pomiedzy ,trudno” a granicag
wewnetrznej cierpliwosci? | tu
pojawia sie ON. Wchodzi caty
na czarno, z tymi swoimi dwo-
ma, zupetnie nieprzydatnymi
sutkami. Po co IM one? Po co?
Zebysmy mogty mieé nadzieje,
ze kiedys$ to oni wykarmig? Ze
nagle trysnie fontanna mileka,
ochlapie sciane, podtoge i pot
pogniecionego przescieradta,
zanim przyssie sie do nich nasz
potomek?

Wchodzi i mowi: ,Jestem tu,
poradzimy sobie”. Nic wiecej juz
nie pytam, nie wazne, czy ma te
swoje sutki, czy jest wysoki, czy
niski, czy brzydki, czy lubi ,Gre
o Tron”, czy woli ,Przyjaciot”. On
daje mi wsparcie. Wsparcie, po
co nam, matkom, wsparcie?

Jak juz nie masz sity wysiedzie¢
pochylona kolejng godzine nad
Waszym dzieckiem i w Twojej
gtowie pojawiajg sie stowa pani
ze sklepu: ,Moje to od dawna
przesypia noce, no, ale na butli”.
Jak sasiedzi wymieniajg okna,
chociaz stare nam w ogole nie
przeszkadzaty. | jak piecze Cie
skora podrapana tymi matymi,
stodkimi rgczkami. Wiesz po
co? Zeby poczué, ze nie jestes
z tym sama. Ze nie musisz po-
nosi¢ catkowitej odpowiedzial-
nosci za swoje wzloty i upadki
podczas karmienia piersig, o
ktorym (sic!) w cigzy marzytas,
a pozniej by¢ moze Cie zaczeto
przerastac.

Mnie czasami przerasta. Nigdy
nie zdawatam sobie sprawy, ze
mozna nie miec tej przestrzeni
.tylko ja”, ze to w ogole jest, ta
potrzeba autonomii, w matkach.
W matkach? Przeciez gtosno

zadna nie krzyknie, ze gdyby nie
to, ze partner jej powiedziat, na
samym poczatku: ,ciesze sig, ze
karmisz nasze dziecko, ja teraz
ponosze”, to by¢ moze cierpli-
wosci wystarczytoby jej na mie-
sigc, goradwa. Nie wiem, czy oni
sobie zdajg sprawe z tego, jak
potrafig budowa¢ w nas wiare,
ze sie uda. Chociaz sg pewnie
teztacy, cowolg burzy¢, stawia¢
ktody pod nogi i argumentowac:
.to dla Twojego (mojego) dobra”.
Ale ja dzi$ o tych, co stuchali,
zapamietywali, notowali na dys-
kach twardych, jak potozna (tu
uogolniam, bo moze byliscie na
szkole rodzenia, a moze lekarz
tylko co$ wspominat) méwita, ze
dziecko ,skora do skoéry”, ze ono
W swoim czasie sie przyssie, ze
moze duzo spac przy tej piersi,
Ze potrzebuje (na poczatku) tyl-
ko tyle mleka co naparstek! Ze
dziecko ptacze, bo ma potrzebe
bliskosci. Ze trzeba podawaé z
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piersi ,kanapke”, a ze jak boli, to moze za ptytko
chwyta. Ze jak dziecko $pi, to ona (Ty) ma spag¢,
spac¢ ztym dzieckiem.

M¢j, chwata Bogu, stuchat, pozniej, jak lezatam
zmarnowana zyciem, zestresowana, ze ,to na
pewno moja wina, pewnie sie nie najada”, pod-
chodzit i swoim spokojnym gtosem cytowat te
potozng, a jak brakowato mu dostatecznej wiedzy
na dany temat, to jej szukat. | mozesz mie¢ swo-
ja wioske, kolezanki z innymi dzie¢mi, kochanag
mame czy tesciowa (sg takie, s3), ale to osta-
tecznie przy nim jestes najczesciej sobg - czasem
sfrustrowang, czasem szczesliwag, ale najbardziej
prawdziwa. | to on z zasady, chociaz je mozna ta-
mac podobno, powinien Cito wsparcie najwieksze
zapewniaé. Smiem twierdzi¢, ze gdyby nie to (on,
wsparcie), z moich planow dtugoletniego karmie-
nia zostatyby zamazane w pamieci pretensje do
Swiata, ze nie wyszto. Najblizsze otoczenie, part-
ner, to oni sg w stanie odegra¢ najwieksza role i
zwyczajnie pomoéc.

Nie moze nakarmi¢? OK, moze Ci podac¢ obiad,
moze go najpierw zrobi¢, odkurzy¢ podtoge albo
przysunac laptop blizej czy czekolade. Moze rano
powiedziec Ci, ze robisz dobrg robote i ze jest z
Ciebie dumny. Ale wiesz, jezeli nie bedziesz jasno
komunikowata, ze tego potrzebujesz, moze sie tez
nie domysli¢. Za to szybko zatapie, jasny przekaz
.daj mi spokoj” i wyjdzie, na to radze uwazaé. Za-
mien ,daj mi spokdj” na ,daj mi wsparcie”, rownie
mato czasochtonne, ajakze mniej absurdalne.

Tak, nie jest to tylko Twoja odpowiedzialnos$é¢, to
cate karmienie. Bo dobrze wiesz, ze swoimi emo-
cjami trzeba sie podzieli¢, nie z dzieckiem, ktére
jeszcze nie potrafi zrozumie¢, ale z osobg, ktéra
jest blisko, chce Cie wspiera¢. Mozesz mie¢ nie-
raz mylne wrazenie, ze przesadzasz. Bo inni so-
bie radza lepiej, bo moze majg czysciej w domu i
pranie posktadane. Szczerze? Jezelimajag, a Ty nie
masz... No c6z, nie wszyscy tez majg rower albo
umywalke w tazience. | jezeli bytas bardzo silna,
zawsze radzitas sobie sama, to zwyczajnie nie
musisz. A nawet nie powinnas, bo chcesz nauczy¢
tg mata, zalezng od Was istote, ze tez mozna na
kims polegac, nie tylko na sobie.

Paulina Tracz
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Kiedy rodzi sie tata?

Jak ojcowie moga zbudowaé wiez i
bliskos¢ z dzieckiem

Moéwia, ze kiedy rodzi sie dziecko, to rodzi sie mama. A kiedy rodzi sie tata? Kiedy
mezczyzna czuje, ze staje sie, stat sie tatg? Kobieta doswiadcza tego nowego zycia
wtasciwie od samego poczatku, ta wiez z dzieckiem rodzi sie bardzo wczesnie: cig-
za, porod, karmienie piersig sg naturalng jej kontynuacja. Kiedy zawigzuje sie wiez u
mezczyzn i jakich strategii oni potrzebuja? Te pytania zadatam dwém ojcom. Kazdy na
koncie ma inne, ale jednoczes$nie bardzo podobne, ojcowskie doswiadczenia (punkty
liczone w liczbie potomkow). Licze, ze ich opowiesci bedg inspiracjg, podpowiedzia, a
moze nawet wsparciem dla debiutujgcych w roli taty.

ICHAL GORECKI - ,poszukiwacz szcze-
| \ / I Sscia w zyciu”, weteran polskiej blogos-
fery, autor bloga michalgorecki.pl i
mikemary.pl (ten ostatni w kooperacji ze swoja

absolutnie w ogdle nie starzejgca sie matzonka,
Mary) oraz zaprawiony ojciec tréjki Zuchow.

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Dziesie¢ lat temu
urodzit sie zuch Franciszek. Czy pamietasz, jakie
uczuciatowarzyszyty jego narodzinom, jaki wtedy
bytMichatGoérecki?

