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Od redakcji

"o byta trudna
wiosna, a teraz
zaczynamy lato. Oby
byto dla nas taskawsze!

rudno byto nam w tym kwartale skonczy¢ caty numer. COVID-19 dat sie nam wszystkim

we znaki. Nie zdrowotnie - odpukac¢ - ale organizacyjnie. Po raz pierwszy nie udato nam

sie wykonac sesji oktadkowej. Na szczescie z pomoca przyszedt nam LennyLamb i tak
oto na oktadce po raz pierwszy mamy ojca. Moze to dobry moment, zeby rozpocza¢ nowg tradycje
kwartalnikows iletnie oktadki poswieci¢ ojcostwu? Dajcie zna¢, co o tym myslicie!

Prawie kazda z nas od marca nie tylko byta mama, ale tez petnoetatowg opiekung i nauczycielka,
dlatego w tym kwartale na pewno zauwazycie lekkie odchudzenie numeru. Ale ilo$¢ nie przektada sie
na jakosc¢! Oddajemy Wam lekture wspaniatych artykutow z serii poswieconej potogowi. A potog to
dla laktacji niesamowicie wazny czas!

Konczymy w tym numerze serie wpisow o opiece stomatologicznej nad mamag karmiagca i zapraszamy
do lektury historii czytelniczek o ich aktywnosci zawodowej itgczniu jej z laktacja.

Poznacie tez sygnaty, ktore nie Swiadcza o braku pokarmu lub jego zbyt matejilosci.
No i oczywiscie wybieramy Mame Kwartatu Letniego! Czekamy na Wasze zdjecia!

Zyczymy Wam wszystkiego dobrego w tym trudnym okresie - badzcie silni i zdrowi! Widzimy sie
ponownie najesieni!

Redaktor Naczelna

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
doradca laktacyjnym.
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Od redakcji : \ Leczenie stomatologiczne a
. ' karmienie piersig - pozostate leki i

Spis tresci ~abiet]

Mleczny skrot
Akcja Mlekoteka 2020
~.Mama Kwartatu, LATO

Moja mleczna historia 46
Dtugie karmienie piersig .50

‘ Praca naukowa
~Mama Kwartatu, i w czasie laktacji
-WIOSNA

Karmigca mama w pracy .53




mleczny skrot

ZMIANY ZAWARTOSCI MIKRO-
ELEMENTOW W DIECIE | MLEKU
MATEK KARMIACYCH PIERSIA

Cho¢ mineraty - takie jak wapn,
potas, fosfor, magnez, zelazo,
cynk, miedz, mangan, selen, jod,
chrom i molibden - stanowig je-
dynie 0,2% zawartosci mleka,
petnig wiele waznych funkcji w
organizmie dziecka. W grupie
dwudziestu malezyjskich ma-
tek 3 razy zbadano pokarm w
dwutygodniowych interwatach
(miedzy 2-3 tyg., 3-8 tyg. i 16-18
tyg. zycia dzieci). Dodatkowo
na podstawie kwestionariuszy
dokonano szczegotowej ana-
lizy diety matek karmigcych i
porownano zawartos¢ mikro-
elementéw w ich diecie oraz
w mleku z rekomendowanymi
wartosciami. Analizy mleka wy-
kazaty, ze zawartosc¢ potasu,
zelaza, cynku i miedzi zmniejsza
sie w trakcie laktacji, przy czym
podaz wapnia, potasu, fosforu i
magnezu z diety matki byta ra-
czej stata. Zawartos¢ wapnia w
mleku na kazdym etapie prze-
kraczata rekomendowane war-
tosci dla dzieci ponizej 5 m.z. od
1,5 do 2,5 raza. Tylko zawartos¢
magnezu, chromu i molibdenu
w mleku matki byta ponizej war-
tosci rekomendowanej. Autorzy
wskazujg koniecznos¢ wykona-
nia takich analiz dla matek z in-
nych kregow socjoekonomicz-
nych.

Seok Shin, Tan & Khor, Geok Lin
& Stoutjesdijk, Eline & Ng, Kock
& Khouw, llse & Bragt, Marjolijn &
Schaafsma, Anne & Dijck-Brouwer,
Janneke & Muskiet, Frits. (2020).

Case study of temporal changes in
maternal dietary intake and the as-
sociation with breast milk mineral
contents. Journal of Food Compo-
sition and Analysis. 103468. 10.1016/j.
jfca.2020.103468.

ANALIZA REKOMENDACJI DO-
TYCZACYCH ALERGII NA BIAL-
KA MLEKA KROWIEGO

Naukowcy z Imperial College
London i Pierwszego Moskiew-
skiego Panstwowego Uniwer-
sytetu Medycznego im. I.M.
Sieczenowa w Moskwie prze-
analizowali dziewie¢ oficjalnych
wytycznych (gtownie europej-
skich) dotyczacych alergii na
biatko mleka krowiego opubli-
kowanych w latach 2012-2019.
Wiekszos¢ badanych dokumen-

tow wskazywata na intensywny
ptacz, ulewanie, luzne stolce
jako bezposrednie objawy aler-
giinabiatka mleka krowiego, po-
mijajgc jednoczesnie fakt, ze sg
one réwniez bardzo powszech-
ne wsrod dzieci zdrowych. Pod
lupe wzieto tez najnowsze dane
z europejskiego badania kohor-
towego, w ktorym wykazano, ze
wsrod 12 000 dzieci z 9 europej-
skich krajow alergie na biatka
mleka stwierdzono jedynie u 1%
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badanych, przy czym 14% rodzi-
cow uwazato, ze ich potomstwo
boryka sie z tego typu alergia.
Analiza rekomendacji wykaza-
ta rowniez, ze w Anglii i Austra-
lii miedzy 2000 a 2018 rokiem
istotnie wzrosta liczba przepi-
sywanych przez lekarzy miesza-
nek elementarnych przy braku
wzrostu diagnoz w Kkierunku
alergii na biatka mleka krowie-
go. Trzy zbadanych rekomenda-
cji byty bezposrednio wspierane
przez producentow mieszanek
mlecznych, a ponad 81% auto-
réw tych rekomendacji zgtosito
konflikt intereséw, co oznacza,
ze otrzymywali fundusze od
firm, ktére generowaty zyski w
zwigzku z opublikowanymi reko-
mendacjami.

Imperial College London. ,Milk allergy
guidelines may cause overdiagno-
sis in babies and children.” Scien-
ceDaily. www.sciencedaily.com/
releases/2020/04/200413132756.htm
(accessed May 1, 2020).

CUKRZYCA CIAZOWA A KAR-
MIENIE

W metaanalizie badan dotycza-
cych cukrzycy cigzowej u matek
i jej skutkdw u potomstwa, kto-
rej podjeli sie niedawno badacze
z Nowej Zelandii, uwzglednio-

no 25 projektéw badawczych
oraz dane dotyczgce ponad 300
tys. niemowlat i dzieci. U dzieci
mam z cukrzyca cigzowg zaob-
serwowano wage w pierwszym
roku zycia porownywalng do
dzieci zdrowych, ale wyzszg za-
wartos¢ tkanki ttuszczowej w
pierwszym pétroczu zycia. Mle-
ko matek, u ktérych w okresie
cigzy zdiagnozowano cukrzyce,
miato nizszg zawartos¢ biatka.
Statystycznie czesciej dzieci te
byty dokarmiane mlekiem mo-
dyfikowanym juz w szpitalu i
szybciej byty catkowicie odsta-
wiane od piersi.

Manerkar, Komal & Harding, Jane
& Conlon, Cath & McKinlay, Chri-
stopher. (2020). Maternal gesta-
tional diabetes and infant feeding,
nutrition and growth: a systematic
review and meta-analysis. British
Journal of Nutrition. 123. 1-37. 10.1017/

S0007114520000264.

MLEKO KOBIECE A POZNA SEP-
SA UWCZESNIAKOW

Naukowcy z Washington Uni-
versity School of Medicine w St.
Louis i Mayo Clinic w Rochester
odkryli, ze naskorkowy czyn-
nik wzrostu (epidermal growth
factor) zawarty w pokarmie ko-
biecym aktywuje receptory w
nabtonku jelitowym, ktére chro-
nig przed przedostaniem sie
do krwiobiegu niepozadanych
bakterii jelitowych, ktérych po-
jawienie sie w uktadzie krwiono-
snym mogtoby skutkowa¢ sep-
sg. P6zna sepsa u wczesniakow
pojawia sie zazwyczaj miedzy
4 a 90 dniem zycia. Przyjmuje
sie, ze okoto 10% wczesniakow
doswiadcza tego typu sepsy,

przy czym 30-50% przypadkow
konczy sie zgonem. Do tej pory
gtébwnym sposobem zapobie-
gania poéznej sepsie byto dbanie
o rezim sanitarny w najblizszym
otoczeniu noworodka. Powyz-
sze badanie przeprowadzone
na modelu zwierzecym wy-
kazato, ze zawartosc¢ naskor-

kowego czynnika wzrostu w
mleku maleje wraz z uptywem
laktacji. Mtode myszy, ktorym
podano roztwor zawierajacy E.
coli wyizolowane od osobnika,
u ktérego wykryto pézna sepse,
byty karmione mlekiem wtasnej
matki lub matki, ktora urodzita
mtode wczesniej(pokarm zatem
miat sktad jak na pdézniejszych
etapach laktacji). Sepsa staty-
stycznie czesciej wystepowata
u osobnikow karmionych mle-
kiem z pobzniejszych etapow
laktacji. Naukowcy wskazuja,
ze moze to byc¢ istotny aspekt,
szczegolnie w kontekscie dzia-
talnosci bankow mleka.

Washington University School of
Medicine. ,Breast milk may help
prevent sepsis in preemies: Ke-
eps gut bacteria from moving
into  bloodstream.”  ScienceDa-
ily. www.sciencedaily.com/rele-
ases/2020/03/200316162615.htm

(accessed May 1, 2020).
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Akcja Mlekoteka

2020

kcja Mlekoteka 2020 juz za nami. To
Ai)y’ra wyjgtkowa edycja, ktéra pokaza-
a, jak mozna elastycznie reagowac na
zmieniajgce sie warunki, a to wszystko z uwa-

gi na zdrowie i bezpieczenstwo uczestnikow i
prowadzacych.
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Pierwszy raz nie odbyta sie Akcja Finatowa,
jednak catos¢ wydarzen zostata przeniesiona
w wirtualny swiat, na niczym nie tracac. Dzieki
temu lokalizacja nie stanowita zadnych prze-
szkod i do spotkah dotgczaty uczestnicy nie
tylko z okolicy, ale takze z najdalszych zakat-
kow Swiata. Jak to méwig niektorzy: ,siodmy
rok jest krytyczny”, wiec 7 edycje w zupetnie
innej formule mamy za soba.

Czas Akcji zostat zawezony do Polskiego Ty-
godnia Promocji Karmienia Piersig i wszyst-
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kie wydarzenia miaty miejsce miedzy 26 maja
(Dniem Matki)i1czerwca(Dniem Dziecka).

Dzieki zaangazowaniu i wielkim sercom or-
ganizatorek odbyto 17 réoznych spotkan on-
line. Byto w czym wybiera¢: kregi opowiesci
mlecznych, spotkania edukacyjne
o przeroznej tematyce - od ¢éwi-
i czen fizycznych w potogu przez
: e =. Pprzygotowanie do karmienia pier-
- sig az po to, jak sobie radzi¢ z trud-
nosciami w karmieniu i gdzie szu-
ka¢ pomocy. Jak zwykle udato sie
zapewnic¢ bezposrednie spotkania
z cudownymi specjalistkami, m.in.
konsultantka laktacyjng Malwing
Okrzesik,prawniczkgMarzengPilarz-
-Herzyk, brafitterkg Karoling Spa-
siuk, instruktorkg fitness i doulg
Agatg Golenda.

Wszystko byto mozliwe dzieki za-
angazowaniu organizatorek z wie-
lu miejsc w Polsce, a takze Islandii.

Jednazrzeczy od samego poczat-
ku sie nie zmienita: nad catosciag Akcji czuwaty
Iza Frankowska-0Olech i Iza Sztandera (FPKP),
koordynujac wszelkie przedsiewziecia i z ra-
doscig wspotpracujac z organizatorkami i za-
proszonymigoscmi.

Ta edycjajest juz za nami i od razu zapraszamy
na przysztoroczne spotkania!l
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Pokazmy, ze karmienie piersig
jest nounabhe, ¢ piekne,
Podziel sie z nami swoimi zdjeciami zrobionymi
podczas karmienia piersig i zostan

Zdjecie wyslij na adres: kontakt@kwartalnik-laktacyjny.pl
z dopiskiem ,Mama Kwartatu LATO".
W kazdym wydaniu opublikujemy wybrane przez Redakcje zdjecie,
a mama ze zdjecia otrzyma od nas upominek.

SYLYECO

U sstcz
VIANEK  PEELING 88
DO TWARZY.

ELIKSIR

Zestaw kosmetykdéw od Syleco

regulamin konkursu: www.bit.ly/2uzs9r7
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ZY KONIECZNE JEST POBUDZANIE LAK-
TACJI LAKTATOREM W PIERWSZYCH
DNIACH PO PORODZIE ?

Nie, nie matakiej potrzeby, gdy mama jestz dziec-
kiem od pierwszych chwil po porodzie i moze kar-
mic¢ piersig w odpowiedzi na sygnaty zgtaszane
przezmalucha. Pobudzanie produkcjimlekadzieje
sie wtedy naturalnie: dziecko ssie piers, a impul-
sy czuciowe z otoczki i brodawki wysytane sg do
mozgu, doktadnie do przedniego ptata przysadki,
gdzie wytwarzana jest prolaktyna odpowiadajgca
za produkcje pokarmu. Z dnia na dzien mleka jest
wiecej i jego ilos¢ zwieksza sie zgodnie z zapo-
trzebowaniem noworodka. Przystawianie dziecka
do piersi i skuteczne ssanie jest najlepszym spo-
sobem na pobudzenie laktacji.

Odcigganie pokarmu po porodzie moze by¢ bar-
dzo pomocne albo nawet niezbedne w kilku sytu-
acjach, np.:

- gdy mama jest oddzielona od dziecka: rodzi
sie wczesniak, dziecko jest bardzo chore i wy-
maga intensywnej opieki medycznej, inkuba-
tora

e gdy mama ma problemy zdrowotne wyma-
gajgce rozdzielenia, intensywnej opieki me-
dycznej lub bierze leki uniemozliwiajgce na
jakis czas karmienie piersig

- gdydziecko mazaburzenia funkcji ssania, nie-
prawidtowosci anatomiczne w jamie ustnej,

Kg cik

ekspercki

Malwina Okrzesik IBCLC
www.malwinaokrzesik.pl
www.fb.com/Narodziny-Malwina-Okrzesik-517972741588734/

np. krotkie wedzidetko podjezykowe, i nie po-
trafi skutecznie pobierac pokarmu z piersi

-« gdy dziecko jest bardzo ospate, mato ak-
tywne, np. z powodu wysokiego poziomu
bilirubiny

« po wielu prébach dziecko ma nadal trudnosci
z uchwyceniem piersi, skutecznym ssaniem,
np. z powodu bardzo ptaskich brodawek

Jesli zajdzie ktoras z wyzej wy mienionych sytu-
acji, polecam w pierwszej dobie odcigganie recz-
nie i delikatng stymulacje: masowanie, gtaskanie
piersi, dotykanie otoczki, aby zadziata¢ na recep-
tory prolaktyny i da¢ informacje do piersi: ,dzia-
taj, dziecko na razie nie moze by¢ przy mnie / nie
umie chwyci¢ , ale mleko jest potrzebne”. Pierw-
sze krople siary wygodnie zbiera¢ do specjalnego
pojemniczka lub matej strzykawki. Laktator war-
to stosowac od drugiej doby. Najlepiej, jesli jest
to sprzet klasy szpitalnej, z mozliwoscig wyboru
odpowiedniego programu stymulacji. Nie zamar-
twiaj sie, gdy mleka w pierwszych dniach bedzie
niewiele. Zapotrzebowanie malucha na jedno kar-
mienie w pierwszej dobie to kilka mililitrow mleka,
w drugiej dobie - 10 ml, wiec naprawde malutko.
| pamietaj, ze mamie zwykle udaje sie odciggng¢
mniej mleka niz dziecku przystawionemu do pier-
si. Nie zniechecaj sie, bo wazne jest nie tylko, ile
mleka uzyskasz dla dziecka, ale tez stymulacja
piersi.
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ODCIAGAM LAKTATOREM 30 ML MLEKA, CZY TO
OZNACZA, ZEMAM GO ZA MALO?

Nie, to oznacza, ze odciggnetas w tym momencie
30 ml pokarmu. To sg mozliwosci laktatora w da-
nej chwili, a nie mozliwosci produkcyjne Twoich
piersi. Pobudzenie hormonalne (wytwarzanie ok-
sytocyny i prolaktyny) u kobiet jest duzo wieksze,
gdy przy piersi jest ssgce dziecko, niz gdy przy
piersipracuje odciggacz. Wiele mam, ktore satys-
fakcjonujaco karmia piersia, a ich dzieci sie naja-
daja, przybierajg na wadze, nie jest w stanie od-
ciggnac¢ duzej porcji mleka, szczegolnie po kilku
tygodniach laktacji, gdy piers ma juz zakodowane
zapotrzebowanie dziecka i trudno o nadwyzki.
Jesli odciggatas mleko, zeby np. uzbierac¢ zapas
na nieprzewidziane wyjscie, to by¢ moze potrze-
bujesz 2-3 sesje odciggania, aby uzyska¢ porcje
najedno karmienie.

Jesli motywacja do odciggania jest sprawdzenie,
ile jest mleka w piersi, np. na skutek sugestii oto-
czenia czy wtasnych obaw, zwykle wprowadza to
niepotrzebny niepokéj. Stajesz jak do egzaminu,
a to powoduje stres i wydzielanie adrenaliny, kto-
ra dziata hamujgco na oksytocyne uwalniajgcag
mleko z piersi. Gdy widzisz mleko kapigce powoli
z piersi, Twoj stres wzrasta, hamowanie wyptywu
jest mocniejsze i mleko jeszcze stabiej leci. Wi-
dzac, jak mato leci, denerwujesz sie jeszcze bar-
dziejitworzy sie btedne koto: mleko wolno ptynie,
wiec zaczynasz mysle¢, ze pokarmu jest za mato.
Miarg odpowiedniej produkcji mleka jest zadowo-
lone, przybierajgce na wadze dziecko, a nie ilos¢
pokarmu w buteleczce od odciggacza.

JAK PORADZIC SOBIE Z GRYZACYM DZIECKIEM?
OD KIEDY POJAWILY SIE PIERWSZE ZEBY, DZIEC-
KO PRZYGRYZA PIERS | WYDAJE MI SIE, ZE JE TO
BAWI.

Dziecko powinno dosta¢ jasny komunikat, ze ta-
kie dziatanie sprawia Ci bol, ze ssanie piersi i
gryzienie wykluczajg sie wzajemnie. Dziecko nie
gryzie, w momencie gdy ssie piers, bo podczas
ssania jezyk utozony jest tak, ze zastania dzigsta
z pierwszymi zgbkami. Gryzienie nastepuje albo
na poczatku karmienia, gdy buzia nie jest jeszcze
szeroko otwarta, albo pod koniec karmienia, gdy
piers lekko wysuwa sie z buzi dziecka. Z Twojego
opisuwynika, ze raczej chodzi o ten drugi moment

i najprawdopodobniej przyczyng jest znudzenie
oraz odkrycie nowej zabawy. Badz uwazna pod-
czas karmienia na moment, gdy dziecko jest juz
najedzone i zaczyna sie nudzi¢, aby wyprzedzi¢
jego zachowanie, odtgczajgc je szybko od piersi
tak, aby nie szarpac¢ brodawki (wt6z palec miedzy
dzigsta).

Gdy Twoje dziecko konczy jes¢, a juz poczujesz
gryzienie, zabierz piers, zmien jego pozycje, np.
podnies tak, abyscie mieli kontakt wzrokowy i po-
wiedz: ,nie wolno”, ,nie pozwalam” albo ,to mnie
boli, nie chce abys tak robit/robita”, , jak bedziesz
mnie gryz¢, nie bedzie karmienia”. W wieku, gdy
pojawiajg sie pierwsze zeby, dziecko jeszcze nie
mowi, ale rozumie wiele komunikatow ptyngcych
odrodzicéw, szczegolnie te pozawerbalne, np. in-
tonacje gtosu.

By¢ moze maluch przestraszy sie, zaptacze, waz-
ne, aby mogt sie uspokoi¢, zosta¢ z mama w bli-
skim kontakcie fizycznym, przytuleniu, ale bez
przystawiania do piersi. Wiekszos¢ dzieci bardzo
szybko zaczynarozumiec¢, ze gryzienie jest niedo-
zwolone. Na pewno nie rozwigze problemu krzy-
czenie na dziecko czy karanie poprzez odtozenie
dotoézeczka.

Jezeli gryzienie piersi zwigzane jest z zgbkowa-
niem, moze pomaoc zaraz po zabraniu piersi poda-
nie np. chtodnego gryzaka. Dodatkowy komunikat
werbalny:, acha, juzniejesz, achceszsie pobawic¢
/ trzymac¢ co$ w buzi” wspiera dziecko w rozumie-
niu sytuaciji.

Gdy gryzienie pojawia sie na poczgtku karmienia,
moze wynika¢ z duzego rozproszenia malucha.
Przydatne jest stworzenie rytuatow, ktoére poma-
gaja dziecku przejs¢ z zabawy w stan: ,teraz be-
dziemy jes¢ z piersi”, np. karmienie zawsze w tej
samej pozycji, na tym samym fotelu, t6zku, przy-
krycie tym samym kocykiem, pieluszka, cisza w
pokoju itp.

Pocieche stanowi fakt, ze zwykle problemy z gry-
zieniem trwajg krotko, kilka dni i gdy podejmie sie
zdecydowane dziatanie, nie s powodem do za-
konczenia karmienia piersia.
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Pamela Kucinska

Potdg

okiem psychologa

Potog bywa przedstawiany jako wytacz-
nie cielesna sprawa: radzenie sobie z
krwawieniem, bole towarzyszgce powra-
caniu macicy do rozmiarow sprzed ciazy,
wyzwania karmienia piersia i przerywany
sen. Tymczasem ten poporodowy czas
jest bardzo wazny rowniez z punktu wi-
dzenia emocji, a jako okres przetomowy,
peten zmian i niewiadomych, stanowi
duze wyzwanie dla psychiki kobiety. Psy-
cholozka Pamela Kucinska odpowiada na
najczestsze pytania mam zwigzane z cza-
sem potogu.

AK ODROZNIC BABY BLUES OD DEPRESJI PO-
PORODOWEJ?

Zdecydowana wiekszos¢ kobiet odczuje w
ciggu kilku dni po porodzie spadek nastroju - jest
to zwigzane z fizjologicznymi zmianami hormo-
nalnymi. Jesli wiec okoto trzeciej doby po poro-
dzie zaczynajg Cie napadac¢ czarne mysli, jestes
ptaczliwa, masz hustawke nastrojow, najprawdo-
podobniej przechodzisz przez baby blues. Ten stan
ztagodnieje w ciggu kilku dni. Jednak Twéj nastréj
moze by¢ chwiejny i mozesz odczuwaé¢ umiarko-
wanie zwiekszony poziom stresu i niepokoju wta-
Sciwie przez caty potdg. Znajdujesz sie przeciez
w zupetnie nowej sytuacji zyciowej i musi mingc¢
troche czasu, zanim sie do niej przyzwyczaisz.

Jesli jednak stan smutku i apatii przedtuza sie
ponad dwa tygodnie, nie odczuwasz radosci z
kontaktu z dzieckiem, masz problemy ze snem
i apetytem, a stan ten wykracza poza okres po-
togu lub zaczyna sie miesigc lub wiecej po poro-
dzie, mozesz cierpie¢ na depresje poporodowsa.
Koniecznie zgtos sie po pomoc do psychologa lub
psychiatry.

JAK BUDOWAC WIEZ Z DZIECKIEM W TYM WCZE-
SNYM OKRESIE?

Nie musisz robi¢ nic specjalnego, zeby stymu-
lowa¢ budowanie wiezi z dzieckiem. Po prostu
badzcie blisko. Najwazniejszym czynnikiem bu-
dowania wiezi z dzieckiem w czasie potogu jest
karmienie piersig - w ten sposob pieczemy wiele
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pieczeni na jednym ogniu. Nie tylko zapewniamy
dziecku optymalne pozywienie i napdj, ale tez
dbamy o jego poczucie bezpieczenstwa, komfort
emocjonalny i prawidtowy rozwaj, po prostu przez
mnostwo czasu trzymajac je w ramionach, czesto
w jakims zakresie ,skora do skoéry”.

Niezaleznie od tego, czy karmisz piersig, czy nie,
warto spedzac¢ w pierwszych tygodniach jak naj-
wiecej czasu w pozycji potlezacej (laid-back po-
sition) z dzieckiem lezgcym na Twojej klacie. To
zapewni Ci odpoczynek, a dziecku staty kontakt
z jego ,bezpieczng bazg". Taka pozycja wspiera
produkcje mleka i skuteczne karmienie piersia,
ale tez wtasnie budowanie wiezi, bliskosci i po-
rozumienia z dzieckiem. Najlepiej, jesli chociaz
czesc tego czasu spedzicie w kontakcie ,skéra do
skory”. Juz w pierwszych tygodniach mozesz tez
nauczy¢ sie chustowania.

JAK ZADBAC O SWOJE SAMOPOCZUCIE W
PIERWSZYCH TYGODNIACH PO PORODZIE?

Przede wszystkim - wtasnie zadbac¢ o nie! Bardzo
tatwo jest w ferworze obowigzkéw przy dziecku
po prostu zapomnie¢ o samej sobie, nawet w za-
kresie wziecia prysznica czy zjedzenia czegos.
Jeszcze w cigzy zaplanuj, jak bedzie wygladatpo-
t04q, i zorganizuj dla siebie wsparcie. Najlepiej jest
zatozy¢, ze w ciggu pierwszych przynajmniej 2-3
tygodni bedziesz zajmowac¢ sie wytgcznie kar-
mieniem piersig, poznawaniem swojego dzieckai
odpoczywaniem po trudach cigzy i porodu. Niech
partner lub ktos inny przygotowuje positki i pilnu-
je, zebys miata je dostarczone do t6zka czy na ka-
nape, a takze raz dziennie przejmie dziecko, zeby$
mogta wzig¢ relaksujacy prysznic.

Kiedy opanujesz juz pierwsze karmienia, to pod-
czas nich, a takze lezagc z dzieckiem na klacie w
pozycji odchylonej, bedziesz miata czas na relaks
w swoj ulubiony sposob. Mozesz wtedy czytaé
ksigzke (wygodnie jest na czytniku lub na tele-
fonie) czy ogladac¢ ulubiony serial, zeby poczué
odrobine normalnosci. Postaraj sie jak najwie-
cej spac, np. kiedy dziecko spi na Tobie lub obok
Ciebie. Sen to jeden z najwazniejszych czynnikéw
wptywajgcych na nasze samopoczucie, razem z
pozywnym jedzeniem i wypijaniem odpowiedniej
ilosci wody.

MAM WRAZENIE, ZE ,,NIE OGARNIAM” - JAK OD-
ZYSKAC KONTROLE NAD CODZIENNOSCIA?

Po pierwsze nie stara¢ sie odzyskac¢ kontroli na
site... To trudne wyzwanie w czasach, kiedy je-
stesmy tak bardzo zorganizowane i lubimy miec
wszystko pod kontrolg. Warto jednak dac¢ sobie
czas i przestrzeh na ,rozpracowywanie” nowej
rzeczywistosci w swoim tempie, bez pospiechu.
Nic sie nie stanie, jesli na razie bedzie brudniej
niz zwykle, a Ty bedziesz sie czuta po prostu nie-
zle skotowana. Warto skupia¢ sie na kazdym dniu
po kolei, kazdej godzinie z osobna, nie wybiega¢
zleknionymi myslami w przysztosé. Naprawde juz
niedtugo wszystkiego sie nauczysz i zorientujesz
w codziennosci - nawet jesli nie poswiecisz temu
sSwiadomie czasu i nie bedziesz sie starata przy-
spieszy¢ tego procesu. To sie zadzieje samo w
swoim czasie.

Kiedy doskwiera Ci poczucie braku kontroli, warto
przyszpili¢ -nawet spisujgc nakartce -te elemen-
ty .starej” codziennosci, do ktérych najbardziej Ci
teskno, do ktorych chciatabys wroci¢. Nastepnie
postaraj sie pojedynczo wprowadzi¢ jakas ich
(dostosowanag do nowej sytuacji) wersje w zycie.
Na przyktad, mozesz zadbac¢ o to, zebyscie jedli z
mezem razem s$niadanie codziennie o podobnej
godzinie, zeby przeczytac¢ jednag strone ksiagzki
dziennie - nawet po jednym zdaniu na posiedze-
nie - albo zebyscie w weekend nadal grali w plan-
széwki. Sama bedziesz wiedziata, jakie elementy
sg wazne dla Ciebie.

KIEDY ZNOWU BEDZIE NORMALNIE?

Szczerze? Nigdy. To jest Twoja, Wasza nowa nor-
ma. Oczywiscie, sytuacja nie bedzie zawsze taka
nowa i niestabilna - po poftogu stopniowo za-
czniesz odczuwac, ze to tapiesz, ze codziennos¢
nabiera nowego rodzaju regularnosci, formutujg
sie nowe zasady. Jednak ta norma bedzie czyms
innym niz to, co znasz ze swojego dotychczaso-
wego zycia, dlatego warto pielegnowac¢ w sobie
otwartos¢, ciekawosc¢ i cierpliwos¢é w miejsce
kontroli i kurczowego trzymania sie swoich wy-
obrazen.



Anna Trojanowska

Jak zadbac o swoje ciato
w potogu od pierwszych dni
po porodzie

Wiekszos¢ poradnikow dla kobiet w cigzy konczy sie na etapie porodu, pomijajgc nie-

zwykle wazny czas, jakim jest potog.

Jak wspomagac¢ rekonwalescencje organizmu poprzez ruch juz od pierwszej doby po

porodzie?

Dziecko jest juz na swiecie, ale czas rewolucji dla Twojego ciata jeszcze sie nie skon-
czyt. Potog to okres obejmujgcy 6-8 tygodni po narodzinach dziecka. W jego trakcie
zmiany, ktore zaszty w Twoim ciele w czasie cigzy i porodu, stopniowo ustepujq.

RUCH

Aktywnosc fizyczna w tym okresie jest tez dlate-
go szczegolnie polecana, poniewaz moze pomoc
i ma pozytywny wptyw na tempo cofania sie tych
zmian, o ktérych pisatam wyzej. Miedzy innymi
macica ulega szybszemu obkurczeniu i powroto-
wi do swojego pierwotnego potozenia.

Bardzo delikatne ¢wiczenia mozeszrozpoczac¢ juz
po okoto 6-10 godzinach po porodzie, nawet gdy
lezysz - nie tylko wptynie to na szybsze odzyska-
nie sprawnosci, ale rowniez na Twojg forme psy-
chiczng i samopoczucie.

W potogu moga pojawiac sie takie problemy jak:
zakrzepicazylna, wysitkowe nietrzymanie moczu,
rozejscie kresy biatej lub obnizone napiecie mie-
snibrzucha, ktore -jeslinie zostanie doprowadzo-
ne do normy - mogg byc¢ czynnikiem sprzyjajagcym
obnizeniu narzgdéw jamy brzusznej i miednicy.

Wtasciwe ¢wiczenia mogg dziata¢ profilaktycz-
nie na wyzej wymienione dysfunkcje lub by¢ cze-
Scig ich terapii, gdy objawy juz wystagpia.

Bedac aktywna, obnizasz ryzyko wystgpienia
problemoéw z prawidtowym wyproéznianiem, uta-

twiasz wydalanie odchodéw potogowych z maci-
cy, jednoczesnie dbajgc o przemiane materii - co
pozwoli Cizachowac¢ znormalizowang mase ciata.

Mozesz wykonywac¢ nawet najprostsze ruchy dto-
ni i stop, takie jak zgiecia, wyprosty, krazenia -
pobudzi to obieg krwi, co jest szczegdlnie wazne,
gdy urodzitas droga ciecia cesarskiego. Staraj sie
robic¢ to najczesciej, w seriach po 10-15 minut.

Sprébuj tez napina¢ miesnie nog, posladkow i ra-
mion, utrzymujac ich skurcz po kilka sekund - po-
prawisz w ten sposob ich ukrwienie.

Kiedy po porodzie wstajesz po raz pierwszy, ktos
powinien Ci towarzyszy¢. Napnij i rozluznij kilka
razy miesnie nog, aby pobudzi¢ w nich kragzenie,
obroc sie na bok, spus¢ nogi na podtoge i unies
tutow, opierajac ciezar ciata na rekach. Jesli do-
znatas urazow krocza, unoszgc biodra, przenies
caty ciezar ciata na nogi - unikniesz w ten sposob
pozycji siedzgcej, ktora moze potegowac bol.

Unikaj ruchow angazujgcych miesnie przywo-
dzgce i odwodzgce ud - na przyktad szerokich
rozkrokow - gdyz rowniez bedzie to potegowato
dyskomfort wynikajacy z obolatego krocza.
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Szczegolng uwage zwracaj na swoj miesien po-
przeczny brzucha oraz miesnie dna miednicy - to
one wtasnie odpowiadajg za utrzymywanie odpo-
wiedniego cisnienia w jamie brzusznej oraz stabi-
lizacje odcinka ledzwiowego kregostupa.

Mozesz o nie zadba¢ juz w pierwszej dobie po po-
rodzie naturalnymiw drugiej po cesarskim cieciu.
W pozycjilezgcejze zgietymilub wyprostowanymi
kolanaminabierz powietrza, az poczujesz, ze uno-
szg sie mostekizebra, ale powietrze nie przecho-
dzi do brzucha. Wydychajgc powietrze, skup sie
na napieciu dolnej czesci brzucha, nie pozwalajgc
na obnizenie mostkaizeber.

Jesli czujesz, ze w trakcie tego ¢wiczenia Twoj
odcinek ledzwiowy kregostupa wciska sie w pod-
toze, podtoz pod lekko ugiete kolana poduszke lub
zwiniety w watek koc.

Gdy chcesz sie upewni¢ co do prawidtowosci wy-
konywania ¢wiczenia, wsun lekko palce od we-
wnetrznej strony kolcow biodrowych - powinnas
poczu¢ napiecie i twardos¢. Wykonaj kilka serii po
okoto 10 powtoérzen, za kazdym razem utrzymujac
napiecie minimum kilka sekund.

Gdy minie pare dni i staniesz sie bardziej mobil-
na, mozesz to ¢wiczenie wykonywac rowniez na
boku, lezgc na brzuchu, w kleku podpartym lub
nawet siedzgc czy stojgc.

o .
Mozesz wykonywac’
nawet najprostsze ru-

chy dtonit stop!

Nauka wtasciwego napinania miesnia poprzecz-
nego brzucha nie jest bez znaczenia dla Twojego
dna miednicy, poniewaz jego aktywizacja wzmac-
nia prace dna miednicy.

Napnij jednoczesnie zwieracz cewki moczowej
i zwieracz odbytu - utrzymaj kilka sekund, a na-
stepnie zréb przerwe trwajaca réwnie dtugo co
napiecie, aby nastgpito petne rozluznienie miesni.
Wykonaj okoto 10 powtorzen w 3 seriach trwaja-
cych po 5 minut.

Napiecie powinno by¢ wyizolowane. Nie angazuj
do tej pracy posladkow czy miesni ud. katwiej
bedzie Ci wyczu¢ to napiecie, gdy juz w domu
sprobujesz wykonac to ¢wiczenie w postaci zaby.
Siedzac ze ztgczonymi stopami i szeroko odwie-
dzionymi nogami.

Po powrocie do domu docen tak prosta, a jedno-
czesnie dobrg aktywnosc¢ jaka jest spacer. Za-
cznij od 5 minut i w miare powrotu do sit wydtuzaj
ten dystans. Zwracaj uwage na swojg postawe w
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trakcie czynnosci codziennych - dbajzwtaszcza o
neutralng pozycje miednicy, ktéra ulega w cigzy
przodopochyleniu ze wzgledu na zmieniony sro-
dek ciezkosci, czyli-mowigc po ludzku - ciggnacy
do przodu brzuch.

Unikaj dzwigania, na toalecie przyjmuj odpowied-
nig pozycje z podwyzszeniem pod stopami i nie
przyj - pecherz sam zrobi catg robote.

Gdy wybije 6 tygodni od porodu, nie oznacza to
zielonego swiatta dla ciezkiego wycisku na sitow-
ni. Najpierw konsultacja z lekarzem ginekologiem
i najlepiej fizjoterapeutg uroginekologicznym,
ktorzy wskazg dalszg droge w kierunku bezpiecz-
nejizdrowej aktywnosci fizycznej.

Potdg, jak sama nazwa wskazuje, stuzy gtéwnie
do lezenia - nie zgrywaj wiec bohaterki - pozwol
sobie pomoéc i pros o pomoc. Twoje ciato dobie-
gto przed chwilag do mety bardzo wyczerpujgcego
maratonu, daj mu czas na regeneracje, habranie
sit. Na wszystko przyjdzie pora. Jesli chcesz, to
nawet na szesciopak na brzuchu - byle z gtowg i
krok po kroku.

ZYWIENIE

Tak, po porodzie zmienia sie nasze zapotrzebowa-
nie nakalorieiposzczegdlne makro-imikrosktad-
niki. Natomiast nie jest zadng tajemnica, ze raczej
zadnaz nas w takim okresie zycia nie mazabardzo
czasu nasiedzenie w tabelkachiwyliczenia, czy w
diecie wszystko gra.

Jak wiec za pomocag matych krokéw wpiera¢ swoj
organizm, ktéry potrzebuje, zwtaszcza w tym cza-
sie, szczegodlnej uwagi skierowanej na jego po-
trzeby?

Jesli urodzitas drogg cesarskiego ciecia, z pew-
noscig w pierwszej dobie po porodzie personel
szpitala poinformowat Cige, co bedziesz mogta
zjesc i jak beda wyglgdaty Twoje najblizsze posit-
ki. Mozesz i powinnas pi¢ wode. Pewnie na Twoim
talerzu pojawig sie lekkostrawne positki typu:
kleik, biszkopty czy suchary. Z czasem dostaniesz
na pewno pozwolenie na normalny, lekkostrawny
positek.

Po porodzie drogami natury rowniez zjedz cos
lekkostrawnego, co pomoze Ci nabrac sit. Pordd
naturalny to wydatek rzedu kilku tysiecy kalorii.
Absolutnie nie funduj sobie w tym czasie gto-

dowek ani zadnych rygorystycznych diet. Cigza
trwa 9 miesiecy i Twoje ciato rowniez bedzie po-
trzebowato czasu, by powrécic¢ do formy/ksztattu
sprzed niej. Nic nie musisz. To jest czas regenera-
cji Twojego organizmu, czas nhawigzywania wiezi
z dzieckiem - na tym skup sie najbardziej, nie na
kaloriach.

Jesli jestes statg czytelniczka ,Kwartalnika Lak-
tacyjnego”, z pewnoscia juz wiesz, ze nie istnieje
cos takiego, jak dieta matki karmigcej. Z powodu
wydatkow energetycznych generowanych przez
laktacje Twoje zapotrzebowanie zwieksza sie o
srednio 500 kcal na dobe, ale pokarm nie tworzy
sie w zotgdku, wiec mozesz bez obaw jesc ulubio-
ne potrawy, nie martwiac sie, ze zaszkodzisz tym
dziecku czy spowodujesz u niego kolke.

Skup sie przede wszystkim na tym, by Twoja dieta
byta zdrowa i ré6znorodna. Stosujgc diety elimina-
cyjne i gtodowki, tylko sobie zaszkodzisz, ponie-
waz niedozywienie jest czynnikiem wptywajgcym
negatywnie na procesy rekonwalescencji zacho-
dzgce w Twoim ciele w okresie potogu.

Dodawaj do kazdego positku swieze warzywa i
owoce. Mozesz mie¢ zachcianki, na kazdg z nas
poporodowa hustawka hormonalna wptywa ina-
czej, ale staraj sie nie folgowac im nadto. Od prze-
tworzonej zywnosci bardziej korzystne bedzie dla
Ciebie petnowartosciowe biatko i zdrowe ttuszcze.

Pij tyle, ile potrzebujesz - mam na mysli wode,
cho¢ wiem, ze mozesz mie¢ w tych pierwszych
dniach nowej rzeczywistosci ochote na kieliszek,
dwa, ewentualnie siedem, wina.

Zadbaj o odpowiednie zrédta weglowodanoéw, ta-
kich jak kasze, petnoziarniste makarony, dobrej
jakosci chleb. W ten sposob przy odpowiedniej
podazy warzyw zadbasz réwniez o poziom bton-
nika w swojej diecie, co pomoze w sytuacji, gdy
wizyty w toalecie wigzg sie zdyskomfortem. Jesli
jednak zwiekszona ilos¢ btonnika w diecie spra-
wia, ze czujesz sie zle - moze tak by¢ - postaw na
dietetatwostrawng ibiate wersje tych produktow,
nie petnoziarniste.

Nie musisz sie w tym czasie wspina¢ na wyzyny
swoich kulinarnych mozliwosci - najprostsze po-
sitki moze przygotowac¢ Twaj partner lub rodzina.
Jak najwiecej czasu poswiecaj na odpoczynek,
nie stanie przy kuchni.
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Pamietaj, ze rosotjest dobry na wszystko i nie wy-
maga wcale duzego naktadu pracy. Zupy kremy to
jedni z Twoich najlepszych przyjaciét, zwtaszcza
jesli - opréocz noworodka - sg tez w domu starsze
dzieci, o ktorych zywienie nalezy rowniez zadbac.

Jesli masz ochote na cos$ stodkiego, postaw ra-
czej na Kisiel, budyn czy domowe ciasto niz ta-
bliczke mlecznej czekolady.

Dbaj o petnowartosciowe $niadania. Po pierw-
szym dwutygodniowym okresie, gdy partner
najczesciej przebywa na urlopie z Tobg w domu,
zostajesz sama i czesto konczy sie tak, ze - zaje-
ta opiekg nad noworodkiem od rana do powrotu
partnera z pracy - nie jesz nic. Staraj sie do tego
nie dopuszczac. Popros go, by przed wyjsciem
przygotowatdla Ciebie kanapki, satatke czy szyb-
ka owsianke. Im bardziej zadbasz o swoje podsta-
wowe potrzeby, tym potrzeby dziecka bedg lepiej
zaopiekowane, bo Twodj poziom energii bedzie
optymalny.

Jedz to, co lubisz, i korzystaj z r6znorodnych pro-
duktéw - im wieksze urozmaicenie w diecie, tym
wieksza szansa, ze organizmowi zostajg dostar-
czone wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.

Mozesz jesc nabiat i jajka, mozesz pi¢ kawe, mo-
zesz pi¢ herbate. Na czasy, gdy utkniesz w fotelu
do karmienia, miejzawsze pod reka butelke wody i
miseczke orzechow, ktoérych powinnas spozywac
porcje dziennie. Ziota sg rowniez jak najbardziej
wskazane.

www.kursy.hafija.pl

karmienia

Agata Aleksandrowicz

Ewentualng suplementacje dobieraj po konsulta-
cji zlekarzem.

Wiem, ze moze by¢ to trudne, ale najlepiej, bys
spozywata kilka positkow dziennie. Jedz zawsze
wtedy, kiedy jestes gtodna. Pamietaj, ze masz te-
raz zwiekszone potrzeby energetyczne. Tutaj do
akcji powinna wkroczy¢ Twoja wioska - pozwol
mamie czy tesciowej na wsparcie w przygotowy-
waniu positkow tak, bys zawsze miata pod reka
cos$, co mozesz na szybko odgrzac.

Jesli jestes weganka, skonsultuj z lekarzem po-
trzebe suplementowania witaminy D, B12 oraz
waphnia, poniewaz dieta z wytgczeniem produk-
tow odzwierzecych moze nie dostarczac¢ niezbed-
nychiloscitych pierwiastkow.

Jedyne, co powinnas wytaczyc¢ z diety, to te pro-
dukty, na ktére sama jestes uczulona, lub te, ktére
powodujg u Ciebie zte samopoczucie.

Wszelkie decyzje o wyeliminowaniu z diety danej
grupy produktow ze wzgledu na podejrzenie aler-
gii u dziecka konsultuj z lekarzem. Nie réb tego na
wtasna reke.
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Renata Lukas

Laktacja w potogu,
czyli jak dobrze zaczgé¢

karmienie piersia

Narodziny malenstwa to ogromne wyda-
rzenie, ktéremu towarzyszy moc emocji.
Wraz z nimi mogg pojawiac sie tez obawy.
Czy na pewno bede miata pokarm? A co,
jesli nie? Jak mam poznac, czy dziecko
na pewno sie najada? A jezeli moje mleko
mu nie wystarcza? Jak mam karmic, zeby
mileka nie zabrakto? Pierwsze godziny
po porodzie to przede wszystkim wielkie
zmiany dla catego organizmu, ktéremu
potrzebny jest czas na dostosowanie sie
i wypracowanie nowego rytmu. Nie ocze-
kuj, ze po dziewieciu miesigcach kapieliw
estrogenach Twoj moézg od razu poradzi
sobie z ich spadkiem. Ros$nie poziom pro-
laktyny, a kazdy skok oksytocyny przypra-
wia o zawroty gtowy. Pojawiajg sie skraj-
ne emocje: od euforii i petni szczescia po
strach i przygnebienie - wszak znalaztas
sie w catkiem nowej sytuacji i wszystko
jest takie obce. Potrzebujesz czasu, zeby
ciato to zarejestrowato.

rzede wszystkim wez gteboki oddechi... za-
dbaj o swoja przestrzen. Stres i zmeczenie
nie sg sprzymierzencami laktacji. Kiedy je-

stesmy zdenerwowane, gtodne, notorycznie nie-
wyspane, podnosi sie poziom kortyzolu we krwi.

Kortyzol wraz z adrenaling zwiekszajg czynnosc¢
skurczowg naczyn krwionosnych, tym samym
utrudniajgc wyptyw mieka z piersi. Nie znaczy

to jednak, ze nagle pokarmu zaczyna brakowac.
Cho¢ dziecko moze by¢ niespokojne przy piersi,
a karmienie trudniejsze niz zwykle. Wyobraz so-
bie, ze dostajesz talerz przepysznej zupy. Slinianki
intensywnie pracuja, zotgdek daje o sobie znac¢ i
pojawia sie to przyjemne uczucie. A teraz pomysl,
ze mozesz zjesc te zupe, ale przy pomocy malut-
kiej tyzeczki do deserdw. Frustrujgce, prawda?
Mniej wiecej tak czuje sie malec, kiedy wyptyw
mleka jest ostabiony. Jemu nie brakuje jedzenia,
po prostu dostep do niego wymaga wiecej pracy.
Wystarczy chwila relaksu, zeby byto tatwiej.

Podazaj wiec za potrzebami swojego ciata. Kie-
dy czujesz zmeczenie, pozwol sobie na drzemke z
maluchem. Wielkie porzadki, dtugie spacery czy
dwudaniowe obiady mogag zaczekac¢. Daj sobie
czas naregeneracje.
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A SKORO JUZ JESTESMY PRZY ODCZUWANIU
GLODU...

Swiezo upieczone mamy czesto doswiadczaja
napadoéw wilczego gtodu podczas karmienia. Po-
jawia sie wielka ochota na stodycze i inne prze-
kaski, ktére dostarczg organizmowi tatwo do-
stepnego cukru. Bardzo wazne jest, by nie da¢
sie zapedzie¢ w putapke podjadania tego, co nam
tylko wpadnie w rece. Odzywianie jest ogromnie
waznym elementem zycia nie tylko kazdej mamy,
ale przede wszystkim kazdego cztowieka. Wiem,
ze nie zawsze mamy mozliwosc zjesc obiad, kiedy
malec domaga sie bliskosci przez wiekszg czesé¢
doby. Trzeba jednak pamieta¢, ze jedzac niere-
gularnie, narazasz na niedobory przede wszyst-
kim siebie. Zadbaj o to, bys w trakcie karmienia
miata pod reka jakies zdrowe przekaski. Moga to
by¢ kolorowe kanapki, warzywa czy owoce, orze-
chy, nasiona czy miseczka hummusu. Oczywiscie
kostka czekolady tez moze sie tam znalez¢, byle
nie cata tabliczka. :)

A CO ZTECHNIKA?

Czesto jest tak, ze nim malec chwyci prawidtowo
piers, mija kilka lub kilkanascie minut. Zmieniasz
pozycje, uktadasz inaczej rece, pomagasz sobie
poduszka, odktadasz jg, potem znowu uktadasz.
Zaczynasz sie zastanawia¢, co jest nie tak? Nic.
Noworodek rodzi sie z odruchem ssania, jednak
samego procesu chwytania brodawki i dosta-
wiania do piersi musi sie nauczy¢ tak samo jak
Ty. Zadbaj wiec o wygodna pozycje i przygotuj sie
na dtugie posiedzenie. Tak nie bedzie zawsze, a
godziny poswiecone na nauke karmienia w tych
pierwszych tygodniach zaowocujg w przysztosci.
To tak jak z nauka gry np. w tenisa. Minie sporo
czasu, zanim opanujesz odbicia, dobierzesz od-
powiednie akcesoria, znajdziesz swoj styl gry i na
tyle ogarnieszswoja koordynacje, zeby zaczg¢ sie
synchronizowac¢ z partnerem. W karmieniu pier-
sig wtasnie o to chodzi: o zsynchronizowanie sie
z naszym maluchem. To od jego potrzeb uzalez-
niona jest produkcja mleka. Jednak zanim nastag-
pi petna synchronizacja, potrzeba czasu. Oboje
uczycie sie nowych rzeczy. Tak, to nie jest tatwa
nauka. Jednak kiedy dbamy o swojg przestrzen,
to tatwiej zaspokaja¢ nam potrzeby naszego ma-
tego mlecznego partnerai wtasne.
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Anna Jakoébik

Potdg

Co stychaé w ciele

kobiety po porodzie?

Trudno jest w kilku zdaniach opisac
ogrom procesow, ktére w pierwszych ty-
godniach po porodzie zachodzg w ciele,
psychice i emocjach kobiety. To doswiad-
czenie catej rodziny. W ksigzkach me-
dycznych mozna znalez¢ informacje, ze
potdg trwa szesc¢ tygodni. W praktyce ten
czas moze sie znacznie wydtuzy¢, nawet
do roku. Warto pielegnowaé¢ w sobie zgo-
de na spokojny powroét do formy.

onizej znajdziesz kilka wskazowek, kto-
Pre utatwig Ci obserwacje swojego ciata

w pierwszych tygodniach zycia z malen-
stwem. Pamietaj, ze znasz siebie najlepiej. Spojrz
na swoje ciato przychylnym okiem, daj mu czas, a
kiedy bedziesz potrzebowata pomocy, nie wahaj
sie skonsultowac ze specjalistg, ktéry bedzie Ci
towarzyszytnadrodze do zdrowia.

Niezaleznie od tego, jakg drogg zakonczyta sie
cigza, warto przez pierwsze tygodnie wstawac
z pozycji lezgcej przez bok. Zwykle w ten spo-
sob jest najwygodniej, ponadto ograniczony jest
nadmierny wzrost cisnienia w jamie brzusznej,
ktéry moze wptywac¢ na okolice krocza i dna
miednicy lub wywotywac¢ dyskomfort w okolicy
rany po cesarskim cieciu. Warto takze pamieta¢
o takim sposobie wstawania, kiedy masz watpli-
wosci dotyczycgce wygladu i funkcji brzucha. W
pierwszych dobach po porodzie bedzie on zbli-
zony wielkosciag do tego z 20 tygodnia cigzy. Dno
macicy znajdziesz w okolicach pepka. Brzuch be-
dzie jednak zmniejszat sie z dnia na dzien, przyj-
mujac wielkos¢ sprzed cigzy okoto szesc¢ tygo-

dni po porodzie. Przyjrzyj sie baczniej powtokom
brzusznym pod koniec potogu, szczegodlnie gdy
zaobserwujesz znaczng wiotkos¢ tkanek lub za-
uwazysz uwypuklenie brzucha czy wyrazne jego
zagtebienie w linii sSrodkowej(w obrebie tzw. kre-
sy biatej). Jesli bedzie im towarzyszy¢ uczucie
niemocy w brzuchu, niestabilnosci albo dolegli-
wosci bélowe, np. dolnej czesci plecow, nalezy
sie zajac¢ tym tematem z fizjoterapeutka urogi-
nekologiczng.

Nie obawiaj sie lezenia na brzuchu. Ta pozycja
usprawni proces zwijania sie macicy, czyli tzw.
inwolucje. Mozesz odpoczywac¢ w niej od pierw-
szych dni po porodzie drogami natury. Korzystaj
Z niej zaraz po zdjeciu szwow, jezeli miatas cesar-
skie ciecie i tkanki gojg sie prawidtowo. Mozesz
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podtozy¢ duzg poduszke pod brzuch, aby zmniej-
szyc¢ nacisk w obrebie piersi.

Wiemy, ze w cigzy i juz w pierwszej dobie po po-
rodzie warto aktywowac miesnie dna miednicy w
prawidtowym wzorcu. Rozciggajg sie one prawie
czterokrotnie w momencie przejscia malenstwa
przez kanatrodny. Sg tez dosSc przecigzone samag
cigza i hormonami, ktére przygotowujg ciato ko-
biety do porodu. Moze sie zdarzy¢, ze w pierw-
szych dobach po porodzie miesnie dna miednicy
nie bedg Cie wspiera¢ w codziennosci. Mozesz
zaobserwowag, ze nie czujesz parcia na pecherz,
a strumien moczu jest nienaturalnie przyspie-
szony. By¢ moze nawet poczujesz, ze po wstaniu
z t6zka pecherz oprozni sie niezaleznie od Two-
jej woli. W wiekszosci przypadkow w pierwszym
etapie potogu problemy tego rodzaju nie wrézg
powazniejszych konsekwencji w przysztosci, pod
warunkiem ze z czasem zauwazalna jest poprawa
odczuwania kontroli nad procesem oddawania
moczu, a miesnie skutecznie dziatajg podczas ki-
chaniaikaszlu.

Bytoby idealnie, gdyby kazda z nas miata mozli-
wos¢ skorzystania z konsultacji, podczas ktorej
otrzyma zindywidualizowany trening na czas po-
togu, ktéry utatwi regeneracje miesni dna mied-
nicy. Jesli nie masz takiej mozliwosci, sprobuj
aktywowac¢ miesnie na luznym, swobodnym wy-
dechu przez usta, wyobrazajgc sobie ruch ztapa-
nia i uniesienia w okolicy cewki, pochwy i odbytu.
Wazne jest unikanie parcia podczas aktywacji,
nienapinanie brzucha, posladkéw i ud. Pamietaj o
petnejrelaksacji po skurczu. Mozesz wykorzystac¢
lusterko badz przytozy¢ reke do krocza, jesli nie
czujesz dobrze ruchu miesni dna miednicy. Warto
wykorzystac takg forme aktywacji w sytuacjach
codziennych, np. tuz przed kichnigciem, kaszlnie-
ciem badz podniesieniem dziecka lub ciezkiego
przedmiotu. Sprobuj tez kichac i kaszle¢, skreca-
jac tutow i gtowe, czyli ,za siebie”. W ten sposob
ochronisz wrazliwg okolice krocza lub dolnej cze-
scibrzucha.

Zdarza sie, ze kobiety obawiajg sie pierwszego
wyproéznienia po porodzie, szczegodlnie jesli kro-
cze byto pekniete lub naciete. Mozliwe, ze parcie
na stolec pojawi sie dopiero w drugiej czy trzeciej
dobie po porodzie. Jesli bedziesz czuta takg po-
trzebe, staraj sie nie zwleka¢, jeszcze w szpita-

lu skorzystaj z toalety. Przetrzymywanie stolca
moze skutkowac jego stwardnieniem. W celu uta-
twienia procesu skorzystaj z podnozka, otwoérz
usta - mozesz westchnac¢, stekngé. Jesli odczu-
wasz dyskomfort w miejscu szycia krocza, mo-
zesz delikatnie przytrzymac przez papier toale-
towy te okolice w celu jej ochrony. Z pomoca przy
pierwszym wyproznieniu moze tez przyjsc¢ czopek
glicerynowy. Dbanie o inne prawidtowe nawyki to-
aletowe takze bedzie istotne. Chodzi o niewstrzy-
mywanie strumienia moczu, nieprzyspieszanie
go, ale tez regularne opréznianie pecherza mo-
czowedgo przy zatozeniu, ze nie powinno odbywac¢
sie ono ,na zapas”.

Kobiety czesto pytajg o czas powrotu do aktyw-
nosci fizycznej po porodzie. Pierwszym i kluczo-
wym zaleceniem wspierajgcym przygotowanie
do podjecia bezpiecznej formy aktywnosci bedzie
dbanie o prawidtowag postawe ciata. To, w jakiej
pozycji karmisz, nosisz dziecko czy pchasz wo-
zek, w duzym stopniu wptywa na tempo i jakos¢
regeneracji Twojego ciata. Podczas tych codzien-
nych czynnosciprobuj,urosngc¢ o centymetr”, wy-
dtuzac sylwetke od stop po czubek gtowy. Staraj
sie jednoczesnie swobodnie oddycha¢ oraz nie
wypychac i nie wciggac brzucha. Zadbaj réwniez
o wygodne podparcie plecow i ramion podczas
karmienia w pozycji siedzacej. Sprobuj uktadac¢
dziecko na tyle wysoko przy piersi (korzystajgc z
poduszek lub rogala), abys$ nie musiata sie nad nim
dtugo pochylac.

Potdg nie jest przeciwwskazaniem do podjecia
aktywnosci fizycznej. Wiele zalezy od Twojego
samopoczucia i checi. Jesli czujesz pragnienie
poruszania sig, zacznij od prostych ¢wiczen uru-
chamiajgcych. Poszukaj propozycji, nawet w In-
ternecie, ktorych autorami sg specjalisci fizjote-
rapii okotoporodowej. Przy tym poswie¢ chociaz
chwile dziennie na swobodny, Swiadomy oddech.
Pozwoli on na lepsze dotlenienie catego ciata,
wspomoze relaksacje, ale tez pozwoli wréci¢ do
rownowagi psychoemocjonalnej, kiedy czujesz,
ze Twoj uktad nerwowy potrzebuje wyciszenia.

Potdg moze byc zaskakujgcy. Bywa czasem zmian
trudnych do zaakceptowania. Niekiedy przecho-
dzi prawie niezauwazony. Kazdy jest jedyny w
swoim rodzaju, tak jak porod kazdej z nas jest wy-
jatkowy.
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WARTO ZAPAMIETAC!

Tata nie pomaga w opiece nad dzieckiem -
tata opiekuje sie maluchem na réwni z mamg.
NIE PYTAJ: W CZYM CI POMOC?
ZAPROPONUJ: TERAZ JA PRZEWINE MALUCHA.

Tataijego rolaw potogu

Podczas gdy wiele moéwi sie o roli wsparcia mezczyzny podczas porodu i roli taty w
opiece nad dzieckiem, temat potogu nadal jest w tych rozwazaniach pomijany. Tym-
czasem jesli chcemy naprawde wesprze¢ kobiete, ktéra wtasnie urodzita i stata sie

mama, nalezy zrowna troska i uwagg zaplanowac czas potogu.

ak to zrobic¢?

To o wiele prostsze, niz mo-

gtoby sie wydawac! Przede
wszystkim jednak nalezy uswia-
domi¢ sobie, jak wazny jest ten
czas swiezo po narodzinach
nowego cztonka rodziny. Czas
potogu, odpoczynku, gojenia,
obkurczania macicy, rekonwa-
lescencji po porodzie, nowych
zmian w ciele kobiety - rowniez
napoziomie hormonalnym - kto-
re znow zaczyna funkcjonowac
dla jednej osoby, a nie dwédch.
Czas poznawania si¢ nawzajem,
adaptowania noworodka do no-
wych warunkéw zycia, tworze-
nia sie wieziizakochiwaniasiew

sobie. Naturalng sitg rzeczy jest
to, ze najblizszg osobg dziecku
w tym czasie jest wtasnie mama
-ta, ktéra nositaje w swoim cie-
le, ta, ktoére je urodzita i ktora
najczesciej je karmi. To gtebo-
ka madros¢ natury, ktora jed-
noczesnie umozliwia kobiecie
odpoczynek, duzo polegiwania,
bez zbytniego angazowania sie
w codzienne obowigzki w tym
magicznym czasie zawieszenia
miedzy byciem w cigzy a byciem
mama.

| cho¢ tg podstawowg jednost-
ka w potogu jest para mama-
-dziecko, to nigdy nie jest tylko
diada, bo zawsze towarzyszy im

mezczyzna - tataipartner, ktory
chroni, opiekuje sig, otacza mi-
toscig i poczuciem bezpieczen-
stwa zaréwno swojg partner-
ke, jak i swoje nowo narodzone
dziecko, a takze - starsze dzie-
ci, jesli i te sg czescig rodziny.
Dlatego, nie umniejszajgc roli
mezczyzny w potogu, warto mo-
wi¢ o niej gtosno, jednoczesnie
uswiadamiajgc spoteczenstwu,
jak istotne jest zaangazowanie
mezczyzn w ten wyjgtkowy, bar-
dzo delikatny czas (a nie tylko -
w okres noworodkowy).

Dlatego ponizej przedstawiam
krotka sciggawke:
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Gdy mama skupiona jest na noworodku, tata otacza opiekg mame i dziecko.
OPIEKA TO ROWNIEZ BYCIE BLISKO, TULENIE, GLASKANIE.

Stuchaj swojej partnerki - rowniez tego, co mowi miedzy stowami.
BADZ UWAZNY NA TO, JAK ZACHOWUJE SIE TWOJA PARTNERKA,
JAKA JEST JEJ MOWA CIALA, CZY ZACHOWUJE SIE
INACZEJ NIZ ZAZWYCZAJ?

Jestescie zespotem - nikt inny nie zna waszego dziecka tak jak wy.
WIERZ W SWOJE KOMPETENCJE | W KOMPETENCJE TWOJEJ PARTNERKI.

Obserwuj swojg partnerke. Jesli widzisz/czujesz, ze czegos potrzebuje, a ona nie
umie tego wypowiedziec¢ - sprobuj zada¢ jej pytania pomocnicze, by sie tego do-
wiedziec¢.

PAMIETAJ, ZE ZNASZ JA BARDZO DOBRZE. ZAUFAJ SWOJEJ INTUICJI.

Zadbaj o zaspokojenie najbardziej podstawowych potrzeb: jedzenia i picia, bezpie-
czenstwa, snui wypoczynku.
ZUPA MOCY, CZYLI DLUGO GOTOWANY ROSOL, TO SWIETNE | BARDZO PROSTE W
PRZYGOTOWANIU DANIE, KTORYM MOZESZ KARMIC PARTNERKE.

Docen swojg partnerke za to, co zrobita i robi. Powiedz, jaki jestes z niej dumny.
POMYSL, CZY MOZESZ PODAROWAC JEJ JAKIS PREZENT?

Jeszcze przed porodem porozmawiajcie o czasie potogu - zapytaj, co bedzie dla
niej wazne, o co powinienes zadbac¢, co mozecie zorganizowac juz teraz?
POPROSZENIE O POMOC Z ZEWNATRZ JEST OK.

Znaj numery telefonu do réznych specjalistéw, np. doradczyni laktacyjnej, pediatry,
potoznej POZ czy psychologa. Moze sie okazac, ze to Ty bedziesz musiatzadzwoni¢.
PRZYGOTUJ SCIAGAWKE NA LODOWKE.

Badz. Badz blisko. Bgdz dostepny - fizycznie, psychicznie, emocjonalnie. Czasem
pobycie razem, bez pospiechu, jest o wiele wazniejsze niz posprzagtanie czy zata-
twienie kolejnej sprawy.
CZASEM MNIEJ ZNACZY WIECEJ.
OO

’0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000’
OO

Niech okres potogu bedzie Waszym wspoélnym pieknym czasem! Powodzenia!
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zebrata: Zuzanna Kotacz-Kordzinska

: Potog

- historie czytelniczek

ISTORIA MARTY
I I Moja cigza byta prak-

tycznie idealna - brak
znaczacych mdtosci, dobre
samopoczucie, geste wtosy,
wszystkie badania w normie,
rado$¢ oczekiwania. Chodzi-
tam do szkoty rodzenia, ¢wiczy-
tam oddech, uczeszczatam na
warsztaty o karmieniu piersia,
bytam zwarta i gotowa, teore-
tycznie na wszystko. Jedyna
obawa to, czy nie wrocag sta-
ny depresyjne, ale wspierajacy
maz byt obok, staratam sie tym
nie martwié. Przyszedt termin
porodu... i nic sie nie dziato. Za-
czeta sie zabawa w chodzenie
po schodach i wszelkie natu-
ralne metody, ktére moga cos
ruszy¢. | nic. Skierowanie na pa-
tologie cigzy, decyzja o wywo-
taniu porodu. Realizacja moich
oczekiwan co do catosci tego
wydarzenia juz troche zachwia-
ta sie w posadach, miato by¢ w
wiekszosci w domu, razem, na
spokojnie... a tu szpital, niezbyt
przyjemne procedury, dookota
rézne problemowe historie. Do-
szto do wywotania porodu, po-
czagtkowo dobrze, ale w trakcie
pojawity sie deceleracje tetna
u dziecka, szybka decyzja o ce-
sarce, 12 minut i Mata byta na
wierzchu. 10/10 punktéw, ja w
stanie fizycznie dobrym, wcigz

w szoku: co sie w zasadzie wy-
darzyto? ,Niestety, nie mamy
miejsc na potozniczym, potozy-
my panig na ginekologii, adziec-
ko zostanie na noworodkach”. W
tamtym momencie c6z miatam
zrobi¢ - przytaknetam. Corke
dostatam 10 h po porodzie. Pod-
karmiong butelka, cho¢ ,troche
ja przegtodzity pod koniec, zeby
piers ztapata”. Na szczescie zta-
pata, ale ja czutam sie obolatym
miksem emocji - czemu tak poz-
no jg dostatam / ale bym jeszcze
sobie odpoczeta / mogtabym jg
trzymac¢ bez przerwy / najchet-
niej bym z bdlu nic nie robita. Da-
lej ten rollercoaster tylko zwigk-
szat swojg amplitude. W drugiej
dobie ptakatam z bezsilnosci i
dokarmitam butelka, w trzeciej
dobie rano ptakatam ze szcze-
$cia, bo w koncu nawat i wiecej
pokarmu, a corka nie ptacze co
chwila z gtodu i wychodzimy
ze szpitala, i wszystko jest OK.
Tego samego dnia wieczorem
ptakatam w domu, mezowi w
ramie, wyrzucajgc caty strach,
ktory zdusitam w sobie przy po-
rodzie i w szpitalu.

Pierwszy tydzien w domu byt
spokojniejszy - corkajadtaispa-
ta, byto towarzystwo do pomo-
cy. Pézniejréwnia pochyta. Mno-
stwo zaskoczenia i zwigzanego
z nim zalu, wyrzutéw sumienia,

watpliwosci, smutku, tez po no-
cach. Dlaczego nie czuje sie naj-
szczesliwsza na swiecie? Cze-
mu nie wiem, czego ona chce?
Czemu chce tego tak czesto?
Czemu nie daje rady tego ogar-
na¢, cho¢ inni majg gorzej? Cze-
mu jestem tak zmeczona, cho¢
nic nie robie? Mgz stawatnarze-
sach, jezdzit w nocy po kwiaty
i czekolade, piwo 0%, herbatki
na laktacje, kapuste, co tylko
chciatam lub myslat, ze potrze-
buje. Do tego szereg fizycznych
dziwnych dolegliwosci i obaw
- histopatologia tozyska byta
taka sobie, krwawienie silne i
dtugotrwate, lekarz miat duze
obawy, czy wszystko odbyto sie
tak, jak powinno, w zwigzku z
czym ja umieratam ze zgryzoty.
| ogromny, ogromny zal po utra-
conym naturalnym porodzie. |
zawod sama sobg, ze ,nie datam
rady”. Byto tez mimo wszystko
czesto duzo radosci: spacery z
rana, pierwsze kamienie milowe
rozwoju, usmiechy, odkrywa-
nie dziecka i siebie jako matki,
sukcesy z karmieniem piersia,
chustowanie. Ale cho¢ coérka
majac 1,5 miesigca przesypiata
10 h i rozwijata sie wzorcowo,
to ja bytam tylko coraz bardziej
zmeczona.

Gdy corka miata pot roku, a ja
nadal co trzeci wieczér ptaka-
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tam z bezsilnosci, zalu po utraconym naturalnym
porodzie, zwijatam sie z wyrzutéw sumienia, ze
po raz kolejny wewnetrznie patam ztoscig na bez-
bronne niemowle, a chwil ztych byto nadal mniej
niz dobrych - posztam do psychoterapeuty. Za-
tuje, ze nie zrobitam tego od razu, cho¢ mnie na-
mawiano, ze trzymatam sie mysli ,to tylko baby
blues”, choé trwato to tygodniami. Zatuje, ze nie
przepracowatam tego zalu w sobie i stuchatam
rad pokroju ,przeciez juz wszystko dobrze, dziec-
ko jest zdrowe, wiec nie ma co sie martwic¢”. Z
drugiej strony jestem wdzieczna. Potdg, proces
zostawania matka odzierajg z wszelkich ztudzen
i masek, jestes bezbronna i wrazliwa jak dziecko,
ktore trzymasz na rekach. Mozesz odkry¢ sie na
nowo, zbudowa¢ sie na nowo, nie tylko w nowej
roli, ale i przebudowaé te wczesniejsze. Zatuje je-
dynie, ze u mnie odbyto sie to negatywng drogg -
ale nad tym zalem pracuje, od kiedy sie pojawit. |
juz teraz wiem, ze damrade.

HISTORIA SYLWII

Urodzitam swojg pierwszag corke poprzez plano-
wane cesarskie ciecie. Cérka urodzita sie zdrowa,
gtosna i sliczna. Wszyscy, od swiezo upieczo-
nego taty az po salowe w szpitalu, rozptywali sie
nad nig, nad moim szczesciem, a ja nie umiatam
sie cieszy¢. Z moim ciatem zaczety dziac sie nie-
przyjemne rzeczy. | kiedy corka piekniata z dnia
nadzien, ja gastam. Nie bede pisa¢ o szczegétach
medycznych, ale z jednej strony nie mogtam sie
napatrzec¢ na mojg ksiezniczke, a z drugiej - ba-
tam sie o siebie. Na szczescie udato sie i w koncu
dostatam leczenie, dzigki ktoremu mogtam wyjsé
do domu zcoreczka.

Pierwsze 3 tygodnie byty... koszmarem. Dopadta
mnie baby blues. Miatam przy sobie meza, ktory
bardzo mnie wspierat, ale jednocze$nie sam po-
padat w depresje. Nie tak to sobie wyobrazatam.
Spodziewatam sie, ze fizycznie bedzie bolato, ale
bol byt gorszy, psychiczny. Myslatam, ze teraz
bedziemy spedza¢ cudowne, przesycone mito-
Scig i lekkoscig chwile, a tu poczucie bezsensu
i mechaniczna opieka nad dzieckiem popsuty
wszystko. | karmienie... Bardzo chciatam karmi¢
piersig, ale nie umiatam. Cérka spadata z wagi,
mimo ze mleko lato sie wszedzie. Nie umiatysmy
sie potagczyé¢. ,Co ze mnie za matka?”, myslatam.

Wokoét mnie ciocie ,dobre rady” mowigce: ,a mo-
witam ci, ze to nie takie proste”, ,jak bedziesz tak
odciggac, to stracisz pokarm, dtuzej nie pokar-
misz”, .ja tez tak miatam, karmitam 3 miesigce i
musiatam dokarmiac¢”. Z racji tego, ze odcigga-
tam mleko, karmiliSmy corke z mezem na zmiane
moim mlekiem, aja miatam czas, zeby sie wyspac.
| chodzitam taka wyspana i wszyscy patrzyli, i ko-
mentowali, jak mi dobrze, ze moge sobie pospac.
| zaptakana. Bo jak nie spatam, to ptakatam. MJgj
maz byt przy mnie i mnie pocieszat, ale wiem, ze
przezywat to podobnie. Wspieralismy sie w krat-
ke, jak ja miatam zatamanie, to on podnosit mnie
na duchu. Jak on sie tamat, to ja bytam jego skatg.
Przezywat baby blues tak samo jak ja i tylko razem
moglismy stworzy¢ jeden organizm, ktory jakos
funkcjonowat. Mysle, ze to nas bardzo wzmocnito
w matzenstwie. Po dwoch tygodniach spotkatam
sie zdoradcga laktacyjng. Cudowna kobieta, ktora
zarazita mnie spokojem i pozytywnym mysleniem.
Zaczetam karmic¢. To byto cos, czutam, ze wygra-
tam pierwsza bitwe na tej wojnie.

W koncu baby blues zaczat odpuszczac. Lapatam
sie na tym, ze kiedy patrze na corke, to nie widze
juz zawinietego w $pioszki obowigzku, tylko moja
ksiezniczke, piekng i cudowng. Tak jak w dniu, kie-
dy ja urodzitam. Wtedy zrozumiatam, ze bardzo
ja kocham. | z dnia na dzien docierato to do mnie
dobitniej. Ta mito$¢ przez pierwsze dwa tygodnie
byta zamrozona przez baby blues. | nagle sie wy-
lata ze mnie. Obiecatam sobie wtedy, ze znajde
dziennie czasnagodzine ,mitoscizcoreczky” -tak
nazywatam ten czas. Ktadtam jg na swoich pier-
siach i patrzytam. Jak oddycha, jak je, jak mleko
sptywa jej po policzkach... najcudowniejszy widok
mojego zycia. Wtedy zakonczyta sie moja ,wojna”,
ktérej tak naprawde nigdy nie byto, a zaczeta sie
przygoda. | tak sie przytulamy juz od prawie roku,
chociaz teraz corka nie lezy juz tak spokojnie.

Potog byt dla mnie niesamowitg karuzelg nastro-
jow, leki mieszaty sie z euforig, ciepto mitosci z
szarg codziennoscia. To bytszalony czas.

HISTORIA MALWINY

Potog zaczyna sie zaraz po urodzeniu dziecka? W
takim przekonaniu zyje. Uwazam tez, ze opieka po
porodzie ma znaczacy wptyw na to, jak bedziemy
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potég wspominac¢ i czy bedzie miat wiekszy lub
mniejszy wptyw na nasze zycie. Po wystuchaniu
i wyczytaniu opowiesci o popekanych kroczach,
zle zszytych nacieciach, ,watrébkach”, itp., czto-
wiek sie zastanawia, czy po tych umownych 6
tygodniach wszystko bedzie takie, jak kiedys. U
mnie nie byto. Ale od poczagtku. Bytam nacinana,
rana goita sie doskonale, szwy zdjete w siédmej
dobie jeszcze w szpitalu (Zosia wymagata lecze-
nia antybiotykiem), po zdjeciu ulga, na kontroli po
potogu zadnych blizn, zadnego dyskomfortu przy
wspotzyciu. Mozna pomyslec¢ ekstra, nie? No nie.
Krwawienie nie byto szczegodlnie obfite. Nie byto
~watrobek”, wystarczyta duza podpaska, a po 3
tygodniach wktadka higieniczna. Krwawienie i
plamienie catkiem ustgpito po 4 tygodniach, wiec
super, prawda? Teoretycznie. Wiele kobiet zapo-
mina o tym, co oznacza potdg. 0t6z juz na szkole
rodzenia madra potoznatozyta do gtowy namina-
szym mezom oraz partnerom, ze potég to w skroé-
cie polegiwac - odpoczywac. Ale my ,Matki Polki”
(co ciekawe nie ma powiedzenia,Matka Angielka”,
czy .Matka Niemka”)chcemyby¢ na1100%, zawsze
silne, stanowcze i oddane. | teraz przechodze do
sedna sprawy. Co takiego sie wydarzyto, ze mdgj
pot6g nie byt czyms co byto, mineto. Wyobrazcie
sobie codzienne znoszenie i wnoszenie gondoli z
maluchem w jednej rece i stelaza w drugiej. Dwa
razy dziennie. Czwarte pietro bez windy. Matka
Polkazasuwaztymwodzkieminie chce, zebymagzz
rana znositi po potudniu wnosit, bo po co masta¢,

ajeszcze ktos ukradnie albo bedzie zaglgdat, ajak
komus przyjdzie gtupio na mysl, zeby na klatce pa-
pierosa zapali¢, to bede musiata gotymi rekoma
udusic¢. Ktoregos razu na spacerze poczutam, ze
cos mnie boli w pachwinie tak mocno, ze nie moge
iS¢ dalej. Pomogto ucisniecie tego miejsca, ale
pchanie woézka pod gore byto prawdziwg udreka.
Po wizycie kontrolnej po potogu drogi rodne w jak
najlepszym porzadku. Macica czysta, jajniki typo-
we przy karmieniu piersig, wiec skad ten uporczy-
wy bol? Przepuklina pachwinowa. Zdziwitam sie,
jaki to miatoby miec¢ zwigzek z potogiem, z cigza?
Oto6z ten wysitek. To wnoszenie na czwarte pietro.
Ja biegajgca, wysportowana przed cigzg i w cig-
zy...Teraz kazdej mamie, ktéra niemal miesigc po
porodzie odpala filmiki popularnych trenerek, bo
one po miesigcu to juz wyglgdaty jak przed cigza,
ktora wylewa siédme poty na sitowni i w koncu,
ktora robi przemeblowanie w domu, bo noworo-
dek duzo $pi i jest czas albo nosi ciezki wozek czy
ciezkie zakupy, bo przeciez ona da rade, ja radze
jedno: lez, odpoczywaij, przytulaj sie z dzidziusiem
i KORZYSTAJ Z POMOCY INNYCH. To naprawde
czas na odpoczynek. Dla naszej gtowy, ciata i na-
szego dziecka. Kiedy tylko jest okazja, niech ktos
inny zrobi zakupy, zniesie lub wniesie wozek, po-
sprzata, przestawi te komode pod wschodnig
sciane, bo tam lepiej wyglagda. Ciato podziekuje!
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HISTORIA ILONY

Na poczatku pomyslatam, ze w moim przypadku
nie ma co pisa¢, ale teraz tak przyszto mi na mysl,
ze moze witasnie dlatego warto. Kazdy mi méwit,
ze to najtrudniejszy etap okotoporodowy. Batam
sie potogu. Szkota rodzenia tez mowita, ze bedzie
ciezko. A tu niespodzianka. Juz sam porod nie
byt dla mnie taki straszny, ale to dlatego, ze moje
miesigczki byty bardzo bolesne. Bol porodowy byt
nieznacznie silniejszy od miesigczkowego. | to nie
jest tak, ze zaniedbatam sprawe - lekarze twier-
dzili, ze taka moja natura. Dzi$ wiem, ze to bzdu-
ra... Ale nie o tym ma byc¢ to opowiadanie.

Tuz po samym porodzie czutam, Ze juz po wszyst-
kim i pisatam z siostrg na portalu spotecznoscio-
wym, bo nie dane mi byto kangurowanie. Mata mu-
siata iS¢ na obserwacje z powodu obrzeku gtowki
po préznociggu. Po godzinie od porodu bytam go-
towais¢ pod prysznic. Bol krocza byt, ale powolut-
ku bytam w stanie zrobi¢ wiele, za wyjatkiem sia-
dania na pupie. Podbrzusze bolato momentami,
jednak paracetamol, ktérym czestowaty piele-
gniarki, wystarczyt. Moja ksiezniczka w dniu naro-
dzin duzo ptakata i chciata by¢ ciggle przy piersi,
ale nie byto u nas kryzysu drugiej czy trzeciejdoby.
Mata pieknie spata. Pamigetam, ze bardzo batam
sie korzystac z toalety, bo wszystkie kobiety zmo-
jego otoczenia mowity, ze nie jest lekko. Siadanie
na sedesie byto ucigzliwe, ale w pozycji ,na Maty-
sza” poszto gtadko.

Po wyjsciu ze szpitala bytam w stanie sie poru-
szac¢, a nawet siada¢, tylko troche delikatniej i
ostrozniej. Nie czutam przemeczenia. Baby blues
objawitsie u mnie tylko tym, ze podczas trudnosci
przy montowaniu laktatora chciato mi sie ptakac.
Pomyslatam wtedy, ze gtupia nie bede ryczec¢ z

powodu laktatora i zawotatam meza po pomoc.
Hustawek nastroju nie byto. Krwawienie bar-
dzo szybko ustgpito i juz po okoto dwodch tygo-
dniach od porodu nie miatam odchodéw popo-
rodowych. Bdle podbrzusza pojawiaty sie, ale
nie byty ucigzliwe.

W kwestii karmienia tez bytam zaskoczona, mata
od razu tadnie chwytata piers i miata apetyt. Oba-
wiatam sie braku pokarmu z powodu dosc¢ silnej
niedoczynnosci tarczycy, a miatam problem z hi-
perlaktacjg. Pomogty mrozone oktady 24 h/dobe
oraz herbata mietowa. Nawat byt dla mnie trudny,
bo zdawatam sobie sprawe z mozliwych powiktan
oraz nie radzitam sobie z karmieniem. Zalewatam
matg mlekiem i gdyby nie moja siostra do dzis my-
Slatabym, ze to normalne. Pojecie hiperlaktacji
byto dla mnie pojeciem nieznanym.

Z probleméw potogowych pojawito sie réwniez
nietrzymanie moczu. Na szczescie niezbyt obfi-
te. Aktualnie ¢wicze miesnie dna miednicy i czuje
efekty. Cigza pozostawita po sobie spore rozstepy
wszedzie, gdzie mogty sie pojawi¢: od tydki az po
brzuch oraz duzg liczbe kilogramow do zgubienia.
Miatam nadzieje, ze po porodzie wskocze w ubra-
nia z potowy cigzy, ale niestety. Nie moge powie-
dzie¢, ze mi to nie przeszkadza. Czekam i daje so-
bie czas. Tak jak to byto tadnie napisane w jednej z
ksigzek: skoro 9 miesiecy przybieratas na wadze,
daj sobie tez tyle czasu, by wroéci¢ do formy.

Potog nie musi by¢ straszny. Moze nawet szcze-
golnie nie przeszkadzac¢. Z pewnoscig uczy poko-
ry wobec samej siebie. Pozdrawiam serdecznie.
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HISTORIA GABRIELI

0 potogu nie wiedziatam nic. Tylko tyle, ze to po-
trwa 6 tygodni. Do tej pory nie wiem, dlaczego tak
bardzo zbagatelizowatam ten temat przed poro-
dem. Uczeszczatam przeciez do szkoty rodzenia,
a tam temat poruszono w kilku zdaniach. Bardziej
o fizjologii. Nic o duszy. Oprécz bolu rany po cie-
ciu nie pamietam wiele w kwestii fizjologii. Za to
w obszarze psychicznym nie chciatabym juz ta-
kiej powtorki. Bytam petna skrajnych emocji nie
do ujarzmienia. Mieszaty sie we mnie zwierzece
instynkty z lekiem o dziecko, ze strachem i zwat-
pieniem we wiasne kompetencje. Problemy z ka-
mieniem piersig i brakiem snu doktadaty kolejne
schodki w do6t. Miatam trudnos¢ z wyjsciem z po-
koju, a co dopiero zdomu. Mgz moim zdaniem ro-
bit wszystko zle. Nie chciatam wizyt innych ludzi.
Bytam bardzo zmeczona, a jednoczes$nie nie po-
trafitam skorzystac¢ z jakiejkolwiek pomocy. Na-
wet mojej mamie pozwolitam przyjechac dopiero
po kilku tygodniach. Batam sie, ze ktos zauwazy
mojg nieporadnosc¢ i brak niezbednych umiejet-
nosci. Oczywiscie radzitam sobie, ale czutam, ze
robie wszystko zle. Batam sie oceny. Stanetam w
obliczu najwiekszego zyciowego zadania. Czutam
sie samotna, ale tez bardzo szczesliwa, chociaz
brzmi to niewiarygodnie. Pomimo braku snu, du-
zej wrazliwosci na zapachy i dzwieki, nieziemskiej
czujnosci i wielkiego zmeczenia dziatatam jak
robot z kosmicznym napedem. Niezniszczalna na
polu walki. Mozna byto sie spodziewac, co nastag-
pi dalej. Depresja. To byto kilka lat temu. Gdybym
mogta cofna¢ czas, korzystatabym ze wsparcia i
kontaktu z ludzmi. Z innymi kobietami.

reklama

Gdy sie lepiej
rozumie, to
tatwiej stac
sie duzym.

DOKTOR CATHERINE

DOLTO

Colline Faure-Poirée

Emocje

Niby nic, a jednak...
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»Emocje Niby
nic, a jednak..."”
zwraca sie do
dzieci,
oswajajac ich
emocje, oraz
do ich rodzicow,
pokazujac
im dziecieca
perspektywe.

Bo to, co dla
rodzica wydaje
sie blahostka,

dla dziecka jest
kosmicznym
przezyciem.




Agata Aleksandrowicz

Btedne sygnaty
dotyczgce matej
ilosci mleka

Pozorny niedobér pokarmu - to taki niedoboér, ktéry nie pojawia sie w naszych pier-
siach, ajedynie w naszej gtowie. Bardzo czesto sugerowanie sie zachowaniem dziec-
ka moze przynies¢ nam btedne odczucie, ze produkcja w piersiach jest zaburzona. Ja-

kie sygnaty nie sSwiadcza o niedoborze pokarmu?

zy wiesz, czym sg wskazniki skuteczne-

go karmienia? Sg to takie sygnaty, dzieki

ktérym wiemy, ze nasze dziecko przyjmuje
odpowiednia ilos¢ mleka i jest najedzone. Oma-
wialiS$my je w numerze ,Kwartalnika Laktacyjne-
go” 1/2018 na stronie 64. Dlaczego o nich pisze?
Bo wszystko inne, co robi dziecko, wcale nie musi
Swiadczy¢ o jego gtodzie. Zobacz, jakie sygnaty
moga wprowadzi¢ Cie w btad i sprawic, ze zwat-
pisz w swojg produkcje mleka - a nie powinnas!

1. Niepokodj dziecka wieczorem i poéznym po-
potudniem, szczegodlnie w okolicach 3-4
miesigca i w okresie noworodkowym.
Taki niepokoj moze wynikac¢ z ,bolu zycia”
dziecka, ktore dopiero co przyszto na swiat,
intensywnego rozwoju uktadu nerwowego
albo z powodu kolki lub nieprzyjemnych gazéw
w brzuszku dziecka.

2. Czeste karmienia. Dzieci karmione sg na zg-
danie, nie da sie ustali¢ jednej konkretnej
liczby karmieh u dzieci karmionych piersig,
ktéra jest wystarczajgca lub niewystarczajg-
ca. Czeste karmienia moga wynikac z tego, ze
niektére mamy maja wiekszg zdolnos¢ kumu-
lowania pokarmu niz inne (nie ma to zadnego
znaczenia w kontekscie ilosci produkowane-
go pokarmu ani w kontekscie tego, ile mleka
dostaje dziecko, czy jakg ma mama zdolnosé
do produkcji mleka; nie jest to tez zwigzane
z wielkoscig piersi). Dzieci majg rézng pred-
kos$c¢ oprozniania zotgdka. A karmienie pier-
sig, to nie tylko jedzenie, ale tez picie. Sam
proces karmienia ma tez dla dziecka znacze-
nie psychologiczne i emocjonalne.

Kumulowanie karmien, czyli sytuacja, kiedy
dziecko nagle zaczyna intensywnie i czesto
zgtaszac sie do piersi, lubi przy niej leze¢ ca-
tymi dniami i nocami. Szczegolnie w okolicy 6
tygodnia i 4 miesigca moze by¢ to duzym za-
skoczeniem dla mamy, ze nagle dziecko jest
takim ,cycocholikiem”, ale jest to zwigzane z
szybkim rozwojem dziecka i potrzebg zapro-
gramowania piersi na zwiekszone potrzeby
dziecka. Bo im wiecej dziecko ssie piersi, tym
wieksza jest produkcja.

Brak wyciekajgcego mleka z piersi. Niektore
mamy wcale nie doswiadczajg wyciekajgce-
go pokarmu, a laktacja ma sie u nich swietnie!
Wyciekanie pokarmu nie jest oznaka jakosci
laktaciji.

Niemoznos$¢ odciagniecia duzej ilosci mleka
z piersi. Laktator nie jest miarka do mleka ani
nie stuzy do oceny produkcji mleka. Duzo ko-
biet o wiele wiecej pokarmu jest w stanie od-
ciagnac sobie recznie niz laktatorem, a inne
w ogole odcigganie pokarmu uwazajg na wy-
czyn niemozliwy. Nie oznacza to, ze z ich lak-
tacja jest cos nie tak. Najczesciej z powodze-
niem karmiag piersig mimo braku wspotpracy
miedzy piersig a laktatorem.

Szybkie i krotkie karmienia. O ile wskazniki
skutecznego karmienia sg zachowane, o tyle
czas trwania karmienia ma tak naprawde dru-
gorzedne znaczenie. Niektore dzieci do piersi
zgtaszajg sie tylko po jedzenie i szybko kon-
czg ssanie, ainne sg smakoszami, ktorzy bar-
dzo dtugo rozkoszuja sie kazdym tykiem.
Czeste pobudki nie Swiadcza o gtodzie dziec-
ka. Dziecibudza sie czesto - nawet co godzine

32 | Kwartalnik Laktacyjny

{

.l \'

- dlatego ze w duzej mierze sg do tego zapro-
gramowane. Dodatkowo dziecko moze byc¢
gtodne, np. kiedy ma duza predkosc oproznia-
nia zotadka i szybko radzi sobie pokarmem,
moze tez budzi¢ sie czesto w gorgce dnii kie-
dy chce mu sie pi¢, chce sie przytuli¢ lub sie
wystraszy.

8. Piersi nagle stajg sie migkkie. Szczegodlnie

znéw w okresie 3-4 miesigca, kiedy lakta-
cja jest juz stabilna, a dziecko zgtasza sie do
piersi, to nasz biust juz moze nie wypetniac
sie tak bardzo mlekiem i nie dawac poczucia
obrzmienia. Nie swiadczy to o problemach z
produkcja.

9. Kiedy dziecko jest w stanie ,poprawi¢” po-

sitek butelkg z mlekiem. Jezeli podamy

ZUzanna Antecka
Marta Kostka

Dobre
przechowywanie
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N
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dziecku butelke po jedzeniu w sposob niere-
sponsywny, jezeli podamy dziecku butelke
w pionie, dziecko bedzie tykato mleko nie-
zaleznie od tego, czy jest syte, czy gtodne.
Jest to naturalny odruch cztowieka, ktory
chroni go przed zachtysnieciem. Jednak
moze on takze sprawic¢ wrazenie, ze dziecko
byto bardzo gtodne i trzeba byto je dokarmic.

Jezeli naprawde chcecie wiedzie¢, czy dziecko
najada sie i jest prawidtowo karmione piersia, to
nalezy przede wszystkim skontrolowac¢ przyrosty
wagi, liczbe kupek, ktore robi dziecko, oraz ilosc¢
siusiu oraz skontrolowa¢ technike karmienia.
Informacje, jak to zrobi¢, znajdziesz w w numerze
.Kwartalnika Laktacyjnego” 1/2018 na stronie 64.

Poczuj sie
' bezpiecznie

w swojej kuchni

MARTA KOSTKA
ZUZANNA ANTECKA

Kup teraz




Karolina Morze i Agata Orzechowska

Leczenie stomatologiczne
a karmienie piersig - pozostate leki

i zabiegi

Leczenie stomatologiczne - zaré6wno zabiegowe, jak i niezabiegowe - wigze sie z uzy-
waniem réznych lekow. Do najczesciej stosowanych nalezg preparaty przeciwbakte-
ryjne, znieczulajgce, przeciwboélowe, rzadziej sterydy i preparaty przeciwwirusowe.
Przeanalizujmy ryzyko zwigzane ze stosowaniem poszczegoéinych grup lekéw. Dzis
ostatnia czes¢ analizy lekow stosowanych w stomatologii.

BIELANIE ZEBOW

Do wybielania zebéw stosuje sie na-
czesciej nadtlenek wodoru lub nadtle-
nek karbamidu.

Nie ma badan dotyczacych stosowania tych sub-
stancji w okresie karmienia piersia, ale znajac ich
wtasciwosci farmakokinetyczne i zachowanie w
ludzkim organizmie, mozna wnioskowa¢, ze ich
stosowanie wigze sie z bardzo niskim ryzykiem
dladziecka. Nadtlenek karbamidu stosowany jako
substancja wybielajgca wchtania sie¢ w minimal-
nym stopniu do krwi, co oznacza, ze szansa na
pojawienie sie jej w mleku jest nikta. Gdyby jed-
nak cokolwiek trafito do mleka, zostatoby bardzo
szybko roztozone do nadtlenku wodoru, ktory jest
naturalnym sktadnikiem mleka.

Jeslimama stosuje preparat zgodnie z zalecenia-
mi, szansa na dziatanie niepozgdane u karmione-
go piersia dzieckajest bardzo mata. Uznaje sie, ze
wybielajgc zeby z uzyciem nadtlenku karbamidu
czy nadtlenku wodoru, nie ma koniecznosci sto-
sowania specjalnych srodkéw ostroznosci pod-
czas karmienia piersia.

ANTYSEPTYKIMIEJSCOWE

Substancje odkazajgce jak oktenidol, cetylpiry-
dyna, chlorheksydyna, wystepuja w postaci pty-

now lub zeli, ktére majg na celu zdezynfekowanie
miejsca zabiegu lub dziatanie przeciwbakteryjne
po zabiegu. Ich wchtanianie jest bardzo ograni-
czone, a dawka niska, a co za tym idzie, ryzyko, ze
cokolwiek trafi do krwi mamy i jej mleka, uznaje
sie zaznikome.

SALICYLANY

Salicylany, jak kwas acetylosalicylowy, sa do-
puszczalne do stosowania w okresie karmienia
piersig pod pewnymi warunkami. W stomatologii
stosuje sie tabletki dozebodotowe zawierajgce
32 mg kwasu acetylosalicylowego. Po podaniu
do zebodotu lek wchtania sie szybko do krgze-
nia ogélnego mamy, gdzie nastepuje metabolizm
do kwasu salicylowego. Lek jest usuwany z krwi
mamy w ciggu 2-4 godzin.

Uznaje sie, ze w stosowaniu przewlektym dawka,
ktora nie powinna wptywac na karmione piersig
dziecko, jest 80 mg kwasu acetylosalicylowego na
dobe. Jeslizastosowana jest terapia jednorazowa
lub krotkotrwata wysokag dawka, nadal ryzyko dla
dziecka karmionego piersig uznaje sie za niskie.

Producent leku potwierdza: ,Krotkotrwate stoso-
wanie lub pojedyncze dawki produktu leczniczego
nie stanowig zagrozenia dla niemowlecia karmio-
nego piersia”.
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STERYDY

Sterydy stosowane w stomatologii majg dziata-
nie miejscowe, stosowane sg w celu uzyskania
dziatania przeciwzapalnego, mogg tez obkurczac
naczynia krwionosne. Zazwyczaj stosowane sg
pojedynczo lub w potgczeniu; to fluocynolon ace-
tonidu, hydrokortison, deksametazon. Ich przeni-
kanie do krgzenia ogélnego mamy po zastosowa-
niu niewielkiej ilosci na skére lub btony sluzowe w
zabiegach stomatologicznych jest bardzo ograni-
czone, a do tego dawka jest niska, dzieki czemu
szanse na przenikniecie istotnych klinicznie dla
dziecka ilosci do mleka mamy jest bardzo mata.
Uznaje sie, ze stosowanie tych masci w zabiegach
stomatologicznych nie jest przeciwwskazaniem
do karmienia piersig, nie ma koniecznosci stoso-
wania dodatkowych srodkéw ostroznosci.

LEKIIMMUNOMODULUJACE

Sposréd lekéw immunomodulujgcych w stoma-
tologii miejscowo stosuje sie takrolimus. To sub-
stancja, ktora ma miejscowe dziatanie modulu-
jace odpowiedz immunologiczng i wptywa na
wytwarzanie mediatorow reakcji zapalnej, dzieki
czemu pomaga w tagodzeniu objawow stanu za-
palnego.

Zgodnie z informacjag udostepniong przez produ-
centaleku Protopicdanekliniczne wykazuja, ze po
zastosowaniu miejscowym stezenia takrolimusu
w krazeniu ogolnoustrojowym sg niskie i - jesli sg
mozliwe do oznaczenia - majg charakter przemi-
jajacy. Oznacza to, ze ilos¢ substancji, jaka jest w
stanie przenikng¢ ze skory czy bton sluzowych do
krwi mamy jest mata, przez co dostepnosc¢ takro-
limusu dla gruczotu piersiowego takze jest mata.
Mozna po tym wnioskowag, ze ilosci, jakie prze-
nikng do mleka, jesli w ogole nastgpi przenikanie,
beda bardzo niskie.

PODSUMOWANIE

W zabiegach stomatologicznych oraz po zabie-
gach stomatologicznych stosowane leki okresla
sie jako niskiego ryzyka dla laktacji oraz dziecka
karmionego piersig. Wiekszos¢ terapii jest jedno-
razowa lub kilkudniowa oraz miejscowa, co ogra-
nicza ekspozycje dziecka na lek w mleku mamy.
Uznaje sig, ze nie ma koniecznosci zachowywania
dodatkowych srodkéw ostroznosci podczas sto-

sowania wiekszosci lekow stosowanych w opisa-
nych zabiegach stomatologicznych.

Pamietaj, ze w przypadku stosowania jakiegokol-
wiek leku w okresie karmienia piersig warto skon-
sultowac sie ze specjalista, ktory udzieli petnej
informacji o leku, rozwieje watpliwosci i wyjasni
przebiegleczenia.

Informacje zawarte w tym artykule nie sg porada
medyczng, nie zastgpig konsultacji z lekarzem,
stomatologiem czy innym specjalistg, ktorego
dotyczg opisane zabiegi i leki.
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Hiszpanka firmy OKEE to przepigek-
na, lekka sukienka w kwieciste wzory.
Uszytazostata z mieciutkiej, przewiew-
nej, delikatnie elastycznej bawetny. Jej
kréj sprawia, ze karmienie piersia jest
wyjatkowo tatwe - nie ma bowiem ko-
niecznosci uzywania zadnych zamkow,
guzikéw czy innych zapie¢. Dodatko-
wym jejatutem jest zapewnienie mamie
i dziecku dyskrecji podczas karmienia -
pod falbang ukryte sa grube ramigczka
idekolt.

Sukienka OKEE to wspaniata letnia
propozycja dla mam, ktore cenig sobie
swobodeiwygode, ale jednoczesnie lu-
big wygladac¢ kobieco.

Sukienka Hiszpanka, dla mamy
karmigcej, Peonia z Listkiem
www.okee.com.pl
cena: 229 zt

milk@love

Milk&Love
Spodnica cigzowa z niskim
pasem, z kieszeniami,
granatowa
cena: 80 zt
www.milkandlove.pl

Innowacyjne w swojej prostocie wy-
konczenie spodnicy - niski pas .ha za-
ktadke” - powoduje, ze nie musisz juz
kupowac ciuchéw tylko na czas cigzy.
Podczas cigzy spodnica uktada sie wy-
godnie, nie uciskajac brzucha. Dzieki
temu, ze nie ma typowego, wysokiego
pasa, fantastycznie nadaje sie takze
na upaty. Noszona po cigzy (chociaz dla
bezdzietnych tez sie nadaje!), dobrze
lezy na biodrach i dzieki miekkiemu
pasowi nie wrzyna sie, nie podkresla
ewentualnych fatdek. Uszyta z miekkiej
bawetny, jest przewiewna, wygodna i
praktyczna - szczegolnie dzieki kiesze-
niom. Jak to ubrania Milk&Love majg w
zwyczaju, jest to po prostu ciuch uni-
wersalny!
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Cudowne turbany od Looks by Luks to total-
ny must have kazdej dziewczynki - tej matej
i tej duzej. To prawdziwy dowdd na to, ze cos
praktycznego moze by¢ jednoczesnie matym
dzietem sztuki, zdobigcym i nadajgcym cha-
rakteru jego witascicielce. Turban wykonany
jest z najwyzszej jakosci bawetny organicznej,
zdodatkiem elastanu(3%). Kupujac go, nie tyl-
ko wspierasz polskg firme, ale réwniez biznes
etyczny, a takze Stowarzyszenie Niebieski Mo-
tyl. Polecam z catego serca!

Turban Organic Navy
cena: 72 zt
www.looks-by-luks.pl

Piekny turban dla mamy, wykonany z miekkiej i
oddychajgcej bambusowej tkaniny. Idealnie na-
daje sie do ochrony gtowy w okresie letnim, na
plaze i na spacer. Elegancka falbana z przodu
moze by¢ stylizowana w dowolny sposob za po-
moca rozwigzywanej kokardy u gory. Nada Two-
jej stylizacji wyjatkowego charakteru, a w dni,
kiedy wtosy nie chca sie uktadac, pomoze ukry¢
wszystkie niesforne koncowki i loki!

Turban Bamboo
Light Maroon Red
cena: 62 zt
www.looks-by-luks.pl




Twistband Velvet Dark Grey W,
cena: 99 zt .

Wspaniata i miekka opaska do wtoséw Twist- www.looks-by-luks.pl
band idealnie nadaje charakteru kazdej sty-
lizacji. W opasce znajduje sie drut, ktéry
pozwala uktada¢ opaske w dowolny sposob
i zagina¢ konce w najbardziej fantazyjny spo-
sOb. Zakup opaski wspiera Stowarzyszenie
Niebieski Motyl.

Nosidto LennyHybrid, mata
jodetka ombre
cena: 584,99 zt
www.pl.lennylamb.com

W dobie rozwoju nosidet
reqgulowanych oraz hy-
brydowych LennyHybrid
to zdecydowanie nosidto
warte uwagi. Znakomicie
taczy ono zalety chusty
oraz nosidta w taki spo-
séb, by noszenie dziec-
ka - nawet jeszcze tego
niesiedzacego - byto nie
tylko bezpieczne, ale row-
niez wygodne. Posiada
dwa chustowe pasy nara-
mienne, ktére znakomicie
sie dociggajg, a jedno-
czesnie sg bardzo proste
w uzyciu, nawet dla osob,
ktére nie nosity wczesniej
w chuscie. LennyLamb to
firma znana z najwyzszej
jakosci produktow spet-
niajgcych normy bezpie-
czenstwa, a do tego jej
chustyinosidtasg po pro-
stu piekne, dlatego bez
obaw polecam je kazde-
mu rodzicowi.

w amb.cor
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Chusta dla dziecka z niskq
wagq urodzeniowq - splot
jodetkowy, 4,6m
cena: 195 zt
www.pl.lennylamb.com
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Jako mama calineczki,
ktéra urodzita sie z waga
: ponizej 2500 g oraz mie-
2 rzgca zaledwie 40 cm,
. bardzo doceniam ten pro-
dukt na polskim rynku.

A Jest to specjalna chusta
P dedykowana wtasnie ta-
kim maluszkom, dla kto-
rych chusta w standar-
dowym rozmiarze jest po
prostu za szeroka. Szero-
kos¢ tej chusty to 42 cm,
dzieki czemu jest tatwiej-
sza w uzyciu. Jej dtugos¢
pozostaje standardowa
-0d3,6mdo5,2m-bydo-
pasowac¢ jg bez problemu
réwniez do noszgcego ro-
dzica. Chuste te mozecie
znalez¢ w réznych splo-
tachikolorach.
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Otulacz to jeden z gadzetdw, ktore przydajg sie w bardzo réz-
nych sytuacjach - mozna spowi¢ nim malucha, ochronic¢ przed
stoncem lub wiatrem, roztozy¢ jako kocyk. W ofercie Lenny-
Lamb sg otulacze w réznych rozmiarach, gramaturach i wzo-
rach, by kazdy mogt znalez¢ cos dla siebie. Warty uwagi jest
materiat, z ktérego zrobione sa otulacze LennyLamb - jest to
wiskoza bambusowa, znana z naturalnych wtasciwosci bak-
teriobojczych i przeciwgrzybiczych. Super nalato!

Otulacz bambusowy
cena: od 87 zt
www.pl.lennylamb.com



| Spodenkiibody z dtugim

rekawem
W ubrankach od Pontiki Twoje dziecko na pewno cena: body - 69zt Pieluszka wielorazowa, OS
nie zniknie w ttumie. Absolutnie unikatowe wzo- K spoden_k[ -79zt Skinny
ry, petne koloréw i zycia. Kazde ubranko to mate www.pontikibaby.com cena: 125 zt

dzieto sztuki. Twéj maluch bedzie w nich zakocha-
ny. Pontiki to pierwszy w Polsce producent ubra-
nek dla dzieci posiadajgcy certyfikaty Fairtrade
i GOTS. Ubranka szyte sg ze stuprocentowej or-
ganicznej bawetny, produkowanej w taki sposob,
by zminimalizowa¢ uzycie srodkéw chemicznych.
Dzieki temu materiatnie zawierabarwnikowigroz-
nych dla zdrowia substancji. Otuli nawet najbar-
dziej wrazliwg skore. Dzieci kochajg, gdy im wy-
godnie i gdy moga swobodnie sie poruszac¢, majgc

na sobie ubranko niekrepujgce ich ruchow - kréj
ﬂ spodenek i body oraz ich miekkie nieuciskajgce

www.drimi.pl

A

Sciggacze zapewniajg komfort w kazdej minucie
beztroskiej zabawy Twojego dziecka. Kieszenie w
spodenkach to idealny dodatek dla matego poszu-
kiwacza skarbow. Body zapinaja sie naramieniu, a
w kroku na wygodne napy. W tym wzornictwie nie
da sie nie zakocha¢. Kazde ubranko to jak strona z
najpiekniej ilustrowanej ksigzki dla dzieci.

Jako fanka pieluchowania wielorazowe-
go z radoscig pokazuje Wam przepiekne
otulacze Drimi, ktére skradty moje serce
cudnej urody haftami sprawiajgcymi, ze
kazda pieluszka jest wyjgtkowa. Drimi to
otulacze wetniane, regulowane napami,
do uzywania z wktadami. OS Skinny to
model dla maluchéw szczuplejszych, z
chudymi udkami, pasujacy zazwyczaj dla
dzieci miedzy 6 a 11kg. W ofercie Drimi sg
dostepne trzy modele, dzieki czemu ta-
two znalez¢ cos pasujacego. Co dla mnie
wazne - Drimi to firma polska, funkcjonu-
jaca w nurcie slow fashion. Warto zapo-
znac¢ sie zich oferta!




Moja mleczna historia

Amelia Maksymiak

Zapach kawy unoszacy sie w powietrzu, cisza, czas dla mnie. Kazda mama wie, ze to
najprawdopodobniej ten moment, w ktérym dziecko drzemie. Niektore z Was moga
rozsigsc sie wygodnie w fotelu, bo majg w domu matego $piocha, niektore zas zerkajg
nerwowo na zegarek, bo brzdgc w porywach $pi p6tgodziny.

” Zadbaicie o siebie

rzede wszystkim, kom-
Fort swoj 1 tego brzdg-
ca, keory jest Wasz!

nas bywa roznie, Gutek
do sustow nie nale-
zy, w odroéznieniu ode

mnie. Od kiedy zostatam mama,
sporo mysle. W szczegolnosci
o tym wszystkim, co z macie-
rzynstwem zwigzane. Moment,
w ktorym dowiedziatam sig, ze
jestem w cigzy, to, co po nim na-
stapito, reakcja bliskich, moje
oczekiwania, przebieg cigzy,
porod, karmienie, kupno rzeczy
dla Matego - tych potrzebnych i
tych, ktore kupitam niewiadomo
po co.

Z perspektywy czasu widze, ze
w tym zamieszaniu, oczekiwa-
niu na syna nie przycupnetam
nawet na minute pod drzewem
z tabliczkag ,karmienie”. Dlacze-
go tak sie stato? Czy to wszyst-
ko jest mi obojetne? To nie tak.
To, ze bede karmic piersig, byto
dla mnie czyms oczywistym, nie
uwazatam w cigzy, po porodzie i
tu, i teraz, ze jest to temat, kto-
remu musze poswiecac czas,
mysli i starac¢ sig, by wyniesc¢ na
piedestatspraw matczynych. To
nie znaczy, ze karmienie moje-
go syna piersig nie jest dla mnie
istotne. Jest po prostu natural-
ne jak to, ze oddycham i jestem

niewielkiego wzrostu blondyn-
ka.

Kiedy drzwi do sali szpitalnej
sie otworzyty i ustyszatam: ,To
pani syn” - pomyslatam sobie:
.Spoko, dziekuje”. Cho¢ cigza nie
nalezata do przyjemnych i dane
mi byto by¢ wsrod 2% kobiet
na swiecie cierpigcych na nie-
powsciggliwie wymioty, bytam
niebywale pozytywnie nasta-
wiona do wszystkiego, co byto
zwigzane z tym matym cztowie-
kiem, ktory zostat mi z brzucha
wyciagniety. Wzietam to swoje
zawinigtko na rece, stekajac,
prychajgc odstonitam koszule
i ciach, Gustaw wiedziat juz, co
robic, ciumkat piers jak oszala-
ty. Troche pytan miatam zwiag-
zanych z tym ustrojstwem, ale
opanowatam to bardzo szybko.
Musze tylko doda¢, ze najbar-
dziej pomocnymi okazaty sie ko-
lezankizt6zek szpitalnych, ktore
juzbyty mamami. Doradcy lakta-
cyjnego na oczy nie widziatam,
ale tez nie odczuwatam ogrom-
nej potrzeby zasiegniecia porad.
Wmoéwitam sobie, ze natura jest
madra, wie lepiej ode mnie i sko-
ro mam piersi, mleko, dziecko to
musi to wszystko razem zadzia-
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tac. Tak tez sie stato. O zgrozo,
nie! Co$ mi sie przypomniato.
Wpadta raz jakas kobieta mie-
dzy obchodami i obwiescita, ze
moj potomek ma za krotkie we-
dzidetko. Ja, zacmiona po nie-
przespanej nocy powiedziatam:
.OK"”. Nawet nie wiedziatam, co
to wedzidetko, nawet nie wie-
dziatam, kim ta kobieta byta, bo
chyba sprzedawata tez bluzki i
kapcie na oddziale, przy okazji
porad luzno rzucanych, a raczej
pojedynczych stow: ,Wedzidet-
ko, kapcie, ptaszcz, butka!”. Po-
waznie, nie wzietam jej stow do
siebie ani na serio, bo wszystko
trwato moze z minute, po czym
wypadta jak perszing w strone
korytarza. Dodam, ze mama je-
stem pierwszy raz w zyciu.

0d porodu mineto 1,5 roku, a ja
dopiero teraz dowiedziatam sie,
czym jest wedzidetko.

Nadmienie, ze Gutek nie ma pro-
blemoéw z jedzeniem ani moéwie-
niem, wiec tym bardziej ciesze
sie, ze bytam zamroczona i tro-
che ignorancka wobec Pani We-
dzidetko.

| tak to nasze karmienie sobie
szto dobrze, problemow zad-

nych, syn najedzony, matka nie-
wyspana, ojciec rozczulony wi-
dokiem matego przy piersi, az tu
nagle niespodzianka.

Cos mnie pobolewa, troche mi
niedobrze, ide na USG brzucha,
a za tydzien leze na stole opera-
cyjnym, bo pecherzyk zétciowy
postanowitrozdzieli¢ sie ze mng
nazawsze.

Operacja przebiegta pomysl-
nie, ja lekko przemeczona, bo w
przeciggu 2 miesiecy cesarskie
ciecie, operacja usuniecia pe-
cherzyka, ale co tam - zyje! | to
jest najwazniejsze.

Jednak pojawia sie problem.
Moj organizm nie za dobrze zno-
si brak organu, ktéry co nieco
utatwiat funkcjonowanie i tra-
wienie, w wielkim skrocie to uj-
mujgc. Lekarz, ktéory mnie ope-
rowat, mowi, ze bez lekéw sie
nie obedzie. Mysle sobie, ze nie
ja pierwsza i nie ostatnia, dawaj
pan te leki! Sprawa okazata sie
jednak nie tak wesota i prosta,
bo albo méj komfort i brak bolu,
albo nie karmimy piersig syna.
Wyobrazacie sobie taki wybor?

Tak topatologicznie, jakby ktos
Was spytat: ,To co? Woli pani
cierpie¢ i mie¢ noz wbity pod
mostkiem, czy bedzie pani mito
i btogo, ale syn bedzie gtodny i
nieszczesliwy?”.

To sg dylematy, wierzcie mi. Nie
to, czy wybra¢ bodziaka z trak-
torkiem czy samochodzikiem.
Zwijam sie z bdlu, trudno jest
mi myslec¢ racjonalnie, ale i ser-
cem, w chwilach napadu kolki
watrobowej, wierzcie mi. Kto
przeszedt, to wie, i moje wyrazy
wspotczucia. Postanawiam, ze
W naszym menu zawita mleko
modyfikowane. Méwie sobie, ze
to nic ztego, wazne, ze syna ko-
cham. Jednak stowo ,modyfiko-
wane” mnie przeraza. Musiatam
to sobie pouktada¢ w gtowie,
sama, bez niczych porad.

Patrzytam na tego oseska trg-
bigcego butle, co trwato dwa
miesigce. Po tym czasie zacze-
tam czuc sie lepiej, bez rewe-
lacji, ale odczuwatam znaczna
poprawe. | nagle wpadt mi do
gtowy pomyst. Wtasciwie nawet
go nie zweryfikowatam ani nie
skonfronotwatam 2z lekarzem,
kolezanka, wszechwiedzgcym
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Googlem. Uznatam, ze rozkrece sobie na nowo
laktacje. Maz z wywalonym jezorem jechat po lak-
tator, ja rowniez z wywalonym jezorem uczytam
sie obstugi urzadzenia i zaskoczyto! W naszych
czterech katach znow wrécito karmienie piersia.
Jak teraz o tym mysle, to ptaka¢ mi sie chce. Ze
wzruszenia i tego, ze nawet nie bratam pod uwa-
ge, ze cos moze mi przeszkodzi¢ w tym, by karmi¢
naturalnie.

Mijaty dni, miesigce, poza mlekiem pojawity sie
pokarmy state - zdecydowanie mam miesozerce
w swoich szeregach, to juz kolejny poza mezem i
psem. Przyszedttez czas poworotu do pracy.

Nie posgdzatam siebie o to, ze bedzie mnie ten
fakt smucic. Lubie swojg prace, ale jeszcze bar-
dziej lubie by¢ z synem w domu, spedza¢ z nim
czas. Kiedy juz oswoitam sie z mysla, ze to nie-
uniknione, to wiedziatam, ze trzeba wzig¢ byka za
rogi. Tym bykiem byty moje piersi, rogami praca
i warunki, w ktérych pracuje. A tych warunkéw
mam doktadnie 25. Matych, uroczych, z warko-
czykami, dinozaurami w rgczkach, chcgcych sie
bawi¢, broi¢, przytulac. | teraz jak to pogodzi¢? 25
stodkich istnien plus 1 stodkie, osobiste. Rachu-
nek wychodzit dos¢ dziwnie, jakby problem ciez-
ki do rozwiktania, bo ja jedna, piersi dwie, matych
ludzi duzo. Gtowitam sie nad rozwigzaniem. Prze-
ciez warunki i organizacja przestrzeni nie sprzy-
jaty karmieniu (tak sobie myslatam na poczatku, a
raczej wmoéwitam), a kto w tym czasie zajmie sie
dzie¢mi, a kto przywiezie mi syna, a co inni pomy-
$la, aco, jak to bedzie dtugo trwac?

Wiecie co? Kobiety faktycznie majg sktonnosc¢
do przesady i co gorsza, lubig wyreczac innych.
Bez urazy, wiem, ze generalizuje, ale nie macie
tak? Chciatam wszystko i za wszystkich zrobi¢,
obmysli¢, zaplanowac¢ i na dodatek zrealizowac!
Plan kamikadze! Na ziemie sprowadzit mnie jakis
pierwotny instynkt, stanowczy maz albo cholera
wie co.

Przede wszystkim bytam mama, to byto dla mnie
priorytetem. Cata reszte postanowitam oddac¢ w
rece swojej przetozonej i przepiséw prawa, nie
zartuje. Skoro mam prawo karmi¢ swoje dziecko
w pracy, to bede to robi¢. A organizacja pracy itp.,
przeciez to nie lezy w mojej gestii. | z takim po-
dejsciem powrdcitam na rynek pracy. Syna mam

gdzie karmic¢ i szczerze méwiac, jemu to jest obo-
jetne, czy robie to w pomieszczeniu socjalnym,
szatni czy na fotelu w kwiatuszki. Bardziej moja
gtowa chciata mie¢ warunkiidealne. A czy warun-
kami idealnymi nie jest to, kiedy mozna zaspokoic¢
potrzebe swojego dziecka? Nakarmié¢, uspokoi¢,
by¢ blisko? Nie pamietam, kto jest autorem tych
stow, ale bardzo pasujg mi one do mojej obecnej
sytuacji: ,Niewazne gdzie, wazne z kim".

Jeszcze taka jedna, wazna kwestia. Moja przeto-
zona jest cztowiekiem z krwi i kosci. Wiem, ze nie
kazda z Was takiego ma. Nawet moge strzela¢ w
ciemno, ze spora czes¢ ma w ogole niesprzyjajg-
cych macierzynstwu przetozonych. Co mam Wam
powiedzie¢? Dziewczyny, kobiety, mamy, jesli
chcecie karmic¢ piersia, stoicie przed wyborem
badz nawet przymusem powrotu do pracy, nie
wiecie, jak to zorganizowac¢, powiem jedno: nie
musicie wiedzie¢, nie musicie organizowac. To nie
jest Waszym zadaniem. Zadbajcie o siebie przede
wszyskim, komfort swojitego brzdgca, ktory jest
Wasz. Reszta sie sama utozy. By¢ moze brzmi to
trywialnie, ale tak trzeba do tego podejs¢. Dla
mnie nie ma nic wazniejszego od dobra mojego
syna. W zyciu tak jest, ze trzeba podejmowac de-
cyzje, godzi¢ to, co wydaje sie sie trudne do pogo-
dzenia.

Nie bytabym tez soba, gdybym nie napisata kil-
ku stéw do tych z Was, ktére karmig potomstwo
mlekiem modyfikowanym. Nie oceniam, nie pote-
piam, nie wnikam, ciesze sie, ze kochacie swoje
dzieci. To, ze kto$ ma inne zdanie na dany temat,
nie daje mu prawda do etykietowania innych. Mu-
siatam to napisa¢. Gdy karmitam swojego synka
mlekiem modyfikowanym, przyklejono mi tatke
wyrodnej i co najdziwniejsze, zrobity to inne mat-
ki. Dodam na koniec troche radosnego akcentu,
ze tez gdy karmitam piersig, nadano mi miano
kobiety niedbajgcej o swoje piersi, bo na pewno
beda obwiste! Takilos juz matek. W ogniu krytyki,
z dzieckiem na rekach i porozstawianymi wsze-
dzie kubkami niedopitej kawy.

PS Tylko mi nie moéwcie, ze jecie wszystko, kar-
migc piersig! Ja zjadtam na oczach rodziny ka-
puste i uszka dwa tygodnie po porodzie, po czym
dostawitam matego do piersi! Z niektérymi czton-
kamirodziny nie mam od tamtej pory kontaktu.
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reklama

Paulina Opala

Drugie karmienie piersig

Ponad 10 lat bycia mama, pigte dziecko pod serduszkiem, zmiana mysle-

nia, wstuchanie sie w swoéj organizm oraz w potrzeby dziecka. wisieé na piersi % dnia. Mimo ze byto trudno nor-

malnie funkcjonowac, a potozna mowita, ze to maoj
pokarm jest mato tresciwy, ze jest go za mato, ze
dziecko jest za chude, nie poddatam sie i trwatam
dalej. W celu zwiekszenia produkcji mleka potoz-
na probowata poda¢ mi leki homeopatyczne, na
ktére nie wyrazitam zgody. Datysmy rade! Mine-
to potroku, rok, a my nadal sie karmitysmy. Mata
uwielbiata jes¢ state pokarmy, jest nawet tasu-
chem, ale do spania, w nocy, na kazde bolaczki i
kiedy tylko chciata, byta piers.

|
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Zasztam w czwartg cigze, pokarm nie zanikt, a i
Adusia ani myslata, by sie odstawic¢. Trafitam do ‘ S U N S [ R E E N
niesamowitego lekarza, ktory podszedt do mojej
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mienia, po porodzie przez 11 miesiecy karmitam w
tandemie. Byto réznie: raz rados¢, szczescie i nie
mogtam sie napatrzeé, jak obydwie corki jedzag
w tym samym czasie (a tak wyglgdato wiekszos¢
karmien). Raz ztos$¢, frustracjawynikajgca z braku
sity i normalnego snu. Starsza cérka byta bardzo sl
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mojego meza, udato sie zakonczy¢ tandem.
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ku syna - dwa tygodnie po6zniej koniec mlecznej

iedy rodzitam 10 lat, temu bytam nasta- dyfikowane. Analogiczna sytuacja jak w przypad-
B wiona na dtugie karmienie piersia. Nieste-

ty, udato sie do okoto czterech miesiecy.
Przyszedt skok rozwojowy, ptacz syna oraz rady
rodziny: ,nie masz pokarmu”, ,nie najada sie”, ,po-
daj mu butelke”. Efekt: dwa tygodnie p6zniej byto
juz po karmieniu.

Dwa lata p6zniej corka od poczatku byta bez pro-
blemu karmiona piersig na zgdanie. W czwartym
miesigcu wizyta kontrolna u lekarza i stwierdze-
nie, ze corka za mato wazy i wpadnie w anemie.
Zalecenie: dwarazy dziennie podawa¢ mleko mo-

przygody.

Gdy bytam w trzeciej cigzy zatozytam wspadlnie z
bratowa Monika, ktéra réwniez byta w stanie bto-
gostawionym, ze bedziemy sie wspierac i zrobimy
wszystko, by karmi¢ minimum pétroku, a najlepiej
rok. Zainspirowane naszg bratowg Renatg, ktora
karmita corke okoto roku, czekatysmy na dzien
porodu. Gdy tylko nadeszta upragniona chwila,
corka nie miata zadnych problemoéw z ssaniem,
ale rowniez byta wielkim cycoholikiem. Mogta
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Obecnie mtodsza corka ma pottoraroku, a ja je-
stem w 24 tygodniu cigzy. Karmimy sie na noc, w
nocy i sporadycznie w dzien. Po ponad 3 latach i 8
miesigcach ciggtego karmienia jestem przygoto-
wana na kolejny tandem, zobaczymy, jak potoczag
sie sprawy.

Naszczescie jestem w gronie kobiet, ktore nie
majg problemu z laktacja, .ztych brodawek”, za-
stojow, zapalen piersi czy nawatu pokarmu. Czego
iWam zycze.




Praca naukowa
W czasie laktacjl

Michalina Sikorska

azywam sie Michalina, od wrzesnia do
‘ \ ‘ grudnia 2019 roku pracowatam w ramach
projektu badawczego na Wydziale
Teologicznym Uniwersytetu Mikotaja Kopernika

w Toruniu (tylko 3 miesigce, bo odesztam na
zwolnienie chorobowe).

Co tydzien mieliSsmy spotkanie projektowe
w sprawie wynikow naszej pracy. Spotkanie
z naukowcami wydziatu - ksiezmi, osobami
Swieckimi, tez zaangazowanymi w projekt na
temat wolnosci religijnej. Ja zajmowatam sie
poszukiwaniem danych i Facebookiem.

Na te spotkania nie raz zabieratam swojego
rocznego syna, gdy nie miatam go z kim zostawic¢.
Nikomu nie przeszkadzato to, ze karmilam piersia,
gdy byt niespokojny lub byta akurat pora drzemki i
w zwigzku z tym ,czas na cyca”.
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Oczywiscie, jesli to byto mozliwe, zakrywatam
sie, nie pokazywatam nikomu swoich sutkow,
ale kazdy wiedziat, co robie, nikt nie robit mi
przytykdéw, wyrzutéw, komentarzy, nikt po
spotkaniu nie dat mi nawet poczuc, ze to, co
robie, jest niewtasciwe lub dziwne. Wrecz
czutam sie wspierana na swojej macierzynskiej
drodze.

Kilka razy pytatam, czy nie majg nic przeciwko
- kazdy byt zyczliwy. Ja tez nie chciatam
nadwyrezac ich przychylnosci, wiec wtasnie nie
pokazywatam ostentacyjnie piersi i zabieratam
dziecko tylko w ostatecznosci, gdy naprawde
bytam pod $ciang z braku opieki.

Barbara

Karmigca mama w pracy

Zblizat sie koniec urlopu macierzynskiego i pojawito sie pytanie: ,Co dalej?”. W gtowie
miatam pustke, bo nie wyobrazatam sobie powrotu do zycia zawodowego. Moja cor-
ka raczej tez tego nie widziata, bo nagle coraz czesciej domagata sie piersi. Jakby juz
przeczuwata, ze cos w tym zakresie ma sie zmienic.

o swojej pracy nie chciatam wracac¢ (z
Dréinych wzgleddéw), matej do ztobka po-

stanowilisSmy z mezem nie dawac¢, a obie
babcie sg w odlegtosci 200 km. Corka jako pierw-
szorzedny ssak nie myslata, zeby zmieni¢ cokol-
wiek w swych ssaczo-jedzeniowych upodoba-
niach. Zreszta ijaod poczatku chciatam jg karmi¢
do 2 roku zycia lub nawet do samoodstwienia sie
(a czas pokaze, jak to bedzie). Dodatkowo czu-
tam, ze tak sama dla siebie potrzebuje wroéci¢ do
wyzwan zawodowych, by troche odzy¢ po ,sie-
dzeniu” w domu, by miec¢ takg swojg odskocznie i
natadowac baterie. | nie bede ukrywac, ze kwestie
finansowe tez miaty przy tym wyborze znaczenie.

Zaczetam szukac pracy, ktora spetniataby dtuga
liste oczekiwan: blisko domu, niepetny etat, ela-
styczne godziny pracy itp. A co miatabym robi¢,
to byto mi wszystko jedno. Najwazniejsze byto dla
mnie to, zeby z mezem pracowa¢ wymiennie i po-
godzi¢ nasze prace z opiekg nad corka, by ta nie
musiata is¢ do ztobka.

| tak juz na rozmowie rekrutacyjnej zaznaczytam,
ze mam mate dziecko, ktére karmie. Chciatam
gra¢ w otwarte karty i takie uczciwe podejscie sie
optacito - ustyszatam, ze z elastycznym grafikiem
nie bedzie problemu, a takze ze przeciez bedzie
przystugiwata mi przerwa na karmienie. Wiem, ze
nie w kazdej firmie cos takiego by przeszto, a pew-
nie w czescito nawet nie zostatabym zatrudniona.

Ciezkie bywaja realiaaktywizacjizawodowej mam
(zwtaszcza karmigcych), ale faktem jest tez to, ze
coraz czesciej mozna znalez¢ pracodawcow, kto-
rzy maja normalne podejscie i wspierajg powrot
mamy do pracy. | mi sie to udato. Na szczescie.

Z formalnosci: musiatam dostarczy¢ zaswiadcze-
nie od lekarza, ze karmie. Wiem, ze nie powinnam.
Ze zgodnie z prawem powinno wystarczyé tylko
moje oswiadczenie, ale nie wystarczyto. Machne-
tamnatoreka, bozalezato minatejpracy. Zresztg
miatam na drugi dzien wizyte u pediatry, wiec nie
byto problemu, zeby takie zaswiadczenie wzig¢.

Z rozpoczeciem pracy ruszyta cata logistyka tego
przedsiewziecia: kto, co, kiedy, gdzie i jak. Nie
byto to tatwe, bo cata nasza codzienna rutyna
zostata wywrocona do gory nogami. Dodatkowo
z uwagi na przepetnione piersi odczuwatam dys-
komfort, ktory na szczescie mingtpo kilku dniach.
| oczywiscie nie obyto sie bez emocji. Poczatko-
wo caty czas myslatam, co oni w domu robig i jak
corka daje sobie rade beze mnie (wczesniej byta
nieodktadalna, ciggle by tylko wisiata na piersi).
Ale szczyt byt, gdy pojawity mi sie tzy w oczach na
szkoleniu BHP, bo byto tam cos o dzieciach.

Corka lepiej to wszytko zniosta, niz zaktadam. Co
prawda ,strzelita focha” i mocno pokazywata, ze
jest niezadowolona z tej sytuacji. Przez pare dni
byta obrazona i ona to tylko u mnie na mleko sie
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pojawi, ale sie nie przytuli, nie da buzi i woli by¢ u
taty. Momentami byto mi bardzo przykro, ptaka-
tam, chciatam juz nawet rzuca¢ prace, by by¢ z
moimi dzieckiem caty czas, bo przeciez ona taka
malutka i tak mnie potrzebuje, a to wszystko za
szybkoiw ogdle... | tu przydato sie wsparcie meza
i w kdtko powtarzanie przez niego, ze to tylko taki
etap i ze predzej czy pozniej trzeba bedzie przez
niego przejsc. Przeciez do osiemnastki nie bede
jej karmi¢, a do pracy i tak kiedys trzeba bedzie
wrocic. No to wrécitam.

A jak karmienie w pracy funkcjonuje w praktyce?
Przyznam, ze na wariackich papierach. | wcigz
sie dziwie, ze to wszystko ogarniamy. Mgz z corka
przyjezdzajg do mnie do pracy i moge jg karmic¢
w osobnym pokoju. Ale jest czasem i tak, ze to ja
przyjezdzam do domu w trakcie przerwy na kar-
mienie.

A z samej przerwy korzystatam juz chyba we
wszystkich mozliwych konfiguracjach - dzielitam
ja na dwie czesci lub wykorzystywatam w cato-
Sci, a czasem taczytam jg z normalng przerwa.
Ale zdarzato sig i tak, ze po prostu przychodzitam
po6zniej do pracy.

Przyznam, ze wszystkie te modyfikacje przerwy
byty podyktowane potrzebami moimi i cérki. W
sumie najbardziej byto to zalezne od tego jak dtu-
go onadawatarade beze mnie - czytaj: bez mleka.
Bratam tez oczywiscie pod uwage potrzeby pra-
codawcy i zeby moje przerwy nie zaburzaty pracy
catego zespotu, az przetozonymi wspolnie szuka-
lismy optymalnych rozwigzan dla wszystkich.

| tak sobie mysle, ze wsparcie pracodawcy jest
niezbedne, zeby moc stac¢ sie karmigcg mamag w
pracy. | to w taki przyjemny, bezstresowy sposob.
Ciesze sig, ze wraz z cérkg mogtysmy te zyciowg
zmiane dostosowac¢ do wtasnego tempa. Fajnie
jest, jak pracodawca widzi w pracowniku nie tylko
cztowieka, ale i karmigca matke i jej dziecko.
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Paulina

Szybki powrot

do pracy

Jestem mama 5-miesiecznego smyka. Do pracy wrocitam, gdy syn miat 3,5 miesigca.
Pozostatg czesc rocznego urlopu przejat méj maz. Pracuje w biurze, w miescie, w kto-
rym mieszkam. Zajmuje sie bezposrednig sprzedazag ubezpieczen, praca na etacie od
poniedziatku do pigtku od 9 do 17. Do pracy ide okoto 15 minut na piechote.

ecyzje o wczesniejszym powrocie do pra-
Dcy podjeliSmyzmezem jeszcze, gdy bytam

w cigzy. Ztozyto sie na nig wiele sktado-
wych. BraliSmy pod uwage oczywiscie fakt, ze gdy
urodzi sie dziecko, to wszystko moze sie zmienic¢
i nic za wszelka cene. Najwazniejsze jest dobro
dziecka. Karmienie dziecka moim mlekiem, czy
to piersia, czy odciggnetym przez butelke, byto
dla mnie faktem naturalnym. Zaopatrzytam sie w
laktator oraz mnostwo pojemnikow do mrozenia
pokarmu jeszcze przed narodzeniem synka.

Dziecko urodzito sie zdrowe, bez wiekszych pro-
blemoéw rozpoczeliS$my droge mleczng. Gtéwnie
polegatam na swoim instynkcie, a informacje i
rady, ktore otrzymywatam od personelu medycz-
nego, rodziny lub nalaztam w internecie, zawsze
staratam sie wyposrodkowac i robi¢ tak, aby sy-
nek byt zadowolony. Synek jadt srednio co 1,5-2
godziny. Stopniowo zaczetam odcigga¢ pokarm i
mrozi¢ go, aby mie¢ zapas. Szukatam tezinforma-
cji na forach i stronach internetowych, jak radzi-
ty sobie inne mamy, ktére tak szybko wroécity do
pracy i karmity piersig. Niestety, nie jest to temat
popularny, wiekszos¢ historii, ktore znalaztam,
tyczyta sie dzieci rocznych lub takich, ktére majag
chociaz rozszerzong diete. Ja miatam na pokta-
dzie niemowlaka, ktory zywit sie tylko i wytgcznie
moim milekiem. Positkowatam sie doswiadcze-
niem kobiet, ktore 2zyjg za granica (gtownie USA),

gdzie urlop macierzynskijestduzo krotszy,amimo
to kobiety nie przestajg karmi¢. Oczytatam sie tez
w temacie praw kobiet karmigcych w pracy.

Trzy miesigce szybko minety. Czekata mnie roz-
mowa z szefowg. Jasno przedstawitam swoje
stanowisko, ze chce wrocic¢ do pracy, ale tez chce
dalej karmic¢ synka. Nie byto z tym najmniejszego
problemu. Ustalitysmy, ze bede karmi¢ dziecko w
pracy lub wychodzi¢ na dtuzszg przerwe.

Pierwszy problem pojawit sie tego samego dnia,
co rozmowa z szefowg. Wrocitam do domu i za-
statam ptaczace dziecko izestresowanego meza.
Syn nie chciattkng¢ smoczka, mimo ze w butelce
byto moje odciggniete mleko. To nie byto pierwsze
spotkanie synka ze smoczkiem. Wczesniej otrzy-
mywat pokarm z butelki czasami, miedzy karmie-
niami, zeby sie przyzwyczait.

Nigdy nie byto problemu. Zostato nam 14 dni,
zeby zaczgt go znéw akceptowac. Przetestowa-
liSmy rézne smoczki, butelki, kubeczki, tyzeczki.
Smoczkami gardzit, karmi¢ udawato sie tyzeczka
lub kubeczkiem. Do pracy wrécitam zduszg nara-
mieniu. Nie batam sie o nic, tylko o jedzenie syna.

Zapasy miat, brakowato tylko checi, aby jadt mle-
ko z czegos innego, niz bezposrednio z piersi.
Z mezem ustalilismy, ze gdyby byt duzy bunt na
poktadzie, to beda przyjezdza¢ do mnie do pracy
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nawetico 1,5 godziny. Jednak dziecko samo przy-
wykto do nowej sytuacji. Po adaptaciji, ktora trwa-
ta mniej wiecej tydzien, gdy tydzien byt pojony
kubeczkiem lub karmiony tyzeczka (niestety duzo
mleka sie rozlewato, samo karmienie tez zabiera-
to sporo czasu), syn chwycitbutelke.

W tygodniu mamy staty rytm dnia. Budze sie oko-
t0 6.30 rano lub wczesniej budzi mnie synek. Kar-
mimy sig, nastepne karmienie przed wyjsciem do
pracy okoto 8.30. W trakcie pracy odciggam po-
karm laktatorem dwa razy: przed potudniem i po
potudniu. W okolicy pory obiadowej przychodze
do domu na godzine lub maz przyjezdza do mnie
z synkiem i w tym czasie karmimy sie dwa razy.
W nocy synek budzi sie przewaznie dwa razy. W
czasie, gdy mnie nie ma(okoto 6,5 godziny w ciggu
dnia), maz karmi synka odciggnietym mlekiem.

Mimo mojej nieobecnosci udaje mi sie dostawiac¢
synka do piersi okoto 8-9 razy na dobe w trakcie
tygodnia. W weekendy i dni wolne zapominamy o

butelce i smoczkach. Nie zawsze jest tatwo. Cza-
sami sg dni, gdy wydaje mi sig, ze tylko karmie, ide
do pracy, wracam i dalej karmie. No i jeszcze od-
ciggam, bo zapasy szybko sie uptynnity. Nie mam
zamiarujednak ztegorezygnowac. Dziecko z nami
wspotpracuje, wszystko organizacyjnie mamy
dograne, pracodawca idzie mi na reke. Wszystko
jest za tym, aby nasza droga mleczna trwata jak
najdtuzej. W chwilach mojego zwatpienia przypo-
minam sobie stowa przeczytane na blogu Hafiji, ze
mleko matki, nawet odciggniete i przelane przez
laktator, to dalej mleko matki. Paradoksalnie sg-
dze, ze dzieki karmieniu piersig, tatwiej byto mi
wrocic¢ do pracy, niz gdybym nie karmita. Dzieki
karmieniu ta wyjgtkowa wiez pomiedzy mna a
synkiem dalej istnieje, mimo mojej nieobecnosci
w ciggu dnia.
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Olga Stetsiuk

Pracowac i karmic piersig?
Czy to jest mozliwe?

Oczywiscie, ze jest mozliwe! Jak najbardziej mozliwe. Wtedy czutam sie jak bohaterka.
Matka karmigca sama w sobie jest wyjatkowa i wazna, a kiedy w trakcie karmienia
piersig wracado pracy, to szczerze potrzebuje ustysze¢ zamiast: , Ty jeszcze karmisz?”,
witasnie: ,W czym moge ci pomoc, bo naprawde jestes MEGA!".

ochodze z Ukrainy i pamietam, jak w 2013
Proku prowadzitam akcje spoteczng w mojej

kochanej Winnicy (miasto w centrum Ukra-
iny) w ramach Miedzynarodowego Tygodnia Pro-
mocji Karmienia Piersig pod skrzydtami WABA.
Wowczas Tydzien poswiecony bytwsparciu matek
karmigcych poprzez rézne kregiich zycia. Krega-
mi wsparcia zawsze s3: rodzina, spoteczenstwo,
opieka zdrowotna, miejsce pracy i zatrudnienia,
rzgd. Wtedy nawet nie mogtam pomysle¢, ze za
jakis czas jai mojarodzina bedziemy w Polsce i za
4 lata ja sama bede potrzebowata wsparcia tych
kregow. W Polsce urodzitam mtodszego syna.

To, o czym marzysz, i to, co planujesz, nie zawsze
okazuje sie sukcesem. Tak jest, kiedy trafiasz do
nowego kraju: obcy jezyk, podjete studia, mate
dzieci, nie ma babci i dziadka, siostry, brata...
ciezko znalez¢ prace bez znajomosci, bez wzgle-
du na wyksztatcenie i doswiadczenie, jestesmy
tylko my. Nasz krag. Wtedy odczutam znaczace
wsparcie meza i to byt ten wazny krgg wsparcia
dla mnie, kobiety karmigcej. Nieustannie mu za
to dziekuje. Starszego syna karmitam prawie dwa
lata i zdecydowatam karmi¢ mtodszego syna nie
krocej. Ale jak mozna potgczy¢ karmienie piersig i
prace? Nie mogtam sobie tego wyobrazi¢. Jednak
byt moj krgg - rodzina w postaci meza - moje naj-
wazniejsze wsparcie.

Wrécitam do pracy, kiedy synek miat roczek i
dwa miesigce. Nasze karmienie piersig zawsze
byto dla nas naszym swiatem, kacikiem radosci,
szczescia, smakiem mitosci! Jak to wszystko zor-
ganizowac?

Wtedy pracowatam na stanowisku sprzedawcy
w sklepie i od razu powiedziatam, ze jestem mat-
kg karmigca. Bez zadnych komentarzy dostatam
przerwe na karmienie i spokojnie wychodzitam,
zeby zajac¢ sie zdrowiem naszego syna. Maz przy-
wozit go samochodem i karmitam dziecko na par-
kingu lub na kanapie w galerii.

Potem nowa praca jako pielegniarka na oddziale
chirurgii szpitala MSWiA i nadal jako matka kar-
migca. Dostatam przerwe na karmienie. Znowu
maz przywozit syna i karmitam go bez zadnych
komentarzy z zewnatrz. Pracodawca, kierownik
majg bardzo wazna role -wsparcie kobiet karmiag-
cych. Kobiety zatrudnione stajg w obliczu wyzwan
i potrzebujg pomocy, aby odnies¢ sukces w pracy
i karmieniu piersig. Naprawde mozna wszystko,
jesli masz z kim podzieli¢ swoje watpliwosci, leki
o to, ze czegos nie da sie.

Dzis mamy mnéstwo wsparcia!

Kazdy doradca laktacyjny pomoze zorganizowac
karmienie piersig i powrot do pracy niezaleznie od
wieku dziecka. Wiara w site wtasnego ciata, kregi
wsparcia czynig niesamowite rzeczy w zyciu.

Karmi¢ piersia i pracowac¢ - od dawna nie jest to
rzecza kosmicznie trudng! | najwazniejsze, che¢
podarowania dziecku zdrowia na cate zycie, bez
pozbywania sie wiasnych marzen i planéw, suk-
cesow i osiggniec. To jest mozliwe.
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Maria Szmidt

”

Psychobiotyki |

- czyli jak mikrobi
na Twoje s

moze
poczuc

Na swiecie ponad 322 min os6b choruje na de-
presje, aliczba ta w ostatnich latach drastycznie
wzrasta. Najnowsze wyniki badan wskazujg na-
tomiast na zaleznos¢ miedzy mikrobiota jelitowg a
samopoczuciem. Czy to mozliwe, ze w przysztosci
bedziemy zapobiegac¢ wystgpieniudepresjipoprzez
stosowanie zbilansowanej diety i przyjmowanie
odpowiednich probiotykéw (psychobiotykow)?

iedy w 1998 roku Michael Gershon opu-
B blikowat artykut naukowy pod tytutem
,Second Brain” (,Drugi mézg”), jedynie
garstka naukowcow na swiecie zdawata sobie
sprawe, jak wazng role w prawidtowym funkcjo-
nowaniu cztowieka mogg petni¢ bakterie jelito-
we. Szacuje sie, ze liczba komoérek mikrobioty
(wszystkie drobnoustroje zasiedlajgce nasze or-
ganizmy - gtéwnie bakterie, wirusy, grzyby i inne)
jest 10-krotnie wigksza niz liczba komorek zdro-
wego cztowieka, a ich najwieksze skupisko znaj-
duje sie wtasnie w przewodzie pokarmowym. Do
tej pory dobrze poznano szereg waznych funkcji,
jakie petni mikrobiota jelitowa - m.in. stymulacja
systemu odpornosciowego, produkcja witamin i
hormonoéw, poprawa przyswajalnosci sktadnikow
mineralnych. Natomiast od niedawna wiadomo,
ze stan mikrobioty moze wptywac¢ na nasze sa-
mopoczucie.

Wyniki badan wskazujg na zaleznos¢ miedzy
zréznicowaniem mikrobioty jelitowej a zdrowiem
psychicznym cztowieka. Dobry stan mikrobioty
jelitowej (przewaga bakterii probiotycznych oraz
ich liczba i zré6znicowanie) pozytywnie stymulu-
je odpowiedz organizmu na stres oraz zmniejsza
uczucie niepokoju. Ponadto wiadomo, ze osoby
z depresjg charakteryzujg sie zmniejszong réz-
norodnoscig i liczebnoscig mikrobioty. U oséb
z depresjg w mikrobiocie jelitowej przewazaja
bakterie Prevotella, Faecalibacterium, Rumino-
coccus, hatomiast u osob zdrowych Lactobacillus,
Bifidobacterium. W duzym badaniu z 2019 roku, do
ktérego wiaczono 19 prac z réznych osrodkow,
wykazano, ze podawanie okreslonych szczepow
bakterii wraz z prebiotykami (naturalne zwigzki
stymulujgce wzrost bakterii probiotycznych) oso-
bom z depresjg przez okres 6-8 tygodni istotnie
poprawiato ich ogélne samopoczucie, a nawet

zmniejszato objawy depresji. W ten sposoéb wpro-
wadzono do jezyka nowe okreslenie - psychobio-
tyki, czyli probiotyki zawierajgce szczepy probio-
tyczne, dla ktorych wykazano pozytywny wptyw
na samopoczucie cztowieka.

Zatem aby zadbac¢ o dobre samopoczucie, nalezy
rowniez dbac¢ o dobry stan mikroflory jelit. W jaki
sposo6b? Zrdéznicowanie i bogactwo mikrobioty
jelitowej zalezy od wielu czynnikow. Negatywnie
na stan mikroflory wptywa przewlekty stres, sto-
sowanie antybiotykow, dieta typu zachodniego
(duzy udziatw diecie wysokoprzetworzonych pro-
duktow, miesa, ttuszczu, a matej ilosci owocow
i warzyw), pordd przez cesarskie ciecie oraz nie-
zdrowy styl zycia. Natomiast pozytywny wptyw
ma zbilansowana dieta, w tym karmienie piersig w
dziecinstwie, naturalny porod, stosowanie probio-
tykow i prebiotykow oraz aktywny styl zycia.

Z zywieniowego punktu widzenia, aby juz dzisiaj
przyczynic sie do poprawy stanu swojej mikrobio-
ty jelitowej, mozesz:

- codziennie spozywac¢ produkty zawierajgce
bakterie probiotyczne (jogurt, kefir, kiszonki)
oraz zawierajgce btonnik pokarmowy, ktory
jest dla nich pozywka (warzywa, owoce, pro-
dukty zbozowe, suche nasiona roslin strgcz-
kowych);

- ograniczy¢ spozycie produktow wysokoprze-
tworzonych oraz stodkich (np. fast food, sto-
dycze, stodkie napoje gazowane).

Do tego warto dotgczyc¢ dobre nawyki dla naszego
organizmu, takie jak regularna aktywnosc¢ fizycz-
naoraz dbanie o higiene snu.
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Opieka okotoporodowa |

Karmienie piersig w obliczu
COVID-19

Karolina Morze

Pandemia nowego koronawirusa Sars-CoV-2 wprowadzita duze zmiany w nhaszym po-
rzadku zycia. W krotkim czasie musieliSmy sie zaadaptowac¢ do dystansowania spo-
tecznego, izolacji, ograniczen w przemieszczaniu. W nasze codzienne zycie wkroczyt
strach i lek o bezpieczenstwo nasze i naszych bliskich. Zeby minimalizowaé ryzyko
rozprzestrzeniania sie epidemii powstaty zalecenia postepowania w przypadku wy-
stgpienia infekcji u kobiet ciezarnych i karmigcych piersia.

rak danych, wiele niewiadomych, oba-
Bwa przed komplikacjami zwigzanych z

COVID-19 u kobiet ciezarnych i noworod-
kow spowodowaty roztam wsrod tworcow zale-
cen. Wiekszos¢ osrodkéw miedzynarodowych
uwzglednito w nich prawa matki i dziecka, korzy-
sci wynikajgce z porodow rodzinnych, z porodow
bez interwencji, kontaktu ,skéra do skory”, z ini-
cjacji karmienia piersig w pierwszych godzinach
po porodzie. Pozostate postanowity maksymalnie
ograniczy¢ ryzyko transmisji wirusazrodzgcejna
noworodka za pomoca obligatoryjnych porodéw
poprzez ciecie cesarskie i natychmiastowej se-
paracji chorej lub podejrzanej o infekcje kobiety
od jej dziecka.

Rozdzwiek pomiedzy zaleceniami polskimi i za-
granicznymi oraz sposOb wprowadzania reko-
mendac;ji w Polsce sktonity nas do podjecia pracy
nad ttumaczeniem i analizg stanowisk osrodkéw
miedzynarodowych, a takze zrozumienia pod-
staw tych zalecen. W ten sposoéb pod skrzydtami
Fundacji Promocji Karmienia Piersia, ze wspar-
ciem merytorycznym Fundacji Rodzi¢ po Ludzku
oraz pomocy Urszuli Bernatowicz-tojko powsta-
ty dwie publikacje, jedna dotyczaca karmienia
piersig i druga - opieki okotoporodowej u pacjen-
tek z podejrzeniem zakazenia lub potwierdzonym
zakazeniem COVID-19.

Przez ponad miesigc nasz zespot pracowat in-
tensywnie nad ttumaczeniem tekstow i ich pod-
sumowaniem. Efekt naszej pracy jest dostepny
dla kazdego nieodptatnie (do pobrania ze strony
covid.fpkp.pl). Nie chcemy, zeby bariera jezyko-
wa byta przeszkodg w zrozumieniu petnego ob-
razu sytuacji, réoznych podejs¢ do zastosowania
srodkow kontroli zakazen i sposobow organizaciji
opieki nad kobietami i dzie¢mi w okresie okoto-

ZAECENIA DOTYCZACE KARMIENIA PIERSLA
U PACJENTEK CHORYCH NA COVID-19 LUB
PODEJRZEWANYCH O INFEKCJE COVID-19

PODSUMOWANIE ORAZ TLUMACZENIE WYBRANYCH ZALECEN
OSRODKOW MIEDZYNARODOWYCH

PRACA ZBIOROWA

Fundcja Promasl]
Karmienia
Piersiq
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porodowym i okresie laktacji w
tych niecodziennych czasach.

POZNAJ NASZ ZESPOL:

ANNA KWIATEK-KUCHARSKA
- mama, aktywistka porodo-
wa, Ambasadorka Btekithego
Porodu, Strazniczka Rodzi¢ Po
Ludzku. Prowadzi strone Pla-
neta Pordd na Facebooku, jest
wspotinicjatorkg akcji Maluchy
Na Brzuchy. Z wyksztatcenia
architektka i bohemistka. Chce,
aby kazda kobieta mogta uro-
dzi¢ godnie i bezpiecznie, takze
dzieki opiece zgodnej z aktualng
wiedzg, opartej na szacunku i
skoncentrowanejna potrzebach
rodzgcej. Miata mozliwos¢ sko-
rzystac z ciggtej opieki tej samej
potoznejpodczas cigzy, porodui
potogu. To pozytywne doswiad-
czenie byto dla niej impulsem do
podjeciadziatan narzecz popra-
wy jakosci opieki okotoporodo-
wej w Polsce.

KAROLINA MORZE - magister
farmaciji, konsultantka specja-
lizujgca sie w farmakoterapii w
okresie laktacji. Zaangazowa-
na w pomoc kobietom karmig-
cym piersig. Mama trojki dzieci.

Prowadzi blog i konsultacje na
stronie www.laktaceuta.pl, pro-
wadzi szkolenia, pisze do ma-
gazynow branzowych, jest wo-
lontariuszka Fundacji Promocji
Karmienia Piersia.

SYLWIA URA-POLAK - potoz-
na i zatozycielka profilu zawo-
dowego znanego w mediach
spotecznosciowych jako Birth
Coach Project. Natogowo po-
chtania najnowsze doniesienia
naukowe. Przygotowuje kobie-
ty do porodu i macierzynstwa,
pomagajgc im odnalez¢ swojg
wewnetrzng decyzyjnosc¢, kom-
petencje i site - niewazne, czy
pragng porodu w znieczuleniu
zewnagtrzoponowym, przez ce-
sarskie ciecie czy przygotowujag
sie do w petni naturalnego poro-
du w domu. Pokazuje tez, jak ko-
rzystac z praw pacjentai jak po-
dejmowac przemyslane decyzje
medyczne w zgodzie ze swoimi
potrzebami i jednoczesnie bu-
dowac pozytywng relacje z per-
sonelem w szpitalu. Prywatnie
mama pieciolatki, po bardzo
pozytywnym i wzmachniajgcym
doswiadczeniu porodowym.

AGATA ALEKSANDROWICZ
- fundatorka i wiceprezeska
Fundacji Promocji Karmie-
nia Piersig i redaktor naczelna
.Kwartalnika Laktacyjnego”.
Autorka najwiekszego w Polsce
kompendium o karmieniu dzie-
ci: www.hafija.pl. Organizator-
ka konferencji PROLAKTYNA,
konferencji szkoleniowych dla
wolontariuszy Fundaciji, wy-
darzen dla rodzicow. Prowadzi
internetowg szkote karmienia
piersig. Edukuje w zakresie Ko-
deksu marketingu produktow
zastepujacych mleko kobiece
WHO i wspiera kobiety karmigce
piersig.
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Miesigczka
a karmienie piersig

Miesigczka po porodzie to jeden z sygnatow powracajgcej ptodnosci. Nie wiadomo,
kiedy pojawi sie po raz pierwszy u kobiety karmigcej piersig: moze to by¢ w ciggu
kilku tygodni, miesiecy, a bywa, ze dopiero 2 lata po urodzeniu dziecka. 5-10% matek
dzieci karmionych piersig w wieku 18 miesiecy nadal nie miesigczkuje. Cykle moga
by¢ dtuzsze, krotsze, miesigczka moze sie pojawi¢, a potem zanikng¢ i znow wraécic¢

po przerwie.

LACZEGO SIE TAK DZIEJE | JEST TO TA-
KIE NIEPRZEWIDYWALNE?

Kazda kobieta po porodzie pozostaje
przez pewien czas nieptodna, jest to nieptodnos¢
fizjologiczna. Czas trwania tej nieptodnosci zale-
zy od wielu czynnikoéw, bardzo indywidualnych dla
kazdej kobiety, m.in. stanu zdrowia, trybu zycia i
pracy, sposobu odzywiania, a takze ptodnosci
przed porodem, gospodarki hormonalnej. Jednak
decydujgcym czynnikiem jest sposéb karmienia
dziecka, stagd zaréwno pojawienie sie pierwszej
miesigczki, jaki powroét ptodnoscizalezy od tego,
czy dziecko jest karmione piersia i w jakim nate-
zeniu. Kluczowe znaczenie po porodzie odgrywa
prolaktyna, hormon odpowiedzialny za tworzenie
sie pokarmu w piersiach.

Ssanie piersi przez dziecko wptywa na regu-
lujgcg ptodnos¢ o$ hormonalng podwzgoérze-
-przysadka-jajnik, niejako ,dezorganizujgc” jej
prace.Podczas ssania piersiprzezdziecko, impul-
sy nerwowe z brodawki przekazywane sg do pod-
wzgorzaidalejpoprzezwydzielane w podwzgorzu
neurohormony wptywaja na przysadke mézgowa,
skad uwalnia sie prolaktyna. Regularne i czeste
karmienie powoduje utrzymanie wysokiego po-
ziomu prolaktyny i blokowanie wydzielania przez
przysadke innego hormonu-FSH(hormon peche-
rzykowy) odpowiedzialnego za wzrost i dojrzewa-
nie pecherzyka wraz zkomorka jajowa.

To wtasnie z powodu mechanizmu sprzezenia
zwrotnego, czyli stymulowania przysadki do wy-

dzielania lub hamowania odpowiednich hormo-
now, cykle w okresie karmienia piersig sg u wielu
kobiet takie nieprzewidywalne. Jesli miesigczka
pojawia sie kilka miesiecy po porodzie, najcze-
sciej 1-2 cykle sg bezowulacyjne, ale nie musi tak
by¢. Tak jak w normalnym cyklu owulacja nastepu-
je przed miesigczka, tak wiec nie mozna uznac, ze
dopodki nie ma miesigczki, kobieta nie moze zajsc
w cigze. Moze.

W kolejnych miesigcach od pojawienia sie pierw-
szego okresu wiele mam obserwuje, ze miesigcz-
ki sg czesto nieregularne. Zwigzane jest to z tym,
ze pierwsza faza cyklu, tzw. przedowulacyjna,
moze sie wydtuzac: jajeczko prébuje dojrzewac,
ale prolaktyna ciggle hamuje ten proces. Nato-
miast faza poowulacyjna moze by¢ skrocona na
skutek niedojrzatosci ciatka z6ttego. To takie hor-
monalne ,sitowanie sie” w Twoim ciele. Organizm
sprawdza, co jest wdanym momencie wazniejsze:
karmienie czy dojrzewanie jajeczka?

Zarowno do produkcji mleka, jak i dojrzewania ko-
morki jajowej organizm kobiety potrzebuje sporo
energii, dlatego po porodzie pozytkowana jest
ona w jednym albo drugim celu. Zdolnos¢ dawa-
nia nowego zycia i karmienie piersig to nasze bar-
dzo pierwotne dziatania, zwigzane ewolucyjnie
z przetrwaniem gatunku. To kobieta decyduje po
porodzie, na co ta energia zostanie zuzyta.

Natura chce chroni¢ nowe zycie, ktore sie pojawi-
to, a opiekaizywienie malutkiego dziecka wyma-
gaw pierwszych miesigcach od matki uwagi przez
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niemal 24 godziny na dobe. Nie ma ona teraz cza-
su, sitani ochoty na kolejne dziecko, bo jest catko-
wicie zaangazowana w opieke nad niemowleciem
i intensywne karmienie piersig nawet kilkanascie
razy na dobe. Jej ciato wstrzymuje wiec proces
dojrzewania komoérki jajowej - madra natura dba o
dobryrozwdj, odzywienie dziecka, ktore sie naro-
dzito. Dba rowniez o matke, bo poprzez zatrzyma-
nie krwawienia miesigczkowego chronione s3 jej
zapasy zelaza, tak wazne w regeneracji po poro-
dzie. Gdy matka rezygnuje z karmienia piersia, jej
organizm kieruje energie na dojrzewanie komorki
jajowej i jajeczkowanie - ptodnosc¢ i miesigczka
powracajg bardzo szybko.

Pojawienie sie pierwszej miesigczki nie oznacza,
ze karmienia piersig sie konczy, mleko jest nadal
zdrowe, nie robi sie zepsute ani kwasne i nie zmie-
nia swojej wartosci odzywczej. Jest wcigz najlep-
szym na swiecie pokarmem dla Twojego malucha.
To, co mozesz zaobserwowac, to niewielki spadek
produkcji w pierwszych dwéch dniach krwawie-
nia, ale nie martw sie - dziecko nadrobi to, czesciej
zgtaszajgc sie do piersi. Dzieci sg przyzwyczajone
do wahan w produkcji, cho¢by takich, jakie wyste-
puja w ciggu doby, wazne jest wiec, abys byta men-
talnie przygotowana, ze w trakcie okresu karmienh
moze by¢ wiecej. Bywa, ze czestsze karmienie spo-
woduje Twoje zniecierpliwienie, rozdraznienie. Za-
zwyczaj miesigczka to taki czas, gdy chcemy miec¢
wiecej spokoju i bardziej zaja¢ sie sobg - dziecko
wiszgce na piersi moze powodowac niechec¢ czy
ztosc. Badz dla siebie tagodna: zadbaj o wiecej od-
poczynku i mniej intensywny plan dnia. Zrozumie-
nie proces6w hormonalnychzachodzgcych w Two-
im ciele powinno pomoc przejsé przez ten czas.

METODA LAM - LAKTACYJNY BRAK MIESIACZKI

Metoda LAM (The Lactational Amenorrhea Method)
jest efektywna oraz bezpiecznag, rekomendowa-
ng przez WHO metodg planowania rodziny, ma-
jaca zastosowanie w pierwszych miesigcach po
porodzie. Jej skutecznosc¢ zostata potwierdzona
w badaniach naukowych i przy jej stosowaniu ry-
zyko nieplanowanego poczecia wynosi, w zalez-
nosci od zrodet i grupy badawczej, 1-2%, a przy
scistym stosowaniu badacze podajg nawet 0,5%.

METODA LAM UWZGLEDNIA 3 CZYNNIKI:

- niemazadnejkrwawejwydzieliny zpochwy po
56 dniu od porodu

» dziecko mamniej niz 6 miesiecy

- karmienie wytacznie piersig, wedtug potrzeb
dziecka

Podana skutecznos¢ metody jest wtedy, gdy na
KAZDE stwierdzenie odpowiesz ,TAK”. Niespet-
nienie ktoregokolwiek warunku zmniejsza sku-
tecznos¢ LAM. Gdy dziecko zaczyna spozywac
inne pokarmy, mozliwosc¢ zajscia w cigze rosnie:
jesli kobieta nadal nie miesigczkuje, po 6 miesigcu
wynosi okoto 6%.

METODY LAM NIE MOGA STOSOWAC MAMY STO-
SUJACE NIEKTORE LEKI, NP. ZMIENIAJACE NA-
STROJ, BROMOKRYPTYNE, LEKI RADIOAKTYW-
NE, LIT I INNE.

Jesli chcesz opo6zni¢c pojawienie sie pierwszej
miesigczki, wzmocnic¢ dziatanie LAM, stosuj tzw.
karmienie ekologiczne: zwré¢ uwage, aby prze-
rwy w karmieniu nie byty dtuzsze niz 4 godziny
w ciggu dnia i 6 godzin w nocy. W nocy poziom
prolaktyny jest wyzszy, dlatego hamujgcy wptyw
ssania bedzie silniejszy, nawet jak karmisz dziec-
ko czesto w ciggu dnia. Dla efektywnego korzy-
stania z metody LAM co najmniej jedno karmienie
powinno odbywac¢ sie w nocy. Do karmienia pole-
canajest pozycja naturalna.

Przebywaj z dzieckiem jak najwiecej. Wiedz, ze
odcigganie pokarmu to nie to samo, co ssanie
piersi przez dziecko. U mam, ktore byty rozdzie-
lone z dzieckiem w wieku mniej niz 6 miesiecy z
powodu pracy, ale odciggaty mleko i utrzymaty
laktacje na poziomie zaspokajajacym potrzeby
dziecka w stu procentach, ryzyko kolejnej cigzy
wzrosto do 5,2%.

Nie dopajaj, nie dokarmiaj, unikaj podawania
smoczka do uspokajania, butelki. Okazjonalne po-
danie ptynu czy statego pokarmu nie moze zaste-
powac ssania piersi.

Przy karmieniu ekologicznym sredni czas powro-
tu miesigczki wynosi 14,6 miesigca.

Warto dodac, ze wedtug profesora Rotzera, aby
karmienie skutecznie blokowato ptodnos¢, ssanie
piersi powinno trwac co najmniej 100 minut w cig-
gu doby. Wynika z tego, ze ptodnosc¢ i miesigczka
umam maluchow, ktére najadaja sie szybko, np. w
10 minut, nawet przy petnym i czestym (np. 8 razy
na dobe) karmieniu piersig moze wréci¢ szybcie;j.
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KRWAWIENIE SRODCYKLICZNE

Pojecie to wprowadzit wspomniany juz znany ba-
dacz ptodnosci i kobiecego cyklu prof. Rotzer,
tworca metody planowania rodziny opartej
na obserwacji sygnatéw ptodnosci (wiecej na
https://iner.pl). Analizujac tysigce kart obser-
wacji kobiet na réznych etapach zycia, zauwazyt,
ze w cyklach mtodych, dojrzewajgcych kobiet po
porodzie i w okresie menopauzy moga pojawiac¢
sie oprécz miesigczki inne krwawienia, tzw. srod-
cykliczne. W normalnym cyklu kobiecym poprzez
dziatanie estrogendéw nastepuje rozrost sluzéwki
macicy (endomedrium), ktora, jesli nie dojdzie w
cyklu do owulacji albo gdy jajeczko nie zostanie
zaptodnione, ulega ztuszczeniu i wydalona jest na
zewnatrz podczas krwawienia miesigczkowego.
Miesigczka (czyli wynik zmian w endomedrium)
poprzedzona jest u kobiety zawsze zwyzkag tem-
peratury ciata mierzonej po przebudzeniu.

Jesli znasz swoje ciato i umiesz obserwowac¢ sy-
gnaty ptodnosci w cyklu: stosujesz mierzenie
temperatury, obserwacje sluzu szyjkowego czy
badanie szyjki macicy, to po porodzie podczas
karmienia piersig bedziesz wiedzie¢, jaki charak-
ter miato dane krwawienie i czy byta to prawdziwa
miesigczka. Przed krwawieniem srodcyklicznym
nie wystepuje wzrost temperatury, zatem takie
krwawienie nie bedzie poczatkiem nowego cy-
klu. Okres pojawi sie pozniej: po kilku, kilkunastu
dniach lub duzo, duzo pézniej, po wielu miesig-
cach, jesli nie zaczetas jeszcze miesigczkowac.
Znajgc to rozroznienie, bedziesz spokojniejsza i
lepiej zrozumiesz, co sie dzieje w Twoim ciele po
urodzeniu dziecka. Miej na uwadze, ze krwawienie
srodcykliczne moze by¢ czasem ptodnosci, np.
wystepowac w trakcie owulac;ji.

SUPLEMENTACJA WAPNIA

W drugiej, poowulacyjnej fazie cyklu nastepuje
powolny spadek poziomu wapniai niektore kobie-
ty karmiagce piersig obserwujg w zwigzku z tym
zmniejszong produkcje mleka przez pierwszy czy
drugi dzien miesigczki albo nawet wczesniej, juz
po owulacji. Jesli zauwazytas, ze dziecko pod-
czas miesigczki jest bardziej niespokojne przy
piersi, czesciej lub dtuzej chce ssac¢ i masz wra-
zenie, ze mleka jest mniej, pomocna moze byc¢
suplementacja wapnia. Zapobiega ona tez innym
dolegliwosciom okotomiesigczkowym, takim jak
zatrzymywanie wody w organizmie, nadwrazli-
wosc¢/bolesnosc brodawek, a takze nieprzyjemne
skurcze macicy. Aby wapn byt dobrze wchtania-
ny, powinien by¢ tgczony z magnezem, a jesz-
cze lepiej, gdy do tej pary mineratow dodany jest
cynk. Zalecana suplementacja to 500 mg wapnia /
250 mg magnezu lub dawka wieksza, bardziej
skuteczna to 1500 mg wapnia / 750 mg magne-
zu. llos¢ suplementu zalezy od poziomu spozycia
biatka zwierzecego w jadtospisie mamy karmiag-
cej - im wiecej, tym dawka powinna by¢ wieksza.
Nizsza dla wegetarianek i weganek. Jesli spozy-
wasz wiekszg dawke niz 500 mg wapnia/dobe to
podziel ja na porcje, bo wapn jest lepiej wchtania-
ny w pojedynczej dawce mniejszejniz500 mg. Su-
plementacje warto zaczac¢ po owulacji i stosowac
do pierwszych dni miesigczki. Przy bardzo niere-
gularnych cyklach mozna jg stosowac stale.

/
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Sonya Rence Taylor

| Przystepny i przyjazny poradnik

| dla dziewczyn o dojrzewaniu. Poru-

Circe—
SMIALS!

P r-.r,c\\-odnik

po dojrzcwaniu

Ciato-smiato.
Przewodnik po dojrzewaniu

S.R. Taylor
cena: 34,90 zt
www.znak.com.pl

kg cik

czytelnika
dla dzieci

sza i wyjasnia kwestie zwigzane ze

| zmianami fizjologicznymi, zmiana-
| mi w wygladzie, w uczuciach, oma-
| wia rézne sposoby radzenia sobie

Ciato-smiato.

Przewodnik po dojrzewaniu dla
chtopakow

S. Todnem

cena: 36,99 zt
www.znak.com.pl

z menstruacjg. Odpowiada na py-
tania i kwestie, nad ktérymi dziew-
czyny czesto sie zastanawiajg, a nie
zawsze chca pytaé. Swietne grafiki
ilekka forma. Polecam!

L asal

4 ‘IALO!

Cho¢ dojrzewanie to proces zupet-
nie naturalny i fascynujacy dla kaz-
dego dziecka, odnosze wrazenie, ze
rodzicom nie jest tatwo rozmawiac¢
o nim z chtopakami. Przewodnik po
dojrzewaniu dla chtopakow swiet-

nie opisuje kwestie zwigzane ze
zmianami wyglagdu, zachowania,
emocje zwigzane z tym okresem,
wyjasnia trudniejsze sprawy. Grafi-
ki i lekka forma sprawiaja, ze chet-
nie sie go czyta, nie tylko dzieciom.

Nie masz pomystu na kreatywne
spedzanie czasu z dzieckiem? Z
odsieczg nadchodzi seria ,Akade-
mia madrego dziecka. Pierwsze
origami”. To seria, w ktorej mamy
do wyboru: zabe, samolot, kaczke
i statek. Kazda ksigzeczka podzie-
lona jest na dwie czesci - pierwsza
to historia do przeczytania, z piek-
nymi rymami znanego autora Zbi-
gniewa Dmitrocy, druga to szablony
do sktadania wybranego ksztattu.
Jeden z szablonéw posiada nadru-

kowane linie, aby dziecku byto ta-
twiej sktadac¢. Kazdy szablon jest w
innym kolorze. Instrukcja sktadania
jest bardzo prosta, a same ksztatty
tak dobrane, by poradzitsobie z nimi
nawet kilkulatek. Zabawy jest co
niemiara. Mozna ztozy¢ kilka figu-
rek, kazdg winnym kolorze, dziecko
moze je pomalowac¢ wedtug wiasnej
inwencji. Dzieki tej serii stworzysz
razem z dzieckiem swojg pierwsza
matg armie origami, a nuda odej-
dzie w kat!

Akademia mgdrego dziecka.
Pierwsze origami
Z.Dmitroca

cena: 19,99 zt
www.egmont.pl

AK.AD 4
MADREGO
DZIECKA

?. - .

By apkusze

wiersz napisat 8 00 ZLOZENIA

Zbigniew Dmitroca

\ | ZABAY

EGMONT
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Ksigzka napisana w duchu Montes-
soripomagarodzicomidzieckuzro-
zumiec, skad biorg sie rézne emo-
cjeicowzwigzku ztym odczuwamy
i jak sie zachowujemy. Pokazuje ro-
dzicom, jak patrze¢ na zachowanie
dziecka, zeby zobaczy¢ pierwotnag
przyczyne zachowania, a nie tylko

Ruth llustracje Irene Chan
D, @
- e : ’ !

Akademia Mgdrego Dziecka
R. Spiro, il.I. Chan
cena: 19,99 zt/szt.

www.egmont.pl

to, jak w konsekwencji danego dzia-
tania dziecko sie czuje. Pomaga z
wiekszg uwaznoscig zmagac sie z
szalenstwem uczu¢ naszych malu-
chow. Swietna grafika i jasny prze-
kaz. Polecam serdecznie rodzicomi
dzieciom.

Emocje. Niby nic, a jednak...
C. Dolto, C. Faure-Poirée
cena: 39,99 zt

Auoﬁum www.znak.com.pl

. MABREGQ

warkil

Lekcja fizyki zdwulatkiem? Biologia
po drzemce? Prosze bardzo. ,Aka-
demia Madrego Dziecka” wydaw-
nictwa Egmont to cykl ksigzeczek
dla najmtodszych. Ruchome ele-
menty nie tylko rozbudza wyobraz-
nie, ale tez wptyng pozytywnie na

lucha.

M

EGMONT

rozwoéj motoryki matej Twojego ma-

ilustracje: Marzka Dobrowolska

Soczyste warzywa i owoce lgduja
w koszyku, a dla najlepszego poze-
racza w nagrode czeka pyszny sok!
| nie jest to scenariusz wyprawy do
babcinego ogrodu, anowa propozy-
cja dla najmtodszych od wydawnic-
twa Egmont. ,Mniam! Pierwsza Gra.
Akademia Madrego Dziecka” to gra
planszowa dla catej rodziny, dzieki

ktérej najmtodsi jej cztonkowie zo-
stang wprowadzeni w fantastycz-
ny swiat planszéowek. Niezaleznie
od tego, czy wybierzecie klasyczag
wersje gry, czy stworzycie wia-
sne zasady, macie gwarantowang
sSwietng zabawe, a dla malucha cie-
kawa i pethg $smiechu nauke kolo-
réw i nowych stéw.

DOKTOR CATHERINE

DO LTO

Colline Faure-Poirée

Emocje
Niby nic, a jednak...

Seria ,Bobas odkrywa nauke” to
kolorowe ilustrowane ksigzeczki,
ktore w przyjazny i prosty sposob
zapoznajg dziecko z pojeciami, ta-
kimi jak termodynamika, kwarki
czy energia odnawialna. Odkrywaj
Swiat z edukacyjnym Egmontem!

Cwicze
LICZENIE

ROZPOZNAJE
KOLORY

POINAJE

WARZYWA
| OWOCE

autor: Reiner Knizia

Mniam! Pierwsza Gra.
Akademia Mgdrego Dziecka
cena: 49,99z
www.egmont.pl
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Dtugo wyczekiwana premiera dla
wszystkich fanek i fanow Duni! Ko-
lejny tom serii pojawit sie na rynku,
by znéw wprowadzi¢ nas w swiat
dzieciecych przezy¢, emociji i dzie-

Rose Lagercrantz + Eva Eriksson
bt 7 g

™

stych. Ksigzki o zyciu Duni zachwy-
cajg duzg empatia i uwaznoscia, a
do tego napisane sg w taki sposob,
by najmtodsi czytelnicy mogli prze-
czyta¢ je samodzielnie bez wigk-

ZGADNIJ,
co10?

ciecego spojrzenia na swiat doro- szego wysitku. Polecam!

Lepsza mitos¢, niz brak mitosci
R. Lagercrantz, il. E. Eriksson
cena: 29,90 zt
www.zakamarki.pl

Pippi w parku
A.Lindgren,il.l. Vang Nyman
cena: 27,90 z+
www.zakamarki.pl

A to gratka dla wielbicielek i wielbicie-
li cudownej, absolutnie niesztampowej
dziewczynki znanej na catym swiecie,
czyli Pippi Ponczoszanki. ,Pippi w par-
ku” to historyjka, ktora do tej pory nie
byta znana polskim czytelnikom, wyda-
na z okazji 75 urodzin Pippi. Macie che¢
poznac¢ kolejng przygode Pippi, Anniki i
Tommiego? Koniecznie siegnijcie po te
ksigzeczke.

Dla wielbicieli wydawnictwa Marginesy oto
Kropka - mtodsza siostra, ktéra wydaje ksigzki
dla dzieci! ,Zgadnij, kto to?” to bardzo wesota
ksigzka - gra w zgadywanki, wydana z duzym
graficznym smakiem. Polecam juz dla 3-latkéw.

Zgadnij, co to?

E. Emberley

cena: 29,90 zt
www.wydawnictwokropka.com.pl

(41 144

.Dotek” to wruszajgcai petna beztroskiejradosci ksigzka dla dzieciidla
dorostych. W szczegolnoscidlatych, ktéorym stale towarzyszy lek przed
nieznanym, lek przed TYM, co moze czycha¢ na nasze dzieci na kazdym
kroku. Ksigzka opowiada historie pewnego matego miasteczka, jawi sie
on nam jako swiat dzieciecych marzen i fantazji, czasu beztroskiego,
do ktorego dostep maja tylko najmtodsi. Niestety, dorosli obawiajg sie
Dotka. Wich swiecie stanowi on niebezpieczenstwo i zagrozenie. Co sie
wydarzy? Czy dorosli zasypig dotek, czy pozwolg dzieciom na beztro-
ska zabawe? Historia pokazuje, jak rozne sg swiaty dzieckaidorostego i
jak wielkie staja sie nasze leki, i jak czasem absuralne sg drogirodziciel-
skiego dziatania, aby uchronic¢ tych, ktérych kochamy.

Dotek

E. AdBage

cena: 24,50 z+
www.zakamarki.pl
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Agata Tuszyiska  Iwona Chmiclewska

Kot Franek - podroznik, ktéry zabie-
ra dzieci we wspaniatg podroéz do-
kota swiata. Odwiedza rézne kraje
i kontynenty, opowiada o réznych

A to pozycja dla dzieci mtodszych,
bo juz od 3 roku zycia, cho¢ jestem
pewna, ze spodoba sie réowniez
starszakom. Ksigzeczka zawie-
ra trzy nocne opowiesci - bajki na
dobranoc - o ktoére poprosit Niedz-
wiadkowg Mame maty Niedzwia-
dek. Kto z nas nie lubi historyjek

+  LWUKEPEARSON STEPHEN DAVIES

NETFLIX

NETFLIX — SERIAL
ORYGINALNY

Przepiekna, niezwykle poruszajgca
historia oparta na prawdziwych lo-
sach dziewczynki ocalatej z zagta-
dy, ukrywanej przez wiele miesiecy
na terenie warszawskiego getta.
Absolutny majstersztyk literacko-

Mama zawsze wraca

A. Tuszynska, il. I. Chmielewska
cena: 49,90 z¢
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

Szalone podrdéze kota Frana
K. Walczak

cena: 34,90 zt
www.sorus.pl

kulturach, a do tego przezywa nie-
samowite przygody. Swietna pozy-
cjazarowno dlamatych, jakiduzych
podréznikow.

opowiadanych przed snem? To taki
magiczny czas, kiedy to na pewno
z checig postuchacie o strazniczce
nocy, o Zorze - dziewczynce z mie-
czem, wreszcie o stworzonku Nobo,
ktore swoj sen znalazto... chcecie
wiedzie¢ gdzie? Siegnijcie po ,Noc-
ne opowiesci”.

Hilda i wielka parada
S. Davies, il. S. Miller
cena: 36,99 zt
www.egmont.pl

Oto gratka dla wszystkich wielbi-
cielek i wielbicieli Hildy - odwaznej
dziewczynki o niebieskich wto-
sach! Druga czes¢ jej niezwyktych
przygéd, w ktorej co prawda Hilda
i jej mama przeprowadzajg sie do

-graficzny. Wtasnie tak poetycko
nalezy przekazywa¢ te wstrzg-
sajgce swiadectwa, o ktorych nie
powinnismy nigdy zapomniec¢. Dla
starszych dzieci (od 15 roku zycia) i
dorostych. Polecam z catego serca.

— 8
-

| SZALONE PODROZE !
| KOTA FRANKA |

Ll |\ R

Nocne opowiesci

K. Crowther

cena: 34,90 zt
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

| ()’.H?O_QJLUIE§;CH
T

~ KiTTY CRoWTHER

miasta, ale i tutaj na dziewczynke
czeka magiczny swiat elfow, smo-
koéw i innych basniowych postaci.
Bardzo polecam! Réwniez dla tych,
ktorzy ogladajg serial o Hildzie na
Netflixie.
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Emilia Kulpa-Nowak

Jak budowac relacje
z dzieckiem?

DROGA DO POROZUMIENIA
BEZ PRZEMOCY

4

~Jak budowac relacje z dzieckiem? Droga do porozumienia bez przemocy”
to pozycja, po ktdrg zdecydowanie warto siegng¢. Nie daje ona gotowe-
go rozwigzania dobrego dla wszystkich - bo takiego rozwigzania nie ma
- pomaga za to odnalez¢ wtasna, najlepsza dla siebie droge w relacjach z
dziec¢mi. Z podstawg ztozong z szacunku, autentycznosci, poczucia bez-
pieczenstwa oraz rownowagi. Autorka, bedaca certyfikowang trenerka
Porozumienia bez Przemocy, z wtasciwg sobie empatig, bez dyrektyw-
nych stwierdzen, staje sie w tej ksigzce przewodniczkg w rozwoju, zadaje
wazne pytania, kieruje naszg uwage ku waznym zagadnieniom i pokazuje,
jak mozemy budowac relacje, by byty one wspierajgce zaréwno dla dzieci,

Kolejna propozycja wydawnictwa
Feeria z serii poradnikéw dla oséb
wysoko wrazliwych. Tym razem
to osobista historia i subiektywne
spojrzenie osoby wysoko wrazli-
wej. Jednak to nie tylko opowiesé,
ale tez proba usystematyzowania
tematu: potaczenie charakterysty-

ki os6b wysoko wrazliwych z prze-
wodnikiem przetrwania, instrukcja
obstugi i zestawem wskazéwek,
gdzie mozna szuka¢ pomocy w ota-
czajacym swiecie. Ksigzka ta moze
by¢ pierwszym krokiem w kierunku
zrozumienia, kim naprawde jestemii
dlaczego czuje to, co czuje.

FEDERICA BOSCO

jakirodzicow.

Mowili mi, ze jestem zbyt wrazliwa
F.Bosco
cena: 39,90 zt

. . Bid TPCH, OO Fa B2 Mvs,
www.wydawnictwofeeria.pl
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Jak budowac relacje z dzieckiem?
E. Kulpa-Nowak

cena: 39zt

www.virgobooks.pl

kg cik
czytelnika
dla rodzica

Pierwsze tygodnie po porodzie to czas ogromnych zmian adaptacyjnych

w catej rodzinie. Koncentracja na noworodku sprawia, ze jego mama moze
zapomnie¢, jak wazny jest ten czas rowniez dla niej. Johnson przedstawia
konkretne wskazoéwki na temat przygotowania do porodu oraz tego, w jaki
sposo6b bezpiecznie i powoli wraca¢ do réownowagi po nim. Odnosi sie do za-
gadnien powrotu do dobrej kondycji fizycznej, aktywnosci seksualnej, a takze
praktycznego wspomagania regeneracji ciata, np. za pomoca diety. Polecam
te ksigzke przede wszystkim kobietom w cigzy, by juz w jej trakcie mogty sie
przygotowac na te bardzo wazne trzy miesigce po porodzie.

Kimberly Ann Johnson

CZWAR
S— TRYMESTR -

cena: 57z gg/

Jak dbaé¢ o siebie
po porodzie

JORDAN SHAPIRD

NOWE CYFROWE
DZIECINSTWO

Jak wychowywaé dzieci,
by radzity sobie
w usieciowionym Swiecie

www.virgobooks.pl
dr Stuart Shanker 9 P

(irgo

; L gw
[L E \\ é d !J i \_\ Samoregulacja w szkole.
- & ‘ Spokdj, koncentracja i nauka

u.- tiztcl_k% S. Shanker

Nowe cyfrowe dziecinstwo

- J. Shapiro
cena: 39,90 zt
B www.mamania.pl
o)
= |

tatwo przekresli¢ zgoéry zdobycze technologiczne, zktérymi dorastajg w sposob naturalny nasze pociechy. Nietrud-
no ustysze¢ nieprzychylne komentarze na temat fascynacji dzieci bajkami z serwiséw streamingowych albo grami
na smartfona. To Srodowisko rodzi wyzwania, ale i szanse rozwojowe dla dzieci i mtodziezy. Jordan Shapiro propo-
nuje nieszablonowe spojrzenie na swiat cyfrowy i opisuje, w jaki sposdb wykorzysta¢ go do nauki, pracy i rozrywki,
a takze zdobywania kompetencji spotecznychi... zaciesniania wiezi. Ksigzka Shapiro pokazuje, jak stawi¢ czota wy-
zwaniom rewolucji cyfroweji przejsc¢ przez nig razem z potomstwem z tarczg, a nie na tarczy.

cena: 39,90 zt
www.mamania.pl

Chyba kazdy juz zna specjaliste od samoregulacji, doktora Stuarta Shankera! Autor metody Self-Reg powraca w kolej-
nejksigzce, tymrazem skupiajac sie nawspieraniu dzieci w sytuacjach szkolnych. Jak wzmacnia¢ wuczniachich zdol-
nos$¢ do samoregulacji? Co moze zrobi¢ nauczyciel? W ksigzce spojrzycie na pie¢ obszaréw samoregulacji wtasnie w
odniesieniu do sytuacji szkolnej. Must have kazdego nauczyciela.
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WRHNMNO

Y ap za stéwka. Gry do plecaka
Grakarciana

cena: 34,99 z+
www.egmont.pl

Mata, turystyczna wersja gry, doskonata do zabrania ze sobg na wyjazd czy do szkoty. Zasady sg bardzo
proste: trzeba jak najszybciejznalez¢ stowa zawierajace dwie okreslone litery pasujgce do wylosowa-
nej kategorii. W pudetku znajdziemy karty kategoriiii liter, potrzebne oprécz tego beda kartkaicosdo
pisania. Swietna gra dla dzieci i dorostych.

HARTWiG JAKUBiK

tAP ZA SEOWKA!

GRA KARCIANA

DES WV Z AV

Szybkie banki. Gry do plecaka
Grakarciana

cena: 34,99 zt
www.egmont.pl

Swietna gra wyjazdowa w kompaktowych rozmia-
rach.,Szybkie banki” ¢wicza refleks i spostrze-
gawczosc¢ - kazdy gracz musi wykonac¢ zadanie
okreslone na karcie w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa ta osoba, ktora zdobedzie najwiecej
kart. Zadania nie sa trywialne, a wyjasnienie
zasad mtodszym dzieciom moze zajgc¢ chwile, ale
zabawa jest rewelacyjna.

a | e

EGMONT

N

=

SOONO 100N08E v

SETE ey

GRR KARCIANG

e ergmS=s [
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Pedzace zotwie. Gry do plecaka
Grakarciana

cena: 34,99 zt

www.egmont.pl

Wersja karciana epickiej gry wydawnictwa Egmont. Zmniejszone roz-
miary i brak planszy oraz pionkéw nie przeszkadzajg w swietnejzabawie,
dzieki temu mozna grac¢ w nig wszedzie, gdzie tylko znajdzie sie kawa-

tek ptaskiego podtoza na ustawienie kartonikow z zétwiami. Zasady sa
bardzo proste - pieciolatki bez problemu rozumieja, o co chodzi, i beda sie
dobrze bawi¢. Nie gorzej nizdorosli.

Lato zkomarami. Gry do plecaka
Grakarciana

cena: 34,99 zt

www.egmont.pl

Kompaktowa gra taktyczna, w ktorej gracze w kilku run-
dach majag za zadanie zdoby¢ jak najwiecej punktow. Kazda
runda polega na pozbywaniu sie kart z reki zgodnie znume-

rami na poprzedniej, odrzuconej karcie na stosie - przypo-
mina klasyczne gry karciane dla dorostych, ale jest o wiele
tatwiejsza do zrozumienia dla siedmiolatkow. W opakowa-
niu znajdziemy talie specjalnych kart i zetony z punktami.
Jesli nie ma miejsca, gdzie mozna potozy¢ zetony, mozna z
powodzeniem zapisywac punkty na kartce.

Szkotalatania. Gry do plecaka
Grakarciana

cena: 34,99 zt
www.egmont.pl

Taktyczna gra oparta na przygodach bohateréw komiksu
Kajko i Kokosz. Ma dwa warianty zasad, dla mtodszych i
starszych graczy, wiec zaréwno siedmiolatki, jak i dorosli
moga sie przy niej Swietnie bawié¢. Jednoczesnie w roz-
grywce moze uczestniczy¢ szesciu graczy, agra polega

na zdobyciu jak najmniejszej liczby punktéw karnych. Poza
kartami w opakowaniu znajdziemy takze kartonowe kafelki
przedmiotéw, ktore dajg dodatkowe bonusy w grze. Dosko-
natarozrywka na wyjazd.
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K3 Ccik
pieknosci

Uniwersalny zel, zawierajacy organiczny ekstrakt

z aloesu, doskonale nawilza, odpowiada za wtasci-
wosci stymulujgce komorki do szybszej odbudowy i
antyoksydacyjne. Zapobiega wypadaniu i powoduje
szybszy wzrost wtoséw, wzmacniajgc cebulki. Eks-
trakt z mitorzebu japonskiego oraz naturalne olejki
eteryczne tagodza, przyspieszajg procesy rege-
neracji, przynoszac podraznionej skorze ukojenie.
Produkt moze by¢ stosowany zaréwno na twarz,

Energetyzujgco-wygtadzajgcy peeling do ciata,
z nasionami ostropestu oraz krysztatkami soli.
Idealnie ztuszcza martwy naskoérek i zapewnia
skorze prawdziwy detoks. Oliwa z oliwek oraz
witamina E, dzieki swoim wtasciwosciom, na-
wilzajg i ujedrniajg skore, a olejek eukaliptuso-
wy pobudza jg do naturalnej odnowy. Dodajgcy
energii zapach sprawia, ze masaz skory staje
sie przyjemnoscia, a efekty widoczne s3a juz po
pierwszym uzyciu.

VIANEK
Energetyzujgco-
-detoksykujacy peeling
dociata

cena: 24 z¢
www.sylveco.com

Pharmaceris
Krem na stonce, dla nie- |
mowlatidzieci
s Pharmaceris
cena: 42,90 z+
www.pharmaceris.com

Krem zapewnia bariere ochronng dla dzieci przed promie-
niowaniem UVA i UVB. W sktadzie znajdziemy, oprécz filtrow,
masto sheaialantoine. Krem jest wodoodporny, wiec spraw-

dzi sie w czasie wypadu nad wode. Jesttagodny i bardzo
dobrze sie wchtania.

DERMOPEDIATRIC

30;".:
Sl

KREM OCHRONNY
DLA NIEMOWLAT | DZIECI
do twarzy i ciata
WYSOKA OCHRONA

ciato, jak i wtosy.

Zelowaregeneracjado
twarzy, ciataiwtosow
cena: 28zt
www.sylveco.com

ELOWA REGENERACJA
7] DO TWARZY, CIMA | WEOSOW

¥ SOK Z ALOESU

oleiq.
z;»/Z?iam/@//

OLEJ ZIMNOTLOCZONY
- TWARZ -

OLEIO
Olejz pestek truskawek

cena: 39zt
www.sylveco.com

07 CRALRAMARA

DO CIAA
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Truskawki sg doceniane zaréwno w kuchni, jak i w pielegnacji kosmetycz-
nej. Bogactwo sktadnikow odzywczych, gtéwnie witaminy C, kwaséw AHA i
kwasu elagowego o intensywnym dziataniu przeciwrodnikowym sprawiaja,
ze truskawkai jej pochodne sa nieodzowne w kuracjach przeciwstarzenio-
wych. Truskawki zawierajg rowniez witaminy odpowiedzialne za regenera-
cje: A, EiB9, oraz cenne mineraty jak potas, wapn, magnez czy zelazo. Kwa-
sy organiczne dziatajg lekko rozjasniajgco i wygtadzajgco. Olej z pestek
truskawek jest polecany dla kazdego rodzaju cery - dziata intensywnie
nawilzajgco oraz odzywczo na skére. W przypadku cery suchej, uszkodzo-
nej i dojrzatej stanowi silng kuracje anti-aging. Dziatanie antyseptycznei
antybakteryjne orazrozjasniajgce przebarwienia doskonale sprawdzi sie
podczas pielegnacji cery ttustej.
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SYLYECO
regenerujgcy

krem do stop

intensywnie nawilza i zmigkczo
likwiduje zgrubienia i odcisk
tagodzi podraznieni¢
ziolowa pielegnacja
rozmaryn lekarski
brzoza biata
aloes zZwyczajny

HYPOALLERGIC
A

,"

Naturalny, regenerujgcy krem
do stop, zawierajacy tylko
naturalne sktadniki, przezna-
czony jest do codziennej pie-
legnacji suchejizniszczonej
skory. Intensywnie i gteboko
nawilza, nattuszczaizmiek-
czazrogowaciaty, popekany
naskoérek. W sktad kremu
wchodza roslinne ekstrakty z
aloesu oraz brzozy, ktére ta-
godza podraznienia, a olejek
rozmarynowy dziata kojgco i
odswieza skore.

SUN PROTECTION CREAM
FOR BABIES AND CHILDREN
for face and body
HIGH PROTECTION

I
Pharmaceris

Emotopic EMOTOPIC

dermo-ochronny krem
mineralny

SPF 50+

cena: 54,90 zt
www.pharmaceris.com

Bardzo skuteczny krem z filtrami
mineralnymido ochrony skéry sucheji
atopowej. Swietnie sie wchtaniaijest
bardzo wydajny. Moze by¢ stosowany
u dzieci juz od pierwszego dnia zycia. ”335 0+
W sktadzie znajdziemy m.in. naturalne SPF

oleje: konopny i canola oraz ztota alge.

SKORA SUCHA | ATOPOWA

00 1. DN ZvCia  FROM st DAY OF LFE

DERMO-OCHRONNY
KREM MINERALNY
100% filtréw mineralnych

DERMO-PROTECTIVE MINERAL
CREAM SPF 50+

10096 mineral filvers

NATURAL GILS
WITH PROVEN MEDICAL EFFICACY

SYLVECO
Regenerujgcy krem do
stop

cena: 39zt
www.sylveco.com
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DrirenakEris

Tokyo lift, multi-ochronny krem
nawilzajgcy na dzien SPF 30
cena: 135 zt+
www.drirenaeris.com

Krem jest bardzo lekki i wydajny. Pieknie pachnie.

Chroni przed promieniowaniem UV, ale tez zapewnia

skorze bariere ochronna przed zanieczyszczeniami

powietrza. Jest Swietnym produktem na dzien pod

m makijaz. Nadaje sie do kazdego rodzaju skory. Ekstrat

[ ’na Ef ; z algi nawilza, odzywia i wygtadza.
Nektarowy Krem Do Rak
SPA Resort Hawaii
ID/ cena: 69zt
e ,\_ www.drirenaeris.com
SOFI
i) il Cudowny krem do rak, ktory regeneruje i nawilza su-
e che izmeczone dtonie. Pieknie sie wchtania i cudownie
pachnie. W sktadzie znajdziemy cudowny olej z awo-
kado, ktory odzywia i chroni skoére przed dziataniem

czynnikow zewnetrznych. Mozna stosowac¢ zaréwno w
dzien, jakinanoc.

Seria SPA Resort Fiji Seria SPA Resort Fiji
Wygtadzajgcy peeling do ciata 0dzywczy balsam - nektar
cena: 85zt cena: 95zt

www.drirenaeris.com www.drirenaeris.com
Pachnacy egzotycznymipodrézamipeeling
do ciata to wspaniata propozycja na domo-
we SPA. Pieknie czysci i wygtadza skore
ciata. Swietnie sie rozprowadza i jest bar-
dzo wydajny. Zapach utrzymuje sie bardzo
dtugo na skorze!

wydajny i tatwo sie wchtania.

e na Era

TOKYO LIFT

Multi-Pollution
5]

Balsam z ekstraktem kwiatu ,Krélowa raju” przepiek-
nie pachnie i na dtugo odswieza ciato. Poprawia spre-
zystos¢ skory juz po pierwszym zastosowaniu. Jest
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SUNSCREEN

Balsam z wysokim filtrem SPF 30 nadaje sie Swietnie do skoéry wraz-
liwejialergicznej. Jest wodoodporny i bardzo wydajny. Nie zawiera
draznigcych substancji zapachowych ani barwnikow. Produkt ten

CREMA SOLAR

S yATER RESISTANT

JSAMITNA DO RAK
WITAMINAC, NIACYNAWMD,

| GRANAT -
it fiil

I'lie

‘i‘{”

por?

= ANt

-

Anthyllis

Krem przeciwstoneczny SPF 30
cena: 79,11zt
www.drogeria-ekologiczna.pl

Bezzapachowy, bezpieczny krem przeciwstoneczny do kazdego rodzaju
skory, takze tej dla najmtodszych. Jest wodoodporny, wiec mozna spo-
kojnie stosowa¢ go w czasie pobytu nad woda. Zawiera filtry mineralne

SeF
SUNSCl chronigce przed promieniowaniem UVA i UVB. Sktad wzbogacony zo-
CREME statolejkiem buriti. Nadaje sie takze dla skéry alergiczne;j!

CREMA SOLHTE -

EATER RESISTIN £

it

e

Leal paen

feriet pemibies

]’u {iossi}

KURACIA

hl

fl

Derma

Balsam stoneczny SPF 30
cena: 47,99 zt
www.drogeria-ekologiczna.pl

nie jest testowany na zwierzetach!

Morela

Aksamitna kuracja do rgk zwitaming C, niacynamidem i granatem
cena: 82 zt

www.iossi.eu

Fantastyczny krem do rak, ktory pielegnuje i odzywia nawet najbar-
dziej zmeczone dtonie. W sktadzie znajdziecie olej z pestek moreli,
ekstrakt z borowkii pomaranczy, witaminy. Cudownie sie wchtania
inie pozostawia ttustej warstwy. Od pierwszego zastosowania czué¢
jego wspaniate dziatnie na skoére rgk. Polecamy!
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