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Od redakcji

¢ Zapraszam do lektury
tzreciego numeru
JKwartalnika” w tym
roku!

opiero co ukazatsie nasz letni numer, a juz dzisiaj oddaje Wam jesienng edycje ,Kwartalnika”.

Jesienig zycie nabiera wyzszych obrotéw, to dla mamy czesto czas powrotu do pracy, a dla

dzieci - adaptacji ztobkowej czy przedszkolnej. Ale jesie moze tez by¢ czasem spokoju i rado-
Sci. Dlatego zaparzcie dobrg herbate, usigdzcie wygodhnie i cieszcie sie chwilg tylko dla siebie - oczy-
wiscie z naszym ,Kwartalnikiem”!

W tym numerze znajdziecie duzo informacji dla poczatkujacych i oczekujgcych mam. To odpowiedzi
na pytania, jak przygotowac sie do karmienia piersig, jakie sg najwieksze mity laktacyjne oraz kto jest
kim w opiece okotoporodowej. Dowiecie sie tez kompleksowo, co jes¢ w czasie laktacji i czym mozna
lub trzeba sie suplementowac.

Poznacie tez, kim jest doula i jakie doswiadczenia z porodu z doulg majg nasze Czytelniczki.

Mamy z dtuzszym stazem dowiedzj sie, kiedy nie musza odstawiac dziecka od piersi. Zaprositysmy tez
do rozmowy zatozycielki Bezwstydnego Klubu Mam Dtugo Karmigcych Piersig!

Zajetysmy sie tez tematem opieki nad mama i dzieckiem,»k‘iédy maluch przebywa w szpitalu. W pierw-
o«

szej czesci artykutow na ten temat znajdziecie podstawowe regulacje prawne w tym zakresie oraz po-

czytacie o doswiadczeniach mam, ktore maja za spba pobyt z chorym dzieckiem w szpitalu.

Napewno zaiteresuje Was tezrozmowa z ArielqA_/e\‘/{S(;—w 6itnq specjalistka, miedzynarodowg konsul-
tantka laktacyjng z lzrae g N

Zycze Wam cudowr

redaktor naczelna
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KARMIENIEMLEKIEMDAWCZYN
ZMNIEJSZA RYZYKO MARTWI-
CZEGO ZAPALENIA JELITA U
WCZESNIAKOW

Organizacja Cochrane Colla-
boration, promujgca podejmo-
wanie decyzji w oparciu o wia-
rygodne informacje naukowe
(EBM), opublikowata w lipcu
2019 r. metaanalize badan, po-
rownujgcag skutki karmienia
wczesniakow i niemowlakoéw o
niskiej masie urodzeniowej mle-
kiem z banku mleka i mieszan-

ka mleczng. Analiza dziewieciu
badan, w ktorych tacznie brato
udziat 1070 niemowlakow, wy-
kazata, ze w porownaniu z kar-
mieniem mlekiem od dawczyn
karmienie mieszankg mleczng
skutkowato wiekszym tempem
krotkoterminowego  wzrostu,
ale niemal dwukrotnie zwiek-
szato ryzyko martwiczego za-
palenia jelita. Ta metaanaliza
nie obejmowata analizy wptywu
karmienia na smiertelnos¢, dtu-
goterminowe tempo wzrostu
orazrozwoj uktadu nerwowego.

Zrédto: Quigley M., McGuire W., For-
mula versus donor breast milk for
feeding preterm or low birth weight
infants, Cochrane Database Syst
Rev. 2014 Apr 22:(4):CD002971. doi:
10.1002/14651858.CD002971.pub3.
Review. PubMed PMID: 24752468.

MLEKO MATKI A PASOZYTY
- BADANIE NA MODELU ZWIE-
RZECYM

Wczesniej sagdzono, ze transfer
odpornosci (w tym przeciwciat,
ale takze szeregu immunomo-
dulatorow, takich jak cytokiny)
zachodzacy w okresie karmie-
nia piersig konczy sie wraz z
odstawieniem potomstwa od
piersi. Badania przeprowadzo-
ne na modelu zwierzecym, opu-
blikowane na tamach ,Scien-
ce Advances”, ujawnity jednak
nowe aspekty zjawiska ,dzie-
dziczenia” odpornosci. Badacze
z University of Birmingham od-
kryli, ze myszy nabywaty odpor-
nos¢ na nicienie gatunku Nip-
postrongylus brasiliensis dzieki
substancjom zawartym w mleku
matki (o ile matka przed cigza
zarazona byta tym pasozytem).
Ten rodzaj odpowiedzi immuno-
logicznej nie byt posredniczony
przez przeciwciata, a poprzez
substancje w mleku, ktére we-
dtug badaczy mogg zapewniac¢
dtugotrwatg odpornosc¢ na te
specyficzng infekcje pasozytni-
czg na kazdym etapie zycia po-
tomstwa.

Zrédto: Darby M.G., Chetty A., Mrjden
D., Rolot M., Smith K., Mackowiak C.,
Sedda D., Nyangahu D., Jaspan H.,
Toellner K.M., Waisman A., Quesniaux
V., Ryffel B., Cunningham A.F., Dewals
B.G., Brombacher F., Horsnell W.G.C.,
Pre-conception maternal helminth
infection transfers via nursing lon-
g-lasting cellular immunity against
helminths to offspring, Sci Adv.
2019 May;5(5):eaav3058. doi: 10.1126/
sciadv.aav3058. eCollection 2019
May. PubMed PMID: 31236458; Pub-
Med Central PMCID: PMC6587632.
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SUPLEMENTACJA WYSOKIMI
DAWKAMI WIT. D U MATEK
KARMIACYCH A POZIOM WIT. D
U DZIECI

Niedobér witaminy D ob-
jawiajacy sie stezeniem
25(0H)D =< 50 nmol/L jest nadal
istotnym problem zdrowotnym
na swiecie. Naukowcy z USA,
przy wspotpracy z badaczami
z Kataru i Turcji, poréwnywali
wptyw strategii suplementa-
cji wit. D na poziom catkowity
25-hydroksy wit. D we krwi ma-
tek karmigcych, nalezacych do
grup wysokiego ryzyka wyste-
powania niedoboréw, oraz ich
dzieci. W celu okreslenia opty-
malnego sposobu suplemen-
tacji badacze podzielili 190 par
matka-dziecko na dwie grupy.
W pierwszej grupie matka otrzy-
mywata wysokg dawke wit. D
(6000 IU/dzien), adziecko place-
bo, w drugiej suplementowano
diete matki (600 1U/dzien), jak i
dziecka (400 IU)/dzien. 96% ma-
tek otrzymujacych wyzsze daw-
ki wit. D osiggneto optymalny
poziom wit. Dwe krwi, przy czym
tylko 52% matek z drugiej gru-
py uzyskato taki wynik. Dzieci z
grupy suplementowanej miaty
srednio nieznacznie wyzszy po-
ziom wit. D we krwi, ale podobny
odsetek dzieci z obu grup osig-
gnatpozadane stezenie 25(0H)D
we krwi.

Zrédto: Dawodu A., Salameh K.M., Al-
-Janahi N.S., Bener A., Elkum N., The
Effect of High-Dose Postpartum
Maternal Vitamin D Supplementa-
tion Alone Compared with Maternal
Plus Infant Vitamin D Supplementa-
tionin Breastfeeding Infantsin a Hi-
gh-Risk Population. A Randomized
Controlled Trial, Nutrients. 2019 Jul
17:11(7). doi: 10.3390/nu11071632. Pub-
Med PMID: 31319554.