MICHAL GORECKI: Pamietam to bardzo dobrze.
Cate szczescie na blogu (mikemary.pl) jest sporo
moich przemyslen w tej materii, ale nie musze so-
bie tego specjalnie przypominac. Porod byt ciez-
ki i bardzo nas wyniszczyt(cho¢ oczywiscie Mary
znacznie bardziej, mnie tylko psychicznie), ale pa-
mietam to uczucie, kiedy po kilku godzinach wy-
szedtem zaczerpnag¢ $wiezego powietrza i wie-
dziatem, ze $wiat sie zmienit. Ze wydarzytsie cud,
bo dlamnie to nadal cud, ze ot tak tworzymy sobie
cos, co staje sie potem matym cztowiekiem. A po-
tem catkiem duzym. A potem - cho¢ sie przygoto-
walismy - wszystko wywalito sie do gory nogami.

KL: Czy wyobrazenia o ojcostwie zmieniajg sie
wraz narodzinami kolejnych dzieci? U Ciebie to az
do trzechrazy sztuka. Bo Franek, bo Lila, noiinie-

zrownana Hela. Czy przybywa kompetencji, czy
wrecz odwrotnie, pojawia sie uczucie, ze wiem,
ze wciagz jako ojciec nic nie wiem, bo liczba zmien-
nych, niespodzianek jest wtasciwie nieskonczo-
na, bo kazde dziecko jest inne?

MG: Jest inne, jest zupetnie inne. Przy trojce wi-
dac¢ to doskonale. A jednag z wielu trudnosci jest
dostrzeganie tego i odmienne ich traktowanie.
Kazde ma inne potrzeby, kazde bedzie inaczej sie
rozwija¢. Ale rzeczywiscie z czasem wszystko
dzieje sie inaczej - to juz prawie dekada od naro-
dzin Franka, a ja jestem zupetnie innym cztowie-
kiem. Z jednej strony, pewnie na niektére rzeczy
zwracam mniejszg uwage, z drugiej, na pewno je-
stem bardziej cierpliwy. Wrecz zastanawiam sie,
jak mogtem byc¢ zty na Franka czy nawet Lilke, gdy
zrobity cos w danym wieku, podczas gdy na Hele
nie potrafie sie ztosci¢. Cho¢ z drugiej strony, ona
jest natyle stodkai specyficzna, ze na nig w ogdle
trudno sie ztosci¢.

Ale to nadal jest tak, ze mato wiadomo. W sumie
nikt nie mowit, ze bedzie tatwo. | nie jest. Codzien-
nie mierzymy sie z wieloma problemami, w tym
ze zniecierpliwieniem i frustracjg. Ale przede
wszystkim niewiedzg - nie ma jednego, jasnego
sposobu nawychowanie dzieciakow.
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KL: Kobietom tatwiej jest zbudowac¢ wiez z dziec-
kiem, a juz zwtaszcza gdy karmia piersia, to tata
moze czuc, ze zasoOb jego mozliwosci jest ograni-
czony. Ostatnio na rynku pojawito sie pare gadze-
tow dedykowanych ojcom, ktoére miaty dystans
ojciec-dziecko skracac, niemniej w moje opinii sg
inne na to strategie. Jak moga ojcowie budowac
wiez z dzieckiem? Jaki majg arsenat mozliwosci?
Ktére zadania mogag wzig¢ na siebie, zeby towa-
rzyszy¢ dziecku w bliskosci od pierwszych dni zy-
cia?

MG: Ja rozumiem, ze fizyczno$¢ towarzyszgca
karmieniu piersig jest elementem zblizajgcym, ale
nie przesadzajmy. Bliskos¢ z dzieckiem to kwestia
psychiki, to kwestia pewnych emocji. Franek aku-
rat musiat by¢ z réznych powodow dokarmiany
z butelki, Marysia miata rézne problemy, ale po-
wiedzmy szczerze - to nie byto ani dla mnie, anidla
niej najbardziej mistyczne i zblizajgce przezycie.
Ani wtedy, kiedy Franek gryztjg w piers, ani wte-
dy, gdy ja musiatem wstawa¢ w srodku nocy, by go
nakarmic. Mysle, ze kluczowe sa inne kwestie.

Przede wszystkim, aby zbudowa¢ wiez, po-
trzebna jest odpowiednia atmosfera. Trudno
byto budowac¢ wiez podczas trzymiesieczne-
go okresu kolek, kiedy Franek potrafit drzec¢
sie wniebogtosy przez kilka godzin dziennie.
0d popotudnia nawet do drugiej czy trzeciej
w nocy. Gdy chwieje ci sie parter Maslowa,
jest sie niewyspanym, to nie mysli sie spe-
cjalnie o cudzie narodzin, tylko o tym, by sie
wyspac¢. Pamietam moje wkurzenie, pamie-
tam, gdy dreczytem sie myslami, ze jestem
ztym ojcem, bo momentami mam che¢ po
prostu wyjs¢ z domu. Wtedy moj kumpel -
majgcy wtedy tréjke (a dzis széstke) dzieci -
powiedziat mi, ze to normalne i jestesmy tyl-
ko ludzmi. Bardzo mi to pomogto.

Réwny podziat obowigzkow BARDZO poma-
ga. To w ogdle jest taki test na partnerstwo
w zwigzku. Wszystko zalezy od wielu czynni-
kéw (chocby tego, czy druga osoba pracuje
i w jakich godzinach). My mieli$my o tyle le-
piej, ze w tym okresie oboje moglismy by¢ w
domu. Cho¢ mnie zdarzato sie tworzy¢ jedne
z pierwszych strategii social media, jedno-
czesnie kotyszgc Franka w woézku... nogg.

fot. Krzysztof Kotkowicz
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Wazna jest - o tym tez pisatem na blogu - pomoc
rodzicow. To znowu test na relacje z nimi, my
mamy cate szczescie najwspanialszych rodzicow
na swiecie, wiec moglismy by¢ odcigzani. Pierw-
sze wyjscie bez dziecka do supermarketu byto jak
pierwszarandka.

KL: ,Gtéwnga sitg i motywacjg do praktykowania
ojcostwa sg same dzieci: ich bezwarunkowa mi-
tos¢ i nieograniczone zaufanie popycha nas do
rozwijania wtasnych umiejetnosci w tej dziedzi-
nie”. Jak rozumiesz te stowa Jaspera Julla?

MG: Mysle, ze te site trzeba umiec¢ w sobie zna-
lez¢. To jest kwestia pewnej zmiany w mysleniu,
troche jak przejscie z podstawdéwki do liceum
czy z liceum na studia. Ludzie popetniajg czesto
btad polegajgcy na tym, ze na site chca odszuka¢
po urodzeniu sie dzieciakow sposob na zycie tak
jak wczesniej. A tak sie nie da. | tak samo, jak nie
wroca lekcje przyrody czy ZPT, tak samo nie wréci
raczejzycie bez dzieci. Chyba, ze na emeryturze.

Kiedy juz pogodzisz sie z tym, ze zycie bedzie
inne - wcale nie gorsze, ale inne - to jestes$ goto-
Wy na przyjecie ojcostwa. Dziecko przestaje byc¢
przeszkoda w wyjsciu na piwo z kolegami, a jed-
nym z wazniejszym elementéw nowego zycia. To
oczywiscie zupetnie nie oznacza, ze to juz koniec
Swiata. Majgc trojke dzieci, wychodze na miasto
czesciej niz wiele oso6b z jednym dzieckiem albo
nawet bez dzieci. Ogladam seriale, gram w gry,
wychodzimy na randki i robimy wiele innych rze-
czy. Dasie!

A kiedy juz pogodzisz sie ztym, ze zycie jest inne,
ze pojawity sie nowe osoby, nowe obowigzki, za-
czynaszakceptowac obecnos¢ tego matego czto-
wieka oraz wtasnie to, ze jestes dla niego Bardzo
Wazng Osoba. Co do rozwijania sie - to dos¢ trud-
na sprawa. Wszyscy chcemy to robi¢, ale dzis, w
czasach olbrzymiej liczby zrodetinformacji (ktéra
niekoniecznie musi by¢ wiedzg), moze to pchac¢
W rozne szarlatanskie teorie dietetyczne, wy-
chowawcze i inne. Warto zachowac¢ dystans i na-

prawde zastanawiac¢ sie nad zrodtami wiedzy. W
czasach, w ktorych tak duzo ludzi wierzy, ze Zie-
mia jest ptaska, sg na ten temat ksigzki, kanaty,
serwisy i fora, warto naprawde te zrodta dobrze
dobierac.

KL: Gtéwnie kobiety polecajg sobie poradnikioraz
takie lektury podrzucajg swoim mezom, partne-
rom. Mozesz wskaza¢ jedng-dwie ksigzki, ktore
koniecznie powinni przeczytac¢ inni ojcowie?

MG: Szczerze mowigc, nabratem ostatnio dy-
stansu do ksigzek o rodzicielstwie. W czasach, w
ktérych kazdy moze napisac ksigzke, w czasach
clickbaitow i walki o atencje, wygrywaja te, ktore
gtosza najbardziej niesamowite, ale niespraw-
dzone, teorie. To samo dzieje sie w innych dziedzi-
nach, cho¢by w zywieniu czy fitnessie.

Przede wszystkim radze uwazac¢ na wszystkie
tego typu fantastyczne teorie kwestionujgce
wszystko. To zazwyczajmaszynkido robienia kasy
dlaautoréw. Bede oldskulowy, ale zalecam przede
wszystkim duzo rozmoéw z innymi LUDZMI, np. ro-
dzicami, ktérzy majag starsze dzieci. To naprawde
chodzace skarbnice wiedzy! Dzi$ mato rozmawia-
my, duzo piszemy w sieci, a taka rozmowa o dzie-
ciakach, wymiana opinii, rozmowa o problemach,
to Swietna sprawa. Warto tez czytac blogi, ale te,
ktore rzeczywiscie sg jeszcze tradycyjnie blogo-
we, czyli opisujg rzeczywistosc¢ i przemyslenia, a
nie generujg chwytliwy content pod kliki. Zapro-
ponuje dwie ksigzki blogeréw, rodzicow, oséb,
ktére znam. Ksigzki méwigce o tym, ze nie istnie-
ja idealni rodzice, a takze o tym, ze nie mozemy
przesadzac z dgzeniem do bycia ksigzkowa alfg i
omega z rodzicielstwa, bo to niemozliwe. A cza-
sem zte, bo grozi byciem rodzicem helikopterem,
co dladziecka jest dos¢ okropne. To ,,Zte matki sg
najlepsze” Matyldy Kozakiewicz oraz ,Idealny ro-
dzic nie istnieje” Kamila Nowaka.

Kwartalnik Laktacyjny | 83



ARTUR RAKOWSKI - farmaceuta, ktory po godzi-
nach opowiada po mesku o zdrowiu. Gtéwnie na
swoim blogu, w czasie ogoélnopolskich konferen-
cji, ale réwniez w ramach lokalnych warsztatéw.
Prywatnie tata dwuletniego Amadeusza i kocha-
jacy maz Aurelii. Juz za niedtugo zadebiutuje po
raz drugi w roli ojca.

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Pamietasz jeszcze
Artura sprzed narodzin pierwszego synka Ama-
deusza? Gdybys moégt cofnac¢ czas, to co bys mu
powiedziat? Jak bys go uspokoit? Jakie rady bys$
mu przekazatna poczatek ojcowskiej drogi?

ARTUR RAKOWSKI: Bardzo dobrze pamietam
tamtego Artura, mtodego faceta, ktory nie bytdo
konca swiadomy, z czym wigze sie przyjscie na
Swiat nowego cztonka rodziny. Z pewnoscig 6w-
czesny Artur byt peten leku i obaw. Im blizej byto
rozwigzania, tym bardziej to napiecie narastato.
Pamietam, ze w tamtym czasie mocno skupia-
tem sie na logistycznym podejsciu do bycia oj-
cem. Nie bytem pewny, czy bede potrafitpogodzi¢
obowigzki domowe, opieke nad synem z praca
na etacie i moim pozaaptecznym zajeciem. Mar-
twitem sie o to, czy pomiescimy sie z Amadeo w
naszym matym mieszkaniu, rozglgdatem sie za

nowym, bezpieczniejszym autem i szukatem na szybko
jakis nowych zrédet dochodu. Gdybym spotkat samego
siebie sprzed tych dwoch lat, na pewno powiedziatbym,
ze wszystkiego nie da sie zaplanowaé. Ze pewne rzeczy
mozna przewidziec, ale tak naprawde sprawy organiza-
cyjne maja drugoplanowe znaczenie. Wigkszosc¢ decy-
zji podejmuje sie tak naprawde sama, jest naturalnym
zwigzkiem przyczynowo-skutkowym i nie ma sensu za-
dreczac sie takimi myslami.

KL: Za niedtugo zostaniesz tatg po razdrugi. Jakie emo-
cje towarzyszag Ci w tym drugim oczekiwaniu? Co zabie-
rzesz ze sobg z tych pierwszych doswiadczen? Co wiesz
juz teraz, ze chcesz robic¢ inaczej?

AR: Z pewnosciag jestem teraz spokojniejszy i patrze na
przysztos¢ z wiekszym optymizmem. Swoje zasoby my-
slowe nie marnuje na zamartwianie sig, a catg energie
staram sie poswiecac¢ rodzinie. Nie oznacza to, ze tym
razem nie skupiam sie na sprawach organizacyjnych,
ale robie to z duzym spokojem. Amadeusz nauczyt mnie
cierpliwosci, pozwolit pokonywac kolejne trudnosci, stat
sie motorem mojej zmiany. Dzieki niemu bardzo wyha-
mowatem w pedzie zycia i wiem, ze przyjscie na swiat
kolejnego dziecka jeszcze bardziej zmotywuje mnie do
wdrazania idei slow life.
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KL: .Matki majg ten przywilej, ze dziecko przez
dziewie¢ miesiecy rozwija sie w ich tonie, dzieki
czemu wyksztatca sie u nich pewien system ra-
darowy, bardzo pomocny po6zniej w kontaktach
z dzieckiem. Dzieki niemu potrafig wyczué¢, jak
ma sie dziecko, czy gdzies jest jakis problem albo
co idzie nie tak. W poréwnaniu z matkag twojego
dziecka jeste$ amatorem” (Jesper Juul). Czy czu-
jesz sie wcigz jako amator, czy juz jestes specjali-
stg od swojego dziecka, zwyostrzonym radarem?

AR: Z pewnoscig po narodzinach dziecka kobie-
tai facet zaczynaja troche z innego putapu - jesli
chodzi o odczuwanie emocji dziecka. Aurelia od
poczatku byta emocjonalnie zwigzana z Amade-
uszem, ktorego nosita pod sercem. Ja przypomi-
natem troche biblijnego niewiernego Tomasza,
ktory ..poki nie zobaczyt, to nie uwierzyt’. Jednak
dzieki wzajemnemu wsparciu, poniekad rowniez
nauce bliskosci i duzej cierpliwosci mojej Aurelii
udato mi sie dotrzymac jej kroku w byciu kompe-
tentnym rodzicem. Nie uwazam sie za specjaliste,
alerowniez nie jestem amatorem. Rozwéj dziecka
jest ptynnym procesem i szczegolnie w przypad-
ku pierwszego dziecka rodzice uczg sie caty czas
nowych emocji wraz z kolejnymi miesigcami.

KL: Ten sam Juul pisze, ze abstrahujgc od karmie-
nia piersig (w ktorym to karmieniu ojciec matki
dziecku nie zastgpi w stu procentach), to tata dla
dziecka jest tak samo wazny i kompetentny jak
matka. Warunek jest jeden: od samego poczat-
ku musi by¢ dla niego dostepny i przy nim obecny.
Jak Ty praktykujesz swojg obecnosc¢ i uwaznosé
przy Amadeo?

AR: Oczywiscie zgadzam sie z Juulem. Bliskosc¢
od samego poczatku ma kluczowe znaczenie w
budowaniu dobrych relacji. Za sprawa mojej Au-
relii, ktéra poswiecita naprawde duzo energii, by
Amadeusz bytze mng blisko, codziennie doswiad-
czam wspaniatych owocow tej obecnosci i uwaz-
nosci. Poczgwszy od kangurowania po urodzeniu,
przez noszenie, przytulanie, codzienng pielegna-
cje, zabawe i wygtupy w pozniejszym okresie, az
po usypianie mojego syna - uwazam, ze wszystkie
te czynnosci zdecydowaty o tym, jakie dzi$ mam
stosunki z wkasnym synem. Przyznam szczerze,
ze na poczatku staran mojej zony zadawatem so-
bie na przyktad pytanie: ,W jakim celu za kazdym
razem ktade Amadeo spac¢, skoro po godzinnych
staraniach i tak zasypia u boku mamy?”. Dzis, gdy
Aurelia karmi Amadeusza przed snem, ja leze
obok i trzymam go za reke. Owoce takiego podej-
Scia obserwuje na co dzien, Amadeusz jest pet-
nym zaufania, empatycznym i ciekawym swiata
dwulatkiem.

KL: Podobno mezczyznom tatwiej przyjmowac
rady od innych mezczyzn, zatem gdybys miat po-
leci¢ jakies ulubione ksigzki, ktére postuzy¢ by
miaty innym ojcom, to co by to byty za tytuty?

AR: Dzisiaj sporo cytowalismy JesperaJuula. My-
sle, ze biorgc pod uwage zasoby czasowe, jakimi
dysponujg wspotczesniojcowie, to cata seriajego
ksigzek z pewnoscig zdobedzie ich uznanie. Sg
kroétkie, ale treSciwie i dajg wiele do myslenia. Mi
zapadty w pamiec¢ dwie: ,By¢ mezemiojcem” oraz
.Nie z mitosci”. Ojcom, ktorzy szukajg sposobu
na ogarniecie nattoku codziennych obowigzkow
podsunagtbym ,Site nawyku” Charlesa Duhigga,
.7 nawykow skutecznego dziatania” Stephena Co-
veya i ,Sztuke zycia wedtug stoikow” Piotra Stan-
kiewicza.

Kwartalnik Laktacyjny | 85



AGNIESZKA JUCEWICZ

CZUJAC

ROZMOWY
0 EMOCJACH

iwstaowat AROBAL =

Czujgc. Rozmowy o emocjach
A.Jucewicz

Wydawnictwo Agora

cena: 39,90 z+
www.kulturalnysklep.pl

Oto na rynku dzieki wydawnictwu
CodJaNaTo znéw pojawita sie praw-
dziwa biblia kobiecego ciata - w po-
prawionym i poszerzonym wydaniu,
wcigz aktualna i tak wazna, ze po-
winna znalez¢ sie w kazdym domu!
Autorka nie tylko dostarcza czytel-
niczkom ogrom rzetelnej wiedzy na
temat kobiecosci w jej fizycznym i
duchowym aspekcie, ale przy tym
takze zacheca do spojrzenia w
gtab, poznania sie, zaufania swoje-

i su_n ! b‘upo'nu"uéc Psvcmczun' i

Kolejny raz Agnieszka Jucewicz
podejmuje dialog ze specjalista-
mi od ludzkiej psychiki o waznych
kwestiach. Wczesniej na tamach
Wysokich Obcaséw”, a potem w
swoich ksigzkach zajmowata sie
wystarczajgco dobrym zyciem, mi-
toscig i podejmowaniem wyborow,
tym razem skupia sie na emocjach
i stanach ducha, gtéwnie oséb do-
rostych. Dziewiecioro rozmowcoéow
i siedemnascie tematow - kazdy

mu ciatu i swojej intuicji. To wspa-
niate potgczenie rzeczowego pod-
recznika, rzetelnego przewodnika,
jak i petnego szacunku spojrzenia
na kobiete jako catos¢ i prawdziwg
komunie ciataipsychiki. Bardzo po-
lecamy.

Sitaiodpornosc¢ psychiczna. Jak je
wzmocnic?

M. Taraszkiewicz

cena: 36,90 zt
www.dobraliteratura.pl

temat wazny, kazdy wymagajacy
przemyslenia: wdziecznos¢, za-
zdros$¢, poczucie winy i krzywdy,
lek, zto$é¢, radosé, strata, wstyd,
nudaiwiele innych. Jak sobie ztym
wszystkim radzi¢? Dla mnie to fa-
scynujgca ksigzka do czytania po
kawatku, z otdwkiem w rece i prze-
strzenig w gtowie na przemyslenie
i przyswojenie btyskotliwych spo-
strzezen.

CIAEO kobiety,
MADROSC kobiet

Jak odoyskoé | tochowoé fryczne | emocjonoine rdiow

Ciato kobiety, mgdrosc kobiety.
Jak odzyskac izachowac fizyczne i
emocjonalne zdrowie

Ch. Northrup

CoJaNaTo

cena: 95zt

www.cojanato.pl

.~Kotysanka z Auschwitz” to trudna
lektura, do ktérej zabieratam sie
przez kilka dni. Powies¢ ta wzru-
sza, ale jednoczesnie napawa le-
kiem, poniewaz jej akcja dzieje sie
w najbardziej przerazajg-cych la-
tach ubiegtego wieku - w czasie
drugiej wojny swiatowej. Miejscem
akcji jest oboz kon-centracyjny
Auschwitz Birkenau. Gtéwna bo-
haterka prowadzi obozowe przed-

Dziewczyna z wiezy
K. Arden

cena: 44,90 zt
www.muza.com.pl

.Dziewczynazwiezy”todrugaczesc¢
trylogii zaczynajgcej sie od ksigzki
.Niedzwiedz i Stowik”. Jest to po-
wies¢ fantasy, ktorej akcja dzieje
sie¢ w dawnej Rusi. Kontynuuje ona
watek przygéd gtéwnej bohaterki,
Wasi. Tym razem akcja ksigzkitoczy
sie w stolicy Rusi - Moskwie. Przy-
szto$¢ tego grodu zalezy miedzy

szkole dla dzieci, ktore powstato
na rozkaz doktora Mengele. Mnie,
matke, ksigzka poruszyta niebywa-
le. Zestawie-nie historii niewinnych
dzieci z bestialskimi warunkami
w obozie koncentracyjnym jest
wstrzgsa-jgce. Mimo to ksigzkajest
jak najbardziej warta przeczytania i
bardzo jg polecamy, bo niesie ze
sobg bezcenny przekaz.

Kotysanka z Auschwitz

M. Escobar

cena: 39,90 zt
www.wydawnictwokobiece.pl

-

innymi od gtownejbohaterki. Ksigz-
ka wcigga i to bardzo! Petna jest
wschodnio-stowianskiej mitologii,
stworzen i bostw, w ktore kiedys
wierzyli ludzie zamieszkujgcy daw-
ne tereny obecnej Rosji. Koniecznie
siegnijcie po nig, ale najpierw prze-
czytajcie pierwszy tom. Ja czekam
juz natrzecig odstone opowiesci!

MARIO ESCOBAR

KOLYSANKA
%= AUSCHWIEA

Inspirujaca lektura znanej autorki - psycholozki,
coacha, neurometodyczki - Matgorzaty Tarasz-

| ""I-P'unnnmn

1.1.‘.'-,'.' |
|
41| GWICZEBHIK MMMMW- |

kiewicz, ktora jest swoistym zaproszeniem do
podrozy w gtab siebie. Ksigzka petna cieptai po-
zytywnego spojrzenia, zachecajgca nie tyle do
ogromnych zmian, co do stawania sie odrobine

: BSIDBIST‘I’ i lepszg kazdego dnia. Ksigzka, ktora sktania do
-|'£;_;f_-.___/;: | pomyslenia, popisania, poéwiczenia, lepszego
V’( = < poznania siebie.
= e
e s
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Interesujgca pozycja autorstwa Brendana rzonezostatyzmyslg o osobachaktywnych-
Braziera - bytego kulturysty, triatlonisty i jadtospis ma by¢ nie tylko zdrowy i pozywny,
dwukrotnego zwyciezcy ultramaratonu, kté6- ale ma réwniez dodawac¢ energii, pomagac
ry promuje diete weganska wsrod osébupra- budowac¢ silne i zdrowe ciato, wspiera¢ od-

wiajgcych sport. Wskazéwki zawarte w tej pornosc.
ksiazce, jak i proponowane przepisy, stwo-

B. Brazier

cena: 39,90 zt

WEGANIZM
DAJE MOC

)
wivante

Mama na roslinach. Dieta wege-
tarianiska i wegarnska dla kobiet w
cigzy imam karmiqgcych piersiq
A. Michnicka

Wydawnictwo Buchmann

cena: 44,90 zt

www.gwfoksal.pl

Wspaniata i bardzo potrzebna ksigzka o
diecie wegetarianskiej i weganskiej dla
kobiet w cigzy i mam karmigcych pier-
sig. To swoisty przewodnik dla kazdej z
nas, w ktorej zrodzity sie watpliwosci,
czy zbilansowana dieta roslinna jest na
pewno bezpieczna w tych wyjgtkowych

Weganizm daje moc

Wydawnictwo Kobiece

www.wydawnictwokobiece.pl

etapach zycia. To takze zestaw przydat-
nych wskazéwek, rzetelna wiedza i mnoé-
stwo smacznych przepiséw. Polecamy
zaréwno rodzicom, jak i specjalistom
pracujgcymz kobietami wegetariankami
iwegankami!
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Znana w mediach spotecznoscio-
wych potozna, |zabela Dembinska,
napisata ksigzke o naprawde cel-
nym tytule. Skupia si¢ ona bowiem
interdyscyplinarnie na zagadnie-
niu tatwosci rodzenia. Pozycja ta
zawiera wiele informacji z zakresu
anatomii wraz z przydatnymi ilu-
stracjami, fragmenty napisane
przez specjalistow, takich jak fi-
zjoterapeutka, osteopatka, a tak-
ze klarowne, pomocne checklisty,
np. poréwnanie porodu naturalne-
go i cesarskiego ciecia. Cho¢ kilka
kwestii z zakresu medycyny i ana-
tomii trzeba sobie samemu doczy-

P O %

e SKIN <f

BEAUTY
o —H—Q

ta¢, zeby je doktadnie zrozumie¢,
wigekszos¢ informaciji jest jasna, w
punkt i skupia sie na naturalnych
metodach wspierajacych cigze i
porod. Ksigzka zawiera kilka niedo-
ktadnosci, ale sg one rownowazone
profesjonalizmem oraz osobistym
podejsciem autorki. Plus za strone
wizualng - na pierwszy rzut oka ty-
tutten sprawia wrazenie ksigzeczki
dla dzieci, ale w gruncie rzeczy taki
design utatwia przyswajanie wie-
dzy. To dobra ksigzka na poczatek
do dobrego przygotowania sie do
porodu.

Skin Beauty. Biblia pieknej i zdrowej

skory
@ @ A.Mahto
gji E ii}?@c Wydawnictwo Kobiece

cena: 44,90 zt

% ANJALI MAHTO &

www.wydawnictwokobiece.pl

Poradnik dla wszystkich oséb, ry, przez opis najczestszych

ktére chca zadbac¢ o swojg ské6- probleméw

dermatologicz-

re. Znajdziecie w nim odpowie- nych, po podpowiedzi, jak zna-
dzinaszeregnurtujacychpytan lez¢ dobrego dermatologa.

- poczawszy od rozrdéznienia
zabiegéw pielegnacyjnych dla
poszczegdlnych rodzajéw skoé-

Ta pozycja jest dedykowana farma-

ceutom, cho¢ z pewnoscia skorzy-
sta¢ z niej mogg inni specjalisci. To
krotkie kompendium dotyczgce
bezpieczehstwa stosowania lekow
wlaktacjizawierazaskakujgcoduzo
opisow -zawierainformacje o wiek-
szosci lekow, z ktérymi spotykamy
sie w pracy w aptece, w oparciu o
klasyfikacje prof. Hale'a. Forma jest

przystepna, a informacja o kazdym
leku krotka. Podane kluczowe wta-
Sciwosci farmakokinetyczne lekéw
sg jednym z najlepszych elementow
tej publikacji. To dobre narzedzie do
pracy z kobietg karmigca piersig w
aptece i dobry punkt wyjsciowy dla
dalszych poszukiwan informacji o
lekach w laktacji.

R R R0 N )
| () & »
() ﬁ‘@ﬁo&‘sﬁ@

@0 000

Rodzi¢ moznatatwiej
I. Dembinska
Oficyna 4EM

cena: 44,90 z+
www.4em.pl

Zesymy APTECEAE

NIE pIERSIA

§ LEKI KARMIE!

Zeszyty Apteczne: Lekii karmienie
piersiqg

cena: 89zt
www.zeszytyapteczne.pl
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Seria ,Mistrzowie llustrac;ji”
Wydawnictwo Dwie Siostry

cena: od 34,90 zt
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

Wzruszajaca, refleksyjna historia o
tesknocie, podziatach, marzeniach.
Historia pomystowego chtopca
Adhama i jego siostry Sulafy, ktéra

Oto piekna seria Wydawnictwa
Dwie Siostry, ktéra przybliza mto-
dym czytelnikom takie pozycje, jak
.Czarnoksieznik ze Szmaragdowe-
go Grodu” L.F. Bauma czy ,Widmo
z Gtogowego Wzgérza” E. Fento-
na, zilustrowane przez najwybit-
niejszych przedstawicieli polskiej

marzy o pomaranczy z ich dawnego
ogrodu. Historia szarego, ponure-
go, wysokiego muru i domu stojg-

cegozanim.

szkoty ilustracji. W serii tej znaj-
dziecie reedycje ponadczasowych
hitow, ktore swojg oprawg graficz-
ng moga zadziwic¢ dziecii mtodziez,
czestokro¢ przyzwyczajone do
innej estetyki. Bardzo polecamy te
podréz w kraine naszego dziecin-
stwa!

Chtopiec,
dziewczynka
i mur

Ulf Stark
Anna Hizlund

Chtopiec, dziewczynka i mur

U. Stark, il. A. Hoglund
Zakamarki

cena: 27,90 zt
www.zakamarki.pl

i\':k;o -

Wspaniata opowies¢ zobrazowa-
na pieknymi, kolorowymi, petnymi
szczego6tow ilustracjami! Historia
Corki Ksiezyca, ktéra nie zawsze
byta stara i nie zawsze chodzita o
lasce. Kiedys$ byta najwspanialsza
tancerka w swojej rodzinnej wio-

Tancz, Cérko Ksiezyca
K. Tawa, il. F. Sochard
Zakamarki

cena: 34,90 zt
www.zakamarki.pl

sce. Autorem opowiesci jest ka-
merunski poeta, dramaturg i autor
ksigzek dla dzieci, Kouam Tawa,
ktoéry tchnat niezwyktego ducha w
te piekna, poetycka opowies¢. Po-
lecamy!
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Kruki
cena: 49,90 z+
www.gry.nk.com.pl/

Kruki to pieknie ilustrowana gra karciana dla
dzieci i dorostych. Rozgrywka polega na nawi-
gowaniu krukami w swiecie snéw. Jedna runda
trwa okoto po6t godziny. Gra na
pewno sprawdzi si¢ we wspolnej
zabawie z dzie¢mi od ok. 8. roku
zycia. Bardzo polecamy!

Emilka i gwiazdka z nieba

K. Stokowska, il. M. Grabowska
cena: 29,90 zt
www.dobraliteratura.pl

Oto swietna pozycja dla dzieci! Z serii ,Ziaren-
ka piasku”, w ktorej sktad wchodza zabawne,
a jednoczesnie edukacyjne krétkie opowiast-
ki dla dzieci w wieku od 3 do 6 lat. Co ciekawe,
ksigzeczke te mozemy nie tylko po prostu prze-
czyta¢, ale zawiera ona zadania i ¢wiczenia: do
pracy samodzielnej, do pracy zrodzicem, a takze
do pracy aktywnej. A do tego wesote, kolorowe
ilustracje! Polecamy!

FABRYKA
CZEKOLADY

Fabryka czekolady
cena: 49,90 zt
www.gry.nk.com.pl/

Ciekawa, prosta, a zarazem emocjonujgca gra
dla oséb od 8. roku zycia. Krotka rozgrywka (do
20 minut), ktérej celem jest zebra¢ wiecej dodat-
kow do czekolady nizrywal, przenosi dwéch gra-
czy do fabryki czekolady. Dodatki sg przerézne
, np. truskawki, herbatniki, migdaty, i co wazne,
maja rézng punktacje. Ale uwaga! Mamy tez do-
datki niepozgdane, jak np. pionki - ich lepiej nie
zbiera¢. Smacznego!

Magazynier
cena: 39,90 zt
www.gry.nk.com.pl

W tej grze jestes$ kierowca woézka widtowego,
a twoim zadaniem jest rozmieszczenie pro-
duktéw na pétkach. Gra jest przezabawna i
idealna na pietnastominutowg przerwe w sza-
lenstwach na plazy. Pamietajcie tylko, zeby w
Waszym magazynie byty owoce i warzywa, a
nie... myszy!
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Olejek do wtos6w. Rozmaryni Lawenda
cena: 79zt
www.iossi.eu

L J
k C I k Olejek do wtosow ,RozmarynilLawen-
da” to weganski produkt, ktéry ma za

. k V4 . zadanie wzmacnia¢ i odzywia¢ wtosy.
PIEerKNOSCI ALOESOVE

Wyjatkowo pieknie pachnie, azapach
ten pozostaje dtugo na wtosach. Bardzo
Regenerujacy zel do twarzy, ciatai wtosow
cena: 25,90 z¢

www.sylveco.pl

{iossi}

szybko nawilza oraz zmiekcza wtosy. Ma )] 2 VEI.VET RUSE

lekka i przyjemna konsystencje. Po uzy- e i Regenerating Moisturiser W

. . . with Acerola, Rose and Algag
ciu nalezy umy¢ wtosy szamponem. Na

Kremowy szampon i ptyn do kapieli duzy plus jest to, Ze olejek nie pozosta-

cena: 31zt Swietny, mocno nawilzajgcy zel do mycia twarzy, cia- wia wrazenia przettuszczonych wtosow,
www.sylveco.pl ta i wtosow, dla matych i duzych. Zawiera organiczny wrecz przeciwnie - po jego zastosowa-
ekstrakt z aloesu, ktory nie tylko nawilza, ale réwniez . ] niu wtosy sg miekkie, btyszczace oraz Aksamitnaréza
Kremowy szampon i ptyn do kapieli z serii stymuluje komorki do szybszej odbudowy i ma wtasci- {iossi} puszyste. Kremregenerujgco-nawilzajacy zacerola, ré6z3 i algami
.Sylveco dla dzieci”, doskonale sprawdza sie wosci antyoksydacyjne. Ekstrakt z mitorzebu oraz na- Vimaonizjzey ol) do wiosow cena: 125z+/50 ml
w codziennej pielegnacji malucha. Hypoaler- turalne olejki: lawendowy, pomaranczowy, geraniowy, ROZMARYN www.iossi.eu
giczny i wyjatkowo delikatny, nie podraznia, rozmarynowy, tagodza, koja i utatwiaja regeneracje. & LAWENDA

REGENERUJE, WZMACNIA, NAWILZA . . .. . .o .
Krem przeznaczony jest do skéry suchej i dojrzatej. Swiet-

nie sprawdzi sie dla cery wrazliwej. Nawilza skore twarzy
intensywnie, a szczegolnie dobrze sprawdza sie jako krem na
dzien - mozna go z powodzeniem stosowac¢ pod makijaz. Jest
tez dobrym kremem na wieczoér, szczegolnie kiedy po catym
dniu twarz jest przesuszonaizmeczona. Krem pachnieréza
orazlawenda.

nie szczypie w oczy. Zawiera zaréwno sktadniki
nawilzajace, jak i nattuszczajace. Od pierw-

szych dni zycia. 100 - 100% NATURAL - VEGAY

VIANEK

Przeciwzmarszczkowy krem pod oczy
cena: 36,99 zt

www.sylveco.pl

u Produkt z serii Vianek - ujedrniajgcej i przeciwzmarszczkowej - przeznaczony do intensyw-
nej pielegnacji skéry wokétoczu. W sktadzie znajdziecie zaréwno sktadniki silnie redukujace
i obrzekiizasinienia(np. kofeina), odzywcze (oleje z pestek truskawek i malin), jak i silnie nawil-
SYL“J ECU Zajace, wygtadzajace (jak koenzym Q10).
dla dzeo
CREMOWY SZAMPCN
| PEYN DO KAPIE .
lelbonim myje i paieg 'J FA N E F
R B W
ooty podraress

ratUralea prElggnace

SYLYECO

lnicmq

KREM S maska do whtosow

29us piclegnacia

: .r.ll . ) | len 2Wyczajny
:}D [:J{:‘f_ Lniana maska do wtosow ki oosauy

cena: 31zt
www.sylveco.pl

NERUJACY ZEL

ZV, CLALA | WIOSOW

Hypoalergiczna maska do wtoséw, z ekstraktem z nasion Inu zwyczaj-
nego i olejem kokosowym. Do pielegnacji wtoséw suchych, zniszczo-
nych, tamliwych. Doskonale nawilza i odzywia. Do stosowania jako od-
zywczy kompres przed myciem, jak i po nim - réwniez dla utatwienia
rozczesywania.
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Tampony, wktadki, podpaski Your Kaya

Cena: tampony od 15 ztza 20 szt.
wktadki od 16 ztza 24 szt.
podpaski od 16 ztza 10 szt.

www.yourkaya.com

Gdy odkrytam firme Your Kaya, wiedziatam, ze bede
musiata wyprobowac¢ ich produkty! Cho¢ w swojej
ofercie majg rowniez kubeczek menstruacyjny, posta-
nowitam sprawdzi¢ te produkty, ktére moga by¢ swiet-
na alternatywg dla podpasek i tamponéw dostepnych
narynku. Czy Was tez martwi mysl, zczego zrobione sa
artykuty higieniczne dla kobiet, ktdre stykaja sie z naj-
bardziej intymnymi czesciami naszego ciata? Jesli tak,
produkty Your Kaya to cos dla Was! Bez toksyn, synte-
tycznych dodatkéw, barwnikéw, substancji zapacho-
wych, niebielone chlorem, bez dioksyn i poliestru, wy-
konane ze stuprocentowej organicznej bawetny - takie
podpaski, tampony i wktadki pokocha Twoje ciato. Ado
tego biodegradowalne i nietestowane na zwierzetach,
za co pokocha je nasza planeta. A do tego mozliwos¢
skomponowania swojej paczki, przemita obstuga i in-

dywidualne podejscie do klienta. Bardzo polecamy!

hagibaby

500 TR 200
ZzIMA fl WLoséw Z OLE)
SRODKCH ong g

Naturalny zel do ciata i wtosow, z olejem ze stodkich
migdatéw

cena: 35zt

www.hagi.com.pl

Naturalny, delikatny, weganski - dla maluchéw i star-
szakéw. Do mycia catego ciata oraz wtosow. O przyja-
znym sktadzie nawet dla najbardziej delikatnej skoéry:
zawiera srodki myjgce pochodzace z kokosa, olej ze
stodkich migdatow, zel z aloesu, d-panthenol i inuline
oraz ekstrakty z bawetny i btawatka. Polecamy!

S

Swieca sojowa ,Wakacje na Bali”
cena: b4 zt
www.hagi.com.pl

Marzysz o chwili relaksu i spokoju? O wakacjach, na
ktére akurat nie mozesz pojechac? Nie martw sig, z
pomoca przychodzi cudownie pachnaca, otulajgca i
kojgca nerwy, ekologiczna swieca sojowa z dodatkiem
naturalnych olejkéw eterycznych: z trawy cytrynowej,
wanilii, grapefruita, szatwii i cedru. Wspaniata réwniez
na prezent!

Swieca na bazie ekologicznego wosku
sojowego i naturalnych olejkéw
\ eterycznych z trawy cytrynowej, wanilii,
| rapefruita | szatwii

Ochronna pomada do ciata, z olejem monoi
cena: 49zt
www.hagi.com.pl

Oto méj numer jeden z testowanych kosmetykow Hagi. Balsam do ciata
w sztyfcie, bedgcy mieszanka masta mango, oleju monoi, masta shea,
wosku pszczelego, oleju z pestek moreli, wosku candelilla i olejku ete-
rycznejz miety kedzierzawej. Przeznaczony do pielegnacji skory suchej
i dojrzatej, zwtaszcza pomaga w pielegnacji najbardziej suchych partii
ciata, takich jak dtonie, kolana, piety. Silnie regenerujgce i odzywiajace

efekty tej pomady zaskoczyty nawet mnie - bardzo polecam wszystkim,
ktérzy borykaja sie zmocno wysuszajaca sie skora.

Naturalny scrub do ciata, z olejem konopnym
imakadamia

cena: 43 zt+

www.hagi.com.pl

Cukrowy peeling o dziataniu odzywczym, ktéry wspa-
niale pobudza mikrokragzenie, chroni przed wysusze-
niem, usuwa uczucie zmeczenia. Pieknie, delikatnie
pachnie oraz od$wieza. Produkt naturalny i weganski.

i

PUDER DO KAPIELI Z KOZIM MLEKIEM

, S

“ v
| i
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o COSMETICS

 NATURALNY SCRUB DO CIAtA
LOLEJEM KONOPNYM | MAKADAMIA

) hadi

Puder do kapieli, zkozim mlekiem
cena: 44 zt
www.hagi.com.pl

Bardzo przyjemnie pachngca s6l do kapieli, z kozim
mlekiem, olejkiem pomaranczowym, waniliowym i pie-
przowym. Wspaniale sprawdzi sie nie tylko dla piele-
gnacji skory suchej, wrazliwej i delikatnej, dajagc uczu-
cierelaksuiodprezenia.



Rozswietlajgco-nawilzajgcy balsam do ciata i
dekoltu

cena: 34,99z

miyacosmetics.com

Jak on pachnie! To moja pierwsza mysl, gdy
otworzytam balsam Miya. Od razu cata sie nim
wysmarowatam. Skoéra po uzyciu balsamu jest
miekka, delikatna i Swietlista. Balsam wspania-
le sie wchtania i nie zostawia ttustej warstwy na
ciele, co jest ogromnym plusem. Prawie w cato-
sci wykonany jest z naturalnych sktadnikow i nie
zawiera PEG, silikonu ani parabenéw. Uwielbiam
go. Na state zagoscit na mojej potce z kosmety-
kami pierwszego wyboru!

myBEAUT Yexpress

3-minutowa maseczka wygtadzajgca z aktywnym
weglem kokosowym

cena: 39,99 zt

miyacosmetics.com

Swietny produkt. Naktadasz, czekasz trzy minuty i
po wszystkim! Maseczka z aktywnym weglem szyb-
ko oczyszcza i wyrownuje koloryt skory twarzy.
Ekspresowo rozjasnia i wygtadza. Usuwa nadmiar
sebum. Bardzo polecamy!
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mySKINhero

Naturalny peeling all-in-one
cena: 39,99 zt
miyacosmetics.com

Fantastyczny peeling do twarzy i cia-
ta!l Pieknie pachnie, jest skuteczny, ale
delikatny. Doskonale oczyszcza skore,
ujedrnia ja i rozéwietla. Drobinki cukru,
orzechéw ibambusa czyszczg, adodatek
naturalnych olejkéw nawilza i wygtadza
skore. Uwielbiam stosowacé peeling na
dtonie, szczegodlnie kiedy sg po trudnym
dniu w kuchni albo po sprzataniu. Ten
produkt wspaniale je regeneruje.

—

.
YA

mySKINhero
Naturalny peeling all-in-one

fwarz, dekot, dionie, clalo

Drobinki 2 bambusa, orzechow makadarmia, tytowe, kyszialki CUKU
Oleki but, arganowy, makadarmia, ze siodkich mMigdalow:
28 sk6ik pomarariczy, wiomina E

myMAGICscrub

Ekspresowy peeling do ciata
cena: 39,99 zt
miyacosmetics.com

Peeling do ciata jest wspaniatym wyborem dla skoé-
ry, ktéra wymaga oczyszczenia i regeneracji. Jak
kazdy produkt Miya, tak i peeling pachnie obtednie,
az chce sie go uzywac! Skore oczyszczajg delikat-
ne drobinki soli i cukru oraz rézowa glinka. Olejki
wygtadzajg i nawilzajg. Peeling zwiera prawie wy-
tacznie naturalne sktadniki. Jest weganski i nie byt
testowany na zwierzetach.



Woreczki sensoryczne to zabawka majgca wiele zasto-
sowan. Swietnie nada sie zaréwno dla niemowlecia, jak i
przedszkolaka. Woreczki moga stuzy¢ do stymulowania
zmystu wzroku, stuchuidotyku, a takze do nauki chwytania,
nauki koloréw, ¢wiczen rownowagi czy celnosci. Komplet
zawiera siedem woreczkoéw, kazdy z nich zjednej strony ma
inny czarno-biaty wzér zbawetny, zdrugiej zas z tkaniny
oroéznych strukturach w siedmiu réznych kolorach teczy.
Dodatkowo woreczkiréznig sie wypetnieniem. Moznaw
nich wyczu¢ m.in. fasole, ciecierzyce czy kasze. Dzigki tej
réznorodnosci woreczki wydajg odmienne dzwigki, a takze
réznig sie ciezarem. Dodatkowym atutem jest ich estetycz-
neistaranne wykonanie.

Grzechotka Isani wyprodukowana zostata z drewna buko-
wego. Jest bardzo przyjemna w dotyku, sprawia wrazenie
miekkiej i delikatnej. Jest bardzo doktadnie wyszlifowa-
na. Przy potrzgsaniu umieszczona wewnatrz drewniana
kuleczka wydaje mity dlaucha dzwiek. Grzechotka swiet-
nie nada sie takze jako gryzak i przyniesie ulge w trakcie
bolesnego zgbkowania.

Grzechotka drewniana
cena: 35zt
www.isani.pl

Woreczki sensoryczne
cena: b5 zt
www.isani.pl

ROCKLAND Space 1,21
cena: 119,99 zt
www.rockland.zone

Uniwersalny termos przeznaczony do przechowywania napojow, jaki po-
zywienia, o pojemnosci 1,2 litra. Idealny zaréwno do uzytku w miescie, jak
i w terenie. Niezaleznie od pory roku, temperatury powietrza i miejsca, w
ktérym sie znajdujesz, ROCKLAND Space zaspokoi Twojg potrzeby. Gwa-
rantuje to prézniowa konstrukcja z podwéjnymi sciankami, wykonanymi
zwysokiej jakosci stali nierdzewnej oraztatwa w obstudze, wewnetrzna
nakretka. Komfortibezpieczenstwo uzytkowania mozliwe sg dzieki
zastosowaniu antyposlizgowej powierzchni zewnetrznej oraz porecznej,
sktadanejraczki. Space wyposazony jest w automatyczny korek, ktory
jednym kliknieciem umozliwia przelanie napoju do szerokiej zakretki lub
innego pojemnika. Ponadto, zakretka moze by¢ stosowana jako miseczka
do spozycia positku. Co istotne, wszystkie zastosowane w termosie ma-
teriaty sg wolne od BPA iinnych szkodliwych dla zdrowia substancji.
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Pierwszy impuls, gdy zobaczytam te urocze teniséwki w ofercie firmy Tula, to oczywiscie, zeby mie¢ super buciki, takie same
dla mnieicorki! Jestem fanka takich kompletéw i nie mogtam sie oprze¢, by nie wyposazy¢ nas w ten sam model obuwia. Tym
bardziej, ze teniséwki to cos, co bardzo lubimy. Rzeczywistos$¢ jednak przerosta moje oczekiwania - butki sa nie tylko prze-
cudnejurody, nie tylko wygodne, ale wrecz bardzo wygodne! Polecam wszystkim takie obuwie na lato, zwtaszcza ze mozna
dobrac¢ je pod wzér posiadanego nosidta.

Teniséwki dla mamy i dziecka

Cena: 149 zt/para dla dziecka
259 zt/para dla mamy

www.babytula.pl

Sandaty dzieciece TEVA C’s Hurricane XLT2 to idealne sandatki dla matych podréznikéw. Nadaja sie one zaréwno do spacero-
wania w nizszych partiach gor, jak i do spaceréw na ptaskim terenie. Mozna w nich brodzié¢ w jeziorze, rzece i w morzu. Swietnie
sie sprawdza, szczegodlnie kiedy nie wiemy, co moze leze¢ na dnie zbiornika wodnego, a nie chcemy pokaleczy¢ stép. Sandaty
sg eleganckie i solidne. Nie obcieraja stop. Wykonane sa z trwatych materiatéw, wiec nadaja sie nawet dla najbardziej bryka-
jacych dzieci. Stopa spoczywa na wytrzymatej kauczukowej podeszwie, dzieki temu ryzyko poslizgniecia sie przez dziecko jest
bardzo mate.

Sandaty dzieciece TEVA
C’s Hurricane XLT2
cena: 169,99 zt
www.teva-eu.com
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Chusta tkana

La foret vierge - Eclipse
solaire

cena w zaleznosci od wy-
pustu

www.facebook.
com/wildlings

Oto chusta, ktéra skradta moje serce od pierwszej chwili! Jest nie tylko pigkna - jak
wtasciwie wszystkie propozycje Wild Slings, ale takze ujmujgco miekka i cudownie
otulajgca osobe noszgca i noszonego malucha! Jej sktad to: 88% bawetny i 12% me-
talizowanej przedzy. Ta chusta to prawdziwa magia! Chcesz sprawi¢ wyjatkowy pre-
zent komus, kogo kochasz? Ta chusta to strzatw dziesigtke.




Nosidetko LennyGo

kolor: ombre niebieski
cena: 530 zt

www.pl.lennylamb.com

Nowe nosidto ergonomiczne do-
skonale znanej i mojej ulubionej
firmy LennyLamb. Dostepne w
dwoch rozmiarach: ,baby” oraz
Jtoddler”. Testowane przez nas
nosidto z tkaniny zakardowej o
grubosci 260 g/m? okazato sie
bardzo wygodne, przyjemne w
noszeniu i mito otulajgce star-
szaka. Proste w uzyciu, z do-
skonatym systemem regulacji,
umozliwiajgcym dopasowanie
do kazdego dziecka i kazdego
rodzica. Ciekawg nowoscig jest
jednopunktowa klamra pozwa-
lajgca na rozpiecie nosidta jedng
rekg. LennyGo daje mozliwosc
noszenia zarowno z przodu, jak i
naplecach. A nakoniec wspania-
ta niespodzianka dla wszystkich
fanow idei zero waste: nosidetka
wysytane sg w ekoworeczkach,
szytych przez LennyLamb, kto-
re potem mozna wykorzystac¢ na
zakupach!

Nosidetko LennyUpGrade
kolor: ombre zotty
cena: 630 zt

www.pl.lennylamb.com

Oto LennyLamb w swojej najlepszej
formie. Piekne nosidto z tkaniny za-
kardowej, o ciekawym efekcie om-
bre, z nowymi udoskonaleniami, kto-
re sprawiajg, ze noszenie staje sie
jeszcze wygodniejsze. LennyUpGrade
to nosidto regulowane, ktoére moze
by¢ uzywane juz od wagi ok. 3,5 kg do
20 kg nawet przez dzieci niesiedzace,
dzieki uzyciu specjalnego adaptera,
umozliwiajgcego zapiecie paséw pod
pupa dziecka (uwaga, adapter sprze-
dawany osobno). Nowa klamra jedno-
punktowa utatwia rozpiecie nosidta
jedna reka. Przydatng nowoscig jest
réwniez dwustronne docigganie pa-
s6w ramiennych oraz dodatkowe wy-
petnienie pod udami dziecka. Uwaga,
pasy ramienne sg odrobine wezsze
niz w przypadku starszego modelu
LennyUp.




LittleLife
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S2 Child Carrier
cena: 519,99 z

www.littlelife.com

Turystyczne nosidetko, ide-
alne na dtuzsze miejskie oraz
pozamiejskie spacery z dziec-
kiem w przedziale wiekowym
od 6 do 36 miesiecy. Niska
wagaorazspecjalnakonstruk-
cja zapewniajg wygode za-
rowno rodzicowi, jak i jego
bobasowi. Konstrukcja bazuje
na trwatej aluminiowej ramie
oraz specjalnemu systemowi
regulacji, dopasowujgcemu
nosidetko do fizycznych pa-
rametrow rodzica o wzroscie
w przedziale 157-187 cm. Er-
gonomiczny ksztatt siedziska
pozwala dziecku na odpo-
wiednie utozenie ciata pod-
czas uzytkowania. Regulacja
dopasowujgca nosidetko do
wzrostu dziecka mozliwa jest
dzieki zestawowi paskow i
sprzaczek X-Buckle, nato-
miast stabilizacje w czasie
marszu zapewniaja wygodne
pasy naramienne oraz pasy
piersiowe i biodrowy. Waga:
1,7 kg, maksymalne obcigze-
nie: 20 kg.

Nosidto LITTLELIFE Ranger

Na ciggle rozrastajgcym
sie rynku nosidet wiecznie
szukam tych, ktére nie tyl-
ko beda wygodne i ergono-
miczne, ale rowniez dadzag
maksimum szansy na swiet-
ne dopasowanie do dziecka
(nie tylko do rodzica). Nosi-
dto Half Buckle dzieki pasom,
ktore mozna dociggng¢, to
bardzo ciekawa i warta roz-
wazenia propozycja, jesli do-
cigganie i wigzanie nie jest
Wam straszne. Pasy sg miek-
kie i bardzo wygodne, a panel
regulowany, dzieki czemu w
jednym nosidle mozesz nosi¢
malucha juz od 3,2 kg przez
dtugi czas, gdy dziecko ro-
Snie.

Nosidto Tula Half Buckle
cena: 640 z

www.babytula.pl
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