WIEK URODZENIOWY PONIZEJ
37. TYGODNIA A EFEKTYWNE
KARMIENIE PIERSIA

Przyjmuje sie, ze porod po 37. ty-
godniu cigzy to porod o czasie,
jednak jak wskazujg dane ze-
brane u dzieci urodzonych mie-
dzy 37. a 39. tygodniem cigzy,
statystycznie czesciej wyste-
puja problemy z oddychaniem
oraz sepsa, co sie wigze z prze-
dtuzonym pobytem w szpitalu.
Po przebadaniu ponad 2700
par matka-dziecko naukowcy
z Kanady oraz Hong Kongu nie
stwierdzili statystycznie istot-
nejroznicy w dtugosci karmienia
piersig miedzy dzie¢mi urodzo-
nymi miedzy 37. a 39. tygodniem
a tymi urodzonymi miedzy 39. a
42. tygodniem. Srednio koniec
karmienia piersig przypadat na
9. tydzien zycia dziecka, przy
czym zakonczenie wytgcznego
karmienia piersig przypadato
srednio na 2. tydzien zycia. Ba-
danie to wskazuje, ze wiek uro-
dzeniowy powyzej 37. tygodnia
cigzy nie jest istotnym czynni-
kiem decydujgcym o dtugosci
karmienia piersig.

Zrédto: Sze Lok Fan H., Wong J.,
Fong D., Yuet Wan Lok K., Tar-
rant M., Breastfeeding outco-
mes among early-term and full-
-term infants, Midwifery, (2019), 71.
10.1016/j.m.idw.2019.01.005.

KROTKIE WEDZIDELKO A KAR-
MIENIE PIERSIA

W badaniu, w ktorym brato
udziat 776 par matka-dziecko,
345 z nich miato problemy z kar-
mieniem, z czego 116 miato pro-
blemy z krétkim wedzidetkiem.
U 30 z nich wykonano zabieg

:

podciecia wedzidetka. Analiza
wynikow badania wykazata, ze
duze problemy z karmieniem
rzeczywiscie czesciej wyste-
powaty u dzieci z krotkim we-
dzidetkiem, natomiast wsréd
innych czynnikow ryzyka mo-
gacych przyczynic¢ sie do takich
probleméw wyrdézniono brak
doswiadczenia w karmieniu
piersig, niskg mase urodzenio-
w3g, wczesniactwo i zabieg cie-
cia cesarskiego. Nasilenie pro-
bleméw z karmieniem piersig
natomiast znaczgco spadto po
zabieqgu podciecia wedzidetka.

N

Photo by Irina Murza on Unsplash
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Zrédto: Schlatter S.M., Schupp W.,
Otten J.E., Harnisch S., Kunze M.,
Stavropoulou D., Hentschel R., The
role of tongue-tie in breastfeeding
problems - a prospective observa-
tional study, Acta Paediatr. 2019 Jul
2;. doi: 10.1111/apa.14924. [Epub ahead
of print] PubMed PMID: 31265153.

Kwartalnik Laktacyjny | 7



(O
=
O
X
®,
(O
S
X

sesja o

8 | Kwartalnik Laktacyjny Kwartalnik Laktacyjny | 9




rodzita sie w  Gdyni,
l I kilkanascie lat mieszkata
w Warszawie, obecnie re-

zyduje w Sulejowku, ktérego sosny
przypominajg jej nadmorskie wy-
dmy. Malarka, mama dwdéjki dzieci,
zona, doradca noszenia. Zafascyno-
wana kobieta, jej sita, rolg, relacjami.
Swoje zainteresowanie wyrazaw ob-
razach, ktore maluje. Ich bohaterki,
nostalgiczne matki, karmigce pier-
sig, tulgce swoje dzieci, zanurzone w
macierzynstwie, przywotujg sztuke
sakralng, ktorej jest mitosniczka.

W tym roku otworzyta przestrzen -
.Przystanek Mitosna”. To miejsce, w
ktorym regularnie spotykajg sie ko-
biety chcgce podnosi¢ swojg swia-
domos¢é na temat macierzynstwa
oraz odkrywajgce swoj wtasny ko-
biecy potencjat. To miejsce, w kto-
rym przygotowywane sg zaréwno
zajecia dla najmtodszych i ich rodzi-
cow, ale i liczne warsztaty, kregi dla
kobiet, matek i par.

Prowadzi bloga Przystanek Mitosna, a w mediach

spotecznosciowych dzieli sie witasnymi doswiad-
czeniami na temat swojego podejscia do rodzi-
cielstwa bliskosci. Pisze o pozytywach i zawito-
sciach wychowawczych, ktorych doswiadcza z
dwojkg ukochanych dzieci, Bianka i Milanem.

Zdjcia: Katarzyna Friedlein | kejka.com

Na zdjeciach: Sonia Sobieraj-Brzezniak

www.przystanekmilosna.pl/




Agata Aleksandrowicz

10 mitow laktacyjnych,

w ktore nie musisz
wierzyé

Mimo ze mamy XXI wiek i mity laktacyjne
mogg sie wydawac piesnig przesztosci,
to jednak nadal sie pojawiajg w swiado-
mosci mam karmigcych. Wystarczy jedna
niefortunna wzmianka o tym, ze mama
nie powinna jes¢ fasoli, i zwatpienie za-
czyna pgczkowac¢ w swiadomosci mtodej
mamy. Zobaczcie, w jakie mity wierzy¢ nie
musicie.

1. PO ZJEDZENIU FASOLI PRZEZ MAME KARMIA-
CA DZIECKO BEDZIE MIALO GAZY

Niestety, nie ma takiej mozliwosci. Potrawy tzw.
wzdymajgce moga powodowac gazy, ale w brzu-
chu u mamy, nie u dziecka. | jak juz sie tam poja-
wig, to nie majg szans na dostanie sie do mleka.
Substancje powodujgce gazy po spozyciu fasoli,
kapusty czy kalafiora to albo btonnik z tych pro-
duktow, albo skutek uboczny pracy bakterii jeli-
towych w brzuchu mamy. Wszystkie te procesy
gazotworcze dziejg sie w uktadzie pokarmowym
kobietyinie sg w zaden sposob transferowane do
gruczotu.

2. Z TAKICH PIERSI TO NIC NIE BEDZIE, BO SA ZA
DUZE / MALE / KRZYWE / WKLESLE ITD.

Ksztatt i wielkosc piersi nie determinuje mozliwo-
sci czy zdolnosci do wykarmienia piersig dziecka.
Jedynie niedorozwdj gruczotu moze byc¢ podsta-
wa do spekulowania o niemoznosci petnego kar-
mienia piersig. Niedorozwdj gruczotu ma miej-
sce wtedy, kiedy tkanka gruczotowa w procesie
dojrzewania nie rozwija sie prawidtowo - czasem
czesciowo, aczasemw petni. O tym, ze gruczotnie
rozwija sie prawidtowo, zwykle wiemy juz w okoli-
cach okresu dojrzewania. Jezeli gruczot rozwija
sie prawidtowo, to ani wielkosc¢ piersi ani ksztatt

L

brodawki nie determinujg przebiegu karmienia
piersig. Dziecko nauczy sie pi¢ mleko z tego, co
dostanie od mamy.

3. KARMIENIE PIERSIA MUSI BOLEC

Prawidtowe karmienie piersig nie boli, nie po-
jawiajag sie ranki ani znieksztatcenia brodaw-
ki. Bolesnosc¢ fizjologiczna moze pojawi¢ sie w
pierwszych dniach karmienia i jest zwigzana z
adaptacja piersido czestego przystawiania malu-
cha. Zwykle mija po pierwszych kilku dniach. Moze
pojawiac sie uczucie dyskomfortu w pierwszym
momencie przystawiania dziecka, kiedy kurczace
sie kanaliki mogag dawac¢ wrazenie ktucia u szczy-
tu brodawki. To takze mija. Przedtuzajgce sie,
niewygodne, bolesne karmienie zawsze wymaga
konsultacji z potozng lub konsultantem laktacyj-
nym.

12 | Kwartalnik Laktacyjny
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4. TERAZ TO JUZ SAMA WODA

Mleko nie zmienia sie w wode. Mimo ze woda to
gtowny sktadnik pokarmu ludzkiego, to bardzo
daleko do niej mleku. Przede wszystkim zawsze
mleko zawiera sktadniki odzywcze, immunolo-
giczne, hormony, oligosacharydy, dobre bakterie,
witaminy i mikroelementy. One nigdy nie znikaja
i zawsze, na kazdym etapie karmienia piersig sg
wazne i dobre dla dziecka. Z czasem mleko mamy
zaczyna sie wrecz zageszczac i jest coraz wiecej
w nim sktadnikéw odpornosciowych, biatek czy
ttuszczow. lle bys nie karmita, Twoje mleko nigdy
nie bedzie bezwartosciowe ani nie zmieni sie w
wode.

5. 0D KARMIENIA PIERSIA NISZCZA SIE PIERSI

Piersi sie nie niszczg ani od karmienia, ani od cig-
zy. One sie zmieniajg. Gtownym czynnikiem zmian
piersi w okresie okotoporodowym jest cigza i
zmiany hormonalne, ktére ona powoduje. Karmie-
nie piersig nie przyczynia sie do wiotczenia piersi.
Pamietaj, ze za wyglad i ksztatt piersi odpowiada
gtéwnie wiek, grawitacja, styl zycia(np. to, czy pa-
lisz papierosy), odpowiednio dobrane biustonosze
oraz wtasnie cigza. Karmienie piersia nie jest po-
jedynczym czynnikiem negatywnie wptywajgcym
na piersi. Wrecz przeciwnie, im dtuzej karmisz
piersig, tym mniejsze ryzyko, ze zachorujesz na
raka piersi.

6. NIE MOZNA KARMIC PIERSIA, JAK DZIECKO MA
INFEKCJE UKLADU POKARMOWEGO

Nie tylko mozna, ale wrecz trzeba. Mleko mamy
zawiera sktadniki odpornosciowe oraz sktadniki,
ktére moga ograniczac infekcje, zmniejszac ry-
zyko powiktan i hospitalizacji. U dzieci chorych na
infekcje, np. rotawirusowe, karmienie piersia jest
elementem terapii.

7. JEZELI MAMA JEST CHORA |1 MA GORACZKE
PONAD 38°C, TO MUSI PRZEGOTOWAC MLEKO

Nie musi. Jedyne, na co trzeba uwazac przy infek-
cji przebiegajacej z wysoka gorgczka, to to, zeby
nie zarazi¢ dziecka. Trzeba my¢ rece, nie kicha¢
na dziecko i raczej unikac¢ spania z dzieckiem w
jednym t6zku. Mleko nie przenosi popularnych in-
fekcji na dziecko i nie zmienia sie znaczgco pod
wptywem temperatury ciata, wiec nie trzeba spe-
cjalnie go traktowac.

8. ZEBY ZATRZYMAC LAKTACJE, TRZEBA CIA-
SNO ZABANDAZOWAC PIERSI LUB ZAX0ZYC ZA
MALY STANIK

Jezeli zawiniesz sie ciasno bandazem lub zato-
zysz za maty stanik, to jest duza szansa, ze uszko-
dzisz sobie gruczot piersiowy. Takie dziatanie nie
hamuje laktacji, a sprawia, ze taka sama ilos¢ po-
karmu prébuje upchng¢ sie w mniejszej i ciasnie-
szej przestrzeni. To nic dobrego nie wrozy. Mogg
pojawic¢ sie uszkodzone kanaliki, stany zapalne,
zatkane kanaliki i ujscia kanalikow, boél i dyskom-
fort. Najlepiej, jak laktacja zahamowana jest w
sposob powolny, a gruczot ma czas na wyciszenie
swojej pracy.

9. KARMIENIE PIERSIA JEST WAZNE DLA
DZIECKA TYLKO PRZEZ POt ROKU | TAK
REKOMENDUJA WAZNE AUTORYTETY

Wazne autorytety na catym swiecie rekomendu-
ja karmienie piersig dtuzej niz szes¢ miesiecy.
Szes¢ miesiecy to okres, kiedy nalezy dazy¢ do
wytgcznego karmienia piersig - czyli karmienia
tylko piersig / mlekiem matki. Ale na tym zalece-
nia sie nie konczg. Dalej we wszystkich wytycz-
nych jest mowa o kontynuowaniu karmienia pier-
sig do ukonczenia przez dziecko roku, dwoch lat
lub dtuzej - tyle, ile jest to pozgdane przez mame
i dziecko, przy jednoczesnym wprowadzaniu do
positkow dziecka pokarmoéw uzupetniajgcych.
Karmienie piersig w okresie programowania zy-
wieniowego, czyli minimum przez pierwsze dwa
lata zycia dziecka, to jeden z najwazniejszych ele-
mentéw optymalnego rozwoju dziecka oraz nie-
oceniona inwestycja w zdrowie malucha i mamy.

10. W CZASIE KARMIENIA PIERSIA NIE MOZNA
JESC ARBUZA

Z tym arbuzem to jest tak, ze jest to taki Smiesz-
kowy mem z Facebooka. Niestety, problem po-
lega na tym, ze zaczyna on przeksztatcac¢ sie w
prawdziwy mit. W oryginale brzmi nastepujgco:
.arbuza w czasie karmienia je$¢ nie mozna, bo
sok kapie na gtdwke dziecka i ta gtéwka sie klei”.
W wersji przetworzonej do niektérych dociera je-
dynie wiadomos¢, ze ,arbuza jes¢ nie mozna”. A
mozna. Mozna jesc¢ tez truskawki, czeresnie, sliw-
ki, maliny, boréwki. Pestki nie przechodzg do mle-
ka, owoce nie powodujg gazéw. Smacznego!
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Agata Aleksandrowicz

Jak przygotowac sie do

karmienia piersia -

zrodta wiedzy

Karmienie piersig, mimo ze wydaje sie naturalne, nie przychodzi najczesciej samo z
siebie. Wymaga nauki zaréwno od mamy, jak i od dziecka. Jak przygotowac sie do kar-

mienia piersig w cigzy?

rzede wszystkim zapisz sie na edukacje
Pprzedporodowq. Udziat w niej jest bezptat-

ny i przystuguje Ci od 21. tygodnia cigzy.
Edukacje prowadza potozne srodowiskowe. Moze
to by¢ Twoja potozna (warto poznac¢ jg w cigzy,
zeby pozniej nie musie¢ jej szybko zmienia¢, jezeli
okaze sie na wizytach patronazowych, ze nie do-
gadujecie sie dobrze). Potozne edukujg na szkole
rodzenia, czyli grupowo, oraz indywidualnie w po-
radni, swoim gabinecie lub u Was w domu.

Na wizyte kieruje Cie lekarz prowadzacy cigze.
Jest to jego obowigzek, zeby poinformowa¢ Cie,
jak uzyskac te edukacje. Potozna moze byc¢ albo z
Twojej poradni rejonowej, albo z innego miejsca.
Moze mie¢ tezindywidualng praktyke i podpisang
umowe z NFZ.

Warto, zebys zaglgdata na wartosciowe
strony internetowe i czytata dobrg litera-
ture. Tutaj polecam oczywiscie blogi, takie
jak moj: hafija.pl, Matgorzaty Jackowskiej:
malgorzatajackowska.com, Alicji Kost: mataja.pl,
Magdaleny Komsty: wymagajace.pl, Karoliny Mo-
rze: laktaceuta.pl.

Zagladaj na strony Fundacji Promocji Karmienia
Piersig (https://fpkp.pl) - tutaj znajdziesz bez-
ptatne materiaty do pobrania oraz dyzur farma-
ceutyczny.

Na stronach Polskiego Towarzystwa
Konsultantow i Doradcow Laktacyjnych
(http://laktacja.org.pl/) oraz Centrum Nauki o
Laktacji (http://cnol.kobiety.med.pl/pl/) znaj-
dziesz w razie problemoéw namiary na konsultan-
tow i doradcoéw laktacyjnych oraz do promotoréow
karmienia piersig, ktorzy wspierajg mamy i pro-
wadza grupy wsparcia.

Grupy wsparcia, ktore funkcjonujg w Polsce, to La
Leche League oraz Mlekoteka. Petnig one bardzo
wazng funkcje w budowaniu spotecznosci wspie-
rajacych sie kobiet, ktére znajdujg na grupie po-
moc, wiedze i zrozumienie dla swojej niekiedy
wyczerpujacej sytuacji. Ponadto grupy wsparcia
stuzg mamom w pozyskiwaniu nieformalnej wie-
dzy o karmieniu piersig: ,ktora potozna z okolicy
jest fajna”, ,ktory pediatra zna sie na karmieniu
piersig”, .gdzie szybko podcig¢ wedzidetko”, . kto-
ry neurologopeda moze mi pomoéc” - odpowiedzi
na te pytania najczesciej otrzymasz od innych
mam, ktoére majg nieco dtuzsze doswiadczenie w
karmieniu.

Zachecam Cie tez do dotgczenia do fajnych grup
online o karmieniu piersig: Grupa Kwartalnika
Laktacyjnego - najwieksza i najlepsza grupa o
karmieniu piersig:
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Photo by John Looy on Unsplash

https://www.facebook.com/groups/kwartalnik.
laktacyjny/.

Mozesz tez dotgczy¢ do grupy Szkota Karmienia
Piersia: https://www.facebook.com/groups/
szkolakarmieniapiersia.

Z dobrych ksigzek polecam siegng¢ gtownie po
ksigzke ,Po prostu piersig” Gill Rapley i ,Karmienie
piersig. Siedem naturalnych praw”Nancy Mohrba-
cher. Polecam tez polskg ksigzke Malwiny Okrze-
sik, konsultantki laktacyjnej, ,Piersig spoko” (wy-
danie po 2016 roku).

Koniecznie zajrzyj na strone Ministerstwa
Zdrowia: https://www.gov.pl/web/zdrowie/
karmienie-piersia. Oprocz przydatnych informa-
cji znajdziesz tam praktyczny poradnik o karmie-
niu piersia.
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Medyczne | niemedyczne

wsparcie laktacyjne.
Kto jest kim?

Magdalena Komsta

W Polsce medycznego wsparcia w karmieniu piersig udzielajg specjalnie przeszko-
lone Certyfikowane Doradczynie Laktacyjne (CDL) oraz Miedzynarodowe Konsultant-
ki Laktacyjne (IBCLC - International Board Certified Lactation Consultant). Certyfikat
IBCLC jest przyznawany na catym swiecie.

8\ niekeorych mia-
stach funkcj onu'a(
bezptactne poradnie
laktacyjne, finansowa-
ne przez wtadze samo-
rzgdowe lub szpitale.

oradczyniami i konsul-
tantkami sg gtownie
potozne, pielegniarki i

lekarki, rzadziej przedstawiciel-
kiinnych zawodow zwigzanych z
medycyng (np. neurologopedki).
Osoby te musza ukonczy¢ za-
awansowane szkolenie w zakre-
sie rozwigzywania problemow
laktacyjnych, odbyc¢ praktyki i
zdac¢ egzamin. Aby ich wiedza
byta aktualna, co kilka lat pona-
wiajg swojag certyfikacje, doku-
mentujgc ciggte doksztatcanie
sie lub zdajgc egzaminy. Ich pra-
ca podlega nadzorowi. Certyfi-
kowane Doradczynie Laktacyj-
ne nadzoruje Centrum Nauki o
Laktacji, a IBCLC zrzeszone sa
w Polskim Towarzystwie Kon-
sultantow i Doradcoéw Laktacyj-
nych.

Doradczynie i konsultantki lak-
tacyjne pracujg zwykle na od-
dziatach potozniczych i nowo-

rodkowych oraz w poradniach
laktacyjnych. Wiele z nich od-
wiedza rodziny w ramach wizyt
domowych.

Wsparcia laktacyjnego powin-
ni Ci rowniez udzieli¢ pediatra
i potozna srodowiskowa, ktoéra
bedzie przychodzic¢ do Ciebie po
porodzie na tzw. wizyty patro-
nazowe. Moze sie okazac, ze po-
tozna, ktérg nalezy wybrac naj-
pozniej przed porodem w swojej
przychodni POZ, jest jednocze-
$nie CDL lub IBCLC. By¢ moze
ukonczyta krotszy kurs dosko-
nalagcy w zakresie karmienia
piersig i jest tzw. edukatorem
ds. laktacji. Wiele potoznych
srodowiskowych doksztatca
sie na wtasng reke i pomoze Ci
przezwyciezyc¢ problemy z kar-
mieniem. Moze sie tez niestety
okaza¢, ze jej wiedza jest nie-
petna lub nieaktualna. Zgodnie
z badaniami w obszarze laktacji
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doksztatca sie (na wtasng rekei
za wtasne pienigdze) jedynie 7%
personelu medycznego. Jesli
mimo staran pediatry lub po-
toznej srodowiskowej problemy
laktacyjne nie zostang rozwig-
zane, powinni Cie oni skierowac¢
na konsultacje doCDL lubIBCLC.
Mozesz takze zapisac sie na po-
rade laktacyjng samodzielnie.
Nie potrzebujesz mie¢ specjal-
nego skierowania.

Poki co konsultacjalaktacyjnaw
Polsce nie jest refundowana. W
niektérych miastach funkcjonu-
ja bezptatne poradnie laktacyj-
ne, finansowane przez wtadze
samorzgdowe lub szpitale.

Niemedycznego wsparcia w
laktacji udzielajg w Polsce dy-
plomowane Promotorki Kar-
mienia Piersig (ktére ukonczyty
odpowiedni kurs w Centrum Na-
uki o Laktacji), certyfikowane

doule ze Stowarzyszenia Doula
w Polsce oraz liderki miedzyna-
rodowej organizacji La Leche
League. Kobiety, ktore udzie-
laja wsparcia niemedycznego,
nie ukonczyty studiéw na kie-
runkach medycznych i nie majag
uprawnien do stawiania dia-
gnoz, ustalania planu leczenia
czy przepisywania lekow. Mogg
natomiast wesprze¢ matke kar-
migca piersiag w poczatkach
karmienia, ocenic¢ sposob, w jaki
przystawia dziecko do piersi,
ustalic sposob postepowania
do czasu, az matka otrzyma me-
dyczna porade laktacyjng. Edu-
kuja rowniez spoteczenstwo na
temat wartosci karmienia natu-
ralnego: prowadzg warsztaty,
wygtaszajg prelekcje, organi-
zujg konferencje, piszg blogi. A
niektére z nich wytrwale tworzg
dla Was ten ,Kwartalnik Lakta-
cyjny”jakja.

Photo by Roman Kraft on Unsplash
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Przeprowadzita Renata Bil

Poczgtki macierzynstwa
- wywiad z mamami

Jest takie powiedzenie, ze idealng mamag bytam wtedy, kiedy nie miatam dzieci. A ile
mam, tyle wizji macierzynstwa. Dzis na temat macierzynstwa i jego poczatkéw roz-
mawiam z mtodymi dziewczynami, ktére niedawno zostaty mamami - Teresg Kurek
oraz Martyng Zdunek. Przyznajg sie, jak poczatki macierzynstwa wygladaty u nich, co
byto dla nich zaskakujgce i jak radzity sobie w nowej roli.

ERESA pisze o sobie tak: ,Nazywam sie

Teresa i jestem mama rocznej Helenki.
Aktualnie w dwupaku, jestem tez zong, dokto-
rantka i inzynierem. Lubie sport, fotografie i po-
dréoze. Rodzicielstwo chyba jak kazdego zasko-
czyto mnie swojg mieszankaradosciibezsilnosci,
co nie zmienito (jeszcze) moich planéw posiadania
minimum trojki dzieci”.

MARTYNA: ,Mam na imie Martyna i mam 26 lat.
Moim najwiekszym marzeniem od zawsze byto za-
tozenie rodziny. Marzenie sie spetnito. Od kwietnia
jestem mamag Teodora. Niebawem zostane zona.
Kazdy moj dzien od czasu pojawienia sie Teosia to
lekcja pokory, cierpliwosciiogromnej mitosci. Za-
wsze marzytam o trojce dzieci. To sie jeszcze nie
zmienito”.

KL: ..Moje dziecko nie bedzie miato odparzen, be-
dzie przesypiato noce, a dnie wypetnie mu roz-
wijajacymi aktywnosciami. Nie podam dziecku
smoczka, pieluch jednorazowych rowniezuzywac
nie bede, tylko wielopieluchowanie”. Jestem pew-
na, ze kazda kobieta ma pewne wyobrazenia na
temat swojego macierzynstwa, macierzynstwa
w ogodleijego poczgtkow. A bardziej niz pewna je-
stem tego, ze naszag pieknag wizje macierzynstwa
szybko weryfikuje nieubtagana rzeczywistosc
i poczciwe kolki. Jak byto u Was? Czy tak zwany

czwarty trymestr byt dla Was sielankg spedzong
w +6zku, w kontakcie ,skoéra do skory”, czy jednak
poczatki nowej znajomosci byty nieco trudniejsze
niz na Instagramowych zdjeciach? Czy, jak szybko
i jak bardzo rzeczywistos¢ Was dopadta?

TERESA KUREK: Swojg wizje macierzynstwa
oczywiscie miatam i w sumie dalej mam. Nie mu-
sze dodawac, ze rzeczywistos¢ nie odpowiada jej
w stu procentach, chociaz dalej uparcie staram
sie do niej dgzy¢. Dla mnie czwarty trymestr byt
mitym zaskoczeniem. Generalnie nie do konica
wiedziatam, czego sie spodziewac¢, mimo ze w ro-
dzinie juz troche dzieci jest, wiec spodziewatam
sie najgorszego, czyli kolek, ptaczu, nieprzespa-
nych nocy i zmeczenia. W rzeczywistosci moja
corka przez pierwszy miesigc gtownie spatai ja-
dta, kolek nie miata zadnych, w nocy spataz namii
budzita sie tylko najedzenie, po dwoéch tygodniach
nauczytam sie jg mota¢ w chuste i miatam dwie
wolne rece. Pamietam, ze w tym czasie zrobitam
chyba z pie¢ zalegtych fotoksigzek i wykonatam
projekt do zaliczenia przedmiotu na studiach,
ktory nie bytprosty, w pierwszym miesigcu po po-
rodzie wyprawitam tez mate przyjecie dla siebie i
siostr. Teraz, gdy cérka ma juz rok, nie mam tyle
wolnego czasu i czasem tesknie za tym okresem,
gdy spata u mnie w chuscie. Nocy tez do tej pory
nie przesypiaibudzisie napiers minimum2-3razy,
ja sobie moéwie, ze to taki egzemplarz, i nie robie z
tego wiekszego halo. Oczywiscie byty dni, ze He-
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lenka nie chciata zejs¢ z rak, ale wtedy po prostu
wszystko odktadatam i razem spedzatysmy dzien
na przytulaniu, a na obiad jadtysmy odmrazane
pierogi, ktérych narobitam tuz przed porodem.
Byty tez sytuacje, ze nie wiedziatam, co sie dzie-
je i dlaczego tak ptacze, wtedy albo siegatam po
rady doswiadczonych mam, ktére cenitam, albo
wariowatam. Na szczescie takie sytuacje byty u
nasrzadkosciag. AcodolInstagrama-onakurat byt
dla mnie zbawieniem, bo obserwuje osoby, ktére
albo dajg mirzetelng wiedze, jak Mama Lekarz czy
Mataja, albo pokazuja, ze prawdziwe zycie nie wy-
gladajak na Instagramie, np. Matka Kwiatka, cho-
ciaz ja sama lubie mie¢ piekne zdjecia i czasem
spedzatam zdecydowanie zbyt duzg ilos¢ czasu,
by zrobi¢ Helence ,idealne” zdjecie.

MARTYNA ZDUNEK: Mysle, ze mnie rzeczywi-
stosc i pierwsze rozterki dopadty jeszcze w cigzy.
Bardzo trudno byto mi zacza¢ kocha¢ kogos, w
kogo istnienie ledwie mogtam uwierzy¢. Sam po-
rod rozwiat te watpliwosci — urodzitam syna, kto-
rego pokochatam od pierwszego wejrzenia. Byt
taki miekki, piekny, tak slicznie pachniat. Nieste-
ty, potem byto juz tylko gorzej. Prawde moéwiac,
mysle, ze oprocz szkétrodzenia powinny powstaé
szkoty potogu. Wszyscy skupiajg sie na cigzy, po-
rodzie, a nikt nie mowi o tym, co dzieje sie potem,
a w moim odczuciu to zdecydowanie najtrudniej-
szy czas. Pierwsze 8 tygodni po urodzeniu Teosia

”Ws:zyscy skupiqjq si¢
na ciqzy, porodzie, a
nikt nie mowi o tym, co
dzieje si¢ potem

Photo by Jonathan Borba on Unsplash

Kwartalnik Laktacyjny | 21



wspominam zle i nie bede tego ukrywac. Stysza-
tam, ze jest to trudny czas, ale nie spodziewa-
tam sig, ze odczuje to tak silnie. Mieszanka boélu,
ogromnego zmeczenia, ostabienia, potaczona z
bardzo trudna i bolesna laktacja (o czym tez méwi
sie bardzo niewiele), okraszona obnizonym sta-
nem psychicznym, brakiem zorganizowania, stre-
sem, lekiem. Wiem, brzmi tragicznie, ale spokoj-
nie - mija. Mowie o tym, bo gdyby ktos powiedziat
mi wczesniej, ze w potogu wcale nie musze by¢
piekna, szczesliwa i wpatrzona w swoje dziecko,
tatwiej bytoby mizniesc¢ to, co fundowatmi moj or-
ganizm. Mimo bardzo duzej pomocy mojej mamy
mieliSmy moment, kiedy catg trdojka bylismy
gtodni, nieumyci i bardzo zmeczeni. Jest jednak
pewien Pan o imieniu Czas. Ten Pan konsekwent-
nie, dzieh po dniu pomagatnam uczy¢ sie nowego
zycia. Datnam mozliwos¢ poznania haszego syna,
nauczenia sie organizacji czasu i przestrzeni wo-
kot, oswojenia naszego strachu, by choc¢ troche
zrozumiec¢ ptaczi potrzeby syna.

KL: Obnizony nastréj w potogu czy baby blues to
powszechne stany dotykajgce kobiety po po-
rodzie, o ktérych caty czas zbyt mato sie mowi,
prawda? Kobieta w tym czasie jest przepetnio-
na mieszankg hormonoéw i uczué¢, zachodzi wie-
le zmian w kazdym aspekcie zycia, to wszystko
okraszone oseskiem u boku, ktérego potrzeby
staty sie najwazniejsze na swiecie. Doswiadcza-
tas smutnych emocji po porodzie? Czy jestes bar-
dziej osoba, ktorg w potogu na skrzydtach niosta
oksytocyna - hormon mitosci?

TK: Ja miatam to szczescie by¢ przepetniong
hormonem mitosci. Nie moéwie, ze ciggle bytam
usmiechnieta i szczesliwa, ale daleko byto mi do
baby blues. Mysle, ze ogromne znaczenie w tym
przypadku miatmojpordd, ktory jest jednym z naj-
piekniejszych doswiadczen, jakie przezytam. By-
tam szczesliwa, ze przywitatam naszego malusz-
ka na swiecie razem z mezem, ktory byt dla mnie
ogromnym wsparciem - bez komplikacji, o wta-
snych sitach. Wspomnienie pierwszej wspolnej
godziny niezmiennie mnie rozczula - to doswiad-
czenie dato mi ogrom pozytywnej energii, z ktérg
wesztam w macierzynstwo, i nawet to, ze tak mnie
bolata kos¢ ogonowa, ze dopiero po tygodniu by-
tam w stanie normalnie chodzi¢, iinne typowo po-
togowe dolegliwosci nie przyémity tej radosci. Tak
sobie jeszcze mysle, tez dobrze nastrajata mnie

moja mata pasja do fotografowania. Przez pierw-
sze dwa tygodnie bytam zafiksowana na zrobieniu
zdje¢ noworodkowych, bo wiedziatam, ze potem
juz Helenka nabierze ksztattow - miatam swgj cel,
ktory sprawiat miradosc. Zrobienie tych zdje¢ nie
byto tatwe.

MZ: Mnie hormon mitosci wystarczyt na kilka
pierwszych dni. Faktycznie odczuwatam znaczne
obnizenie nastroju. Wiedziatam, ze ma ono prawo
nadejs¢, i pojawito sie kilka dni
po porodzie. Mysle, ze byta to
mieszanka zmeczenia, ostabie-
nia, bolu, problemow z laktacjg.
Miatam moment, kiedy przyjem-
nos¢ sprawiato mi to, kiedy Teo$
trafiat w rece kogos innego, kie-
dy przez chwile nie musiatam
sie nim opiekowaé. Nie miatam
sity, checi, nie potrafitam sie
cieszy¢ jego obecnoscia, oka-
za¢ mu mitosci. Musiatam tez
troche poptakac. Szukatam za-
pewnien uinnych mam, ze to mi-
nie, ze bedzie lepiej, Izej. No i nie
trwato to dtugo. Po kilku znacz-
nie gorszych dniach zaczynato
powoli mija¢. Obserwowatam
sie uwaznie, by nie przegapic¢
momentu wymkniecia sie tego
spod kontroli, ale na szczescie
wszystko przebiegto ksigzko-
wo. Obnizenie nastroju czasem
wraca, zwykle zwigzane to jest
z trudniejszym dniem i kolejng
fazg na ,jestem ztg mamg i do
niczego sie nie nadaje”, ale na
szczescie, tak jak i poczatkowy
baby blues mija.

KL: Zmeczeni, nieumyci, gtod-
ni. Wszystko z powodu Matego
Cztowieka. Maksymalny fokus
na punkcie zaspakajania jego potrzeb. A jak z
Twoimi potrzebami? Czujesz ograniczenia, brak
wolnosci, swobody po podjeciu sie roli mamy?

MZ: Na te chwile tak. By¢ moze problem lezy we
mnie, sg przeciez ludzie, ktérzy z matym dziec-
kiem u boku przemierzajg kontynenty... Jajednak
czuje to ograniczenie i nie ukrywam, ze czasem

22 | Kwartalnik Laktacyjny

cos w srodku mnie cierpi. Pewnie, ze tesknie za
czasami, kiedy wyjscie do sklepu, do kina czy na
paznokcie nie wigzato sie z potrzebg zaplano-
wania opieki nad matym. Tesknie za wolnoscig w
podejmowaniu decyzji na zasadzie ,0 super, juz
ide”. Tesknie za tym, by czasem po prostu potozyc¢
sie przed telewizorem doktadnie wtedy, kiedy ja
mam na to ochote, a nie kiedy umozliwi mi to Teos.
Spontaniczne wyjazdy tez na chwile sg uspione,
jednak mam nadzieje, ze juz niedtugo zaczng wy-
chodzi¢ na swiatto dzienne,
bo nie moge sie doczekac, az
pokaze Teosiowi polskie mo-
rze, Mazury. Z nim, cho¢ be-
dziemy przezywac to inaczej,
mam wrazenie, ze bedziemy
szczesliwsi.

KL: O tak, ten zachwyt w
oczach dziecka nad otaczajg-
cym go swiatem jest napraw-
de fantastyczny. Tereso, je-
stes pracowitg osobg, robisz
w zyciu wiele rzeczy. Pracu-
jesz, uczeszczasz na studia
doktoranckie, hobbystycznie
zajmujesz sie fotografiag, jez-
dzisz po swiecie. Wszystko to
taczysz z rolg mamy. Jak na
Twoje aktywnosci wptyneto
macierzynstwo? Czy odbie-
rasz je jako cos ograniczajg-
cego?
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TK: Wrecz przeciwie, odbie-
ram macierzynstwo jako cos
rozwijajacego mnie i mojego
meza. W jednej z ksigzek J.
Juula przeczytatam zdanie
w stylu, ze posiadanie dzieci
rozwija nas jako ludzi, dlatego
ze tylko dzieci potrafig na-
cisng¢ na nasze najgtebsze
bolgczki i robig to catkowicie nieswiadomie. | ja
sie ztym zgadzam, ja i moje poktady cierpliwosci.
To samo dotyczy wolnosci, ktérej mamom braku-
je po urodzeniu dziecka - musimy nagle wszystko
zmienic, tgcznie ze schematem swojego mysle-
nia i sposobem planowania. Nagle okazuje sie, ze
jak zabieram sie do pracy, to nie moge poswiecic¢
pierwszych 30 minut na tzw. rozruch, bo po tym

czasie drzemka Helenki sie skonczy, a jaz niczym
nie rusze do przodu. Nagle okazuje sig, ze cos, co
kiedys byto dla mnie totalnie normalne, jak jazda
pociggiem czy lot samolotem, terazjest wyjsciem
ze strefy komfortu, bo nie wiem, jak sie zachowa
moje dziecko. Najwiekszy problem miatam, i po-
wiem to wprost, z zaufaniem do kompetenc;ji ro-
dzicielskich meza, w szczegdélnosci na poczatku
macierzynstwa, gdy coérka byta tak zalezna ode
mnie - wtedy najprosciej popas¢ w schemat, ze
wszystko musze robic ja, i sie zadreczac¢. Wiem,
ze dla mojego meza te trzy godziny, gdy sztam na
zajecia czy rower, a on zostawat z odciggnietym
mlekiem, to tez byto jak jazda bez trzymanki (do-
brze, ze umiat motac¢ w chuste, to miatbron osta-
teczng). Ale tym jest dla mnie wtasnie rodziciel-
stwo - oboje musimy naby¢ nowych kompetencji
i sie wspierac. Teraz, gdy corka ma ponad roczek,
to jest niesamowite, jak magz Swietnie sobie radzi,
robi jej Sniadania, przebiera, czyta ksigzki czy ra-
zem sie bawia, ajaw tym czasie mam czas dla sie-
bie i na swoje cele.

KL: Zostaniesz niedtugo mama po raz drugi. Czy
teraz inaczej wyobrazasz sobie poczatki macie-
rzynstwa, wprowadzone zostaty jakies aktualiza-
cje?

TK: Jak sobie o tym mysle, to wielkich zmian nie
bedzie, mam nadzieje, ze z tym dzieckiem bedzie
podobnie. Zmiany beda raczej techniczne, wyni-
kajgce z doswiadczenia, np. wczesniej wybiore
sie z bobasem do fizjoterapeuty na kontrole. No i
kuszg mnie te pieluszki wielorazowe.

KL: Czylimozemy sie zgodzi¢, ze w ogoélnym rozra-
chunku macierzynstwo uskrzydla? Pomimo cze-
sto trudnych chwil czy to na poczatku macierzyn-
skiej drogi, czy dalej, w okolicach buntu dwulatka.
Odkrywa gteboko zakorzenione poktady uczug,
ktére w sobie mamy, oraz porzadkuje priorytety (i
nie mowie tu o podporzgdkowywaniu wszystkie-
go dziecku). Jak myslisz?

MZ: Mnie macierzynstwo, mam wrazenie, uszla-
chetnito. Jakkolwiek banalnie to zabrzmi - statam
sie KIMS. Statam sie mama i od tej pory zawsze
roztrzepana, niezorganizowana, nietadnie iro-
niczna i wydawatoby sie mato powazna ja statam
sie dla kogos najwazniejszg osobag na swiecie.
Czasem sama w to nie wierze, ale on patrzy na
mnie z takag mitoscia, ufnoscia, tak lubi moj dotyk,
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smiech, ze naprawde czuje sie ogromnie waznaw
jego zyciu. Musze pokaza¢ mu ten swiat, musze
zostac jego przewodnikiem i najwiekszym opar-
ciem i widze, ze on wierzy we mnie znacznie bar-
dziej, nizjasamatorobie.

TK: Zdecydowanie sie z tym zgadzam, jestem
mama dopierorokizapewne wiele jeszcze przede
mna, i w sumie to czekam na te wszystkie wyzwa-
nia. Odkrywam nowe mozliwosci i uczucia u sie-
bie, a co piekniejsze, odkrywam je u mojego meza
- to nas uskrzydla. Ja w macierzynstwie nauczy-
tam sie odpuszczaé, rezygnowac i przektadac
na pozniej. Jestem osobga, ktéra zawsze chciata
wiecej i bardziej, a teraz ciesze sie zwyktym do-
mowym zyciem, odtozytam na bok moje plany po-
nownego przebiegniecia maratonu czy egzotycz-
nych podrézy, czy nawet takie proste rzeczy, jak
catodniowe wycieczki rowerowe, spontaniczne
wyjazdy weekendowe w miejsce, gdzie znalaztam
tani bilet, bo teraz jest dla mnie najlepszy okres,
by sprowadzi¢ na swiat te piekne istotki. A droga
przez zycie razem z nimi jest duzo piekniejsza,
mimo ze $rednio raz na tydzien mam ochote rzu-
ci¢ to wszystko i wyjecha¢ sama nad morze.

KL: Poprosze o kilka stow skierowanych do mam
spodziewajacych sie dziecka oraz tych bedacych
juz na poczatku swojej macierzynskiej drogi.

M2Z: Pamietam moment, kiedy po okoto 2 tygo-
dniach od porodu wyszliS§my na spacer i wstapi-
liSmy do lodziarni. Z niedowierzaniem patrzytam

na rodziny z wigcej niz jednym dzieckiem. ,Oni na-
prawde sie na to zdecydowali, Swiadomi tego, jak
to naprawde wyglada?!”, pytatam sie w myslach.
Teraz juz mnie to nie dziwi. Pierwszy swiadomy
usmiech Teosia byt przetomem. Za pierwszym
poszty kolejne i coraz bardziej odganiaty poczat-
kowe leki. Dzis Teo$ ma 3 miesigce, budzi nas sze-
rokim usmiechem, spojrzeniem prosto w oczy i
radosnym guganiem. Ciggle pamietam, jak trudny
byt poczatek naszej drogi, ale dzis wiem, ze jesli
tylko bedziemy mieli taka mozliwos¢, Teodor be-
dzie miat rodzenstwo, a ja ,wejde w to” drugi raz.
Z duzo mniejszym poczuciem winy, a duzo wiek-
szym dystansem i przyzwoleniem na to, ze nie
wszystko musi od razu wyglgdac tak pieknie, jak
probuje nam sie to dzis wmowic. Ja nie statam sie
matka wraz z przyjsciem Teosia na swiat. Potrze-
bowatam czasu, by to poczu¢, zrozumie¢, by mie¢
odwage tak o sobie powiedzie¢. Wiecej prawdy,
wsparciaizrozumienia, mniejoceniwysokich po-
przeczek - tego nam, kobietom, zycze.

TK: Moja podstawowa rada to wrzuc¢ na luz, od-
pusc bycie idealng i stuchaj tylko tych rad, ktore
uwazasz za stuszne czy pomocne - ja wiekszos¢
rad wpuszczam jednym uchem, a wypuszczam
drugim, stucham tylko tych osob, ktére cenie jako
mamy czy po prostu jako ludzi. Raz np. ustyszatam
rade od Mamy Lekarz, aby w momencie gdy wyda-
je Ci sie, ze Twoje dziecko ciggle ptacze, zmierzy¢
ten czasiokaze sig, ze to nie sg dtugie godziny, tak
jak mi sie wydawato. Tak samo z dgzeniem do by-
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ciaidealng mama, ja wiem, ze taka nie jestem, ale
codziennie powtarzam sobie, ze jestem najlep-
szg mama, na jaka obecnie mnie stac. Najlepszag
rade, jaka moge Ci da¢, to zbuduj sobie wsparcie
- U swojego meza czy jakiejkolwiek innej bliskiej
Ci osoby. M6j mgz zawsze mi powtarza, ze jestem
Swietng mama, a we wszystkich dyskusjach stoi
po mojej stronie (dopiero w domu wyraza swo-
je watpliwosci) - to jest mojg sitg. Drogie mamy,
nie zapomnijcie, ze w tym wszystkim jestescie tez
Wy, zadbaijcie o siebie, dajcie sobie przyzwolenie
na czas dla siebie, nawet jezeli na poczatku to be-
dzie 15 minut, i pamietajcie, ze zkazdym dniem be-
dzie lepiej i tatwiej.

KL: | pojedziecie same / z siostrg / siostrami /
kolezankami / przyjaciétkami / mezami / partne-
rami itd. nad morze lub gdzie indziej, bez latoro-
$li u boku. Ja gdziekolwiek kiedykolwiek wyjade
bez dzieci na dtuzej, to odczuwam autentyczne
dolegliwosci somatyczne. Potrafi mi by¢ niedo-
brze z tego powodu, ze nie ma obok mnie moich
dziewczynek. Moim zdaniem po urodzeniu dziec-
ka i dzieci wszystko sie zmienito i jednoczesnie
nic sie nie zmienito. Dbanie o siebie i swoj komfort
- tego mnie nauczyto macierzynstwo. Wyrazania
pragnien, mowienia, co czuje i jak sie czuje, zdol-
nosci odmowy. | chociaz wszystkie te kompeten-
cje dopiero szlifuje, to juz widze u mojej trzylatki,
jak dziekitemu, ze sie staram pokazac jej prawdzi-
wy Swiat taki, jaki jest - wszystkie te kompetencje
u niej kietkujg. Czuje wtedy ogromng satysfakcje

z macierzynstwa. Oczywiscie bywajg napady zto-
sci, frustracji, gniewu czy oskarzen kierowanych
w kazdg strone. Nawet w strone dziecka, kiedy
nasze poktady sg na dolnej granicy. Wtedy cata
dbatos¢ o siebie wycigga na wierzch nowe po-
ktady sity i mowi: ,Halo, halo, stop. Who's adult?”.
Obecnos¢ bliskich oséb, ktore beda dla nas opar-
ciem, abysmy my mogty realizowac¢ swoje poza-
rodzicielskie cele, i ich pomoc sg bardzo wazne.
Tak samo jak to, aby szlifowa¢ umiejetnosc¢ zosta-
wiania dziatwy pod opiekg kompetentnego wszak
ojca! Z tego, moim zdaniem, rowniez powinna by¢
edukacja przedporodowa.

M2Z: Nie mam problemu, by powierzyc¢ opieke nad
Teosiem bliskim. Mam tez to ogromne szczescie,
ze sg chetni. Raz na jakis czas wyskakuje nawet
do pracy, by nie straci¢ kontaktu z pacjentka-
mi, zawodem. Przy pierwszym wyjsciu miatam
wyrzuty sumienia, byto mi przykro, ale podzniej
byto juz lepiej. Zostawiam go tylko w bardzo do-
brych rekach, caty czas telefonicznie kontroluje
sytuacje i wracam do domu ogromnie steskniona
-to czasem naprawde dobrze robi.

KL: Bardzo Wam dzigkuje, wspaniale mamy, za
rozmowe oraz podzielenie sie swoimi spostrzeze-
niamii perspektywa.
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Wez swoje karmienie

na klate!

Pamela Kucinska

W srodowisku propagatorek karmienia piersig duzo mowi sie o systemowych przy-
czynach niepowodzenia w karmieniu. Niedostateczne wsparcie otoczeniai pracowni-
kow opieki zdrowotnej jest wskazywane jako podstawowa przyczyna przedwczesne-
go przerywania karmienia. Te opinie potwierdza wiele kobiet, ktérym nie udato sie
karmic piersia tak dtugo, jak chciaty. Czy to rzeczywiscie jest najwieksza przeszkoda?

7 Odpowiedzialnos¢
za swoje cialo, decyzje
i zachowanie daje tez
ogromng moc zmiany

sparcie z zewnatrz
jest faktycznie waz-
nym sktadnikiem uda-

nego wejscia w karmienie pier-
sig i wytrwania w nim, chce tym
razem jednak zwroci¢ uwage na
to, co ,w srodku”. Po juz ponad
siedmiu latach wspierania ko-
biet w karmieniu piersia i prze-
mierzeniu trzech wtasnych drog
mlecznych jestem przekonana,
ze przyjecie osobistej odpowie-
dzialnosci za swoje karmienie
jest rownie waznym, jesli nie
wazniejszym od odpowiedniego
wsparcia, czynnikiemw jego po-
wodzeniu.

Znasz te historie. 0Od przyja-
ciotki, z magazynéw dla mam,
z Internetu, od kolezanki ze
szpitalnego pokoju, z grupy
rowiesniczej na Facesbooku.
Moze sama mowisz w ten spo-
sOb o swoim karmieniu: ,zabrali
dziecko, zebym odpoczeta, nie
widziatam go 6 godzin”, ,powie-
dzieli mi, ze nie mam mleka, wiec
datam mu sztuczng mieszanke”,
.po trzech miesigcach nie chcia-
ta ssac piersi, tak skonczyto sie

nasze karmienie”, ,moje dziecko
wolato butelke, nic nie mogtam
zrobi¢”, ,skonczyto misie mleko”
i tak dalej. Historii laktacyjnych
jest tyle, ile dzieci karmionych -
krocej czy dtuzej - piersia. Czy
widzisz juz, co te pie¢ zdan ma
ze sobg wspodlnego? Tak. W kaz-
dej z przytoczonych opowiesci
odpowiedzialnos$c¢ i decyzyjnosc
sg przedstawione jako lezace
gdzie indziej, poza sama kobie-
tg. Cos$ SIE wydarzyto, KTOS cos
powiedziat, KTOS o czyms zade-
cydowat...

Uwaga, powiem teraz cos rewo-
lucyjnego: JESTES DOROSLA!

A jednym z najwiekszych plu-
sow dorostosci - i obcigzen
zarazem - jest to, ze mozemy i
musimy decydowac o sobie sa-
mych: o swoich ciatach, swoich
zachowaniach, swoich wybo-
rach, swoich planach. Dlacze-
go akurat karmienie piersig (a
czesto tez pordd, rodzicielstwo)
ma by¢ wyjatkiem od tej requ-
ty? Dlaczego pozwalamy komus$
zarzgdza¢ naszymi piersiami,
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rezygnujemy znacznie szybciej,
niz bysmy chciaty, nasze ciata
podlegaja jurysdykcji czesto
obcych ludzi? Jestem przeko-
nana, ze dziata tu wiele silnych
mechanizmoéw kulturowych.
Kiedy potaczymy spoteczng
nieufnos¢ do kompetencji ma-
tek(,dlaczego to dziecko nie ma
czapeczki?!”) z powszechnym
wewnetrznym przymusem bycia
grzeczng dziewczynka (,nie wy-
chylaj sig, tadnie wygladaj, stu-
chaj madrzejszych od siebie”) i
z syndromem biatego fartucha,
na doktadke (,lekarz sie na tym
zna, wiec kim ja jestem, zeby z
nim dyskutowac¢”) - otrzyma-
my mieszanke wybuchowa. Nic
dziwnego, ze tak wiele z nas ule-
ga tej presji i same zaczynamy
w siebie watpic¢, oddajemy wiec
decyzyjnosc¢ w rece kogos inne-
go.

Hej, nie poddawaj sie, prosze!
Odpowiedzialnos¢ to trudna
sprawa, bo oznacza miedzy
innymi przyznawanie sie do
wiasnych btedéw, czasem ko-
niecznosc¢ zniesienia poczucia
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porazki. Ale jest tez
ogromnym prezen-
tem: sukcesy, ktore
zawdzieczamy same
sobie, smakujg o wie-
le stodziej niz te, w
ktérych dostrzegamy
gtéwnie dziatanie in-
nych. Odpowiedzial-
nos¢ za swoje ciato,
decyzje i zachowanie
daje tez ogromnag moc
zmiany, poczucie
sprawczosci i sity, kto-
re sg dobrze znanymi
w psychologii sktadni-
kami szczescia. A na doktadke
pomysl, jak fantastyczny przy-
ktad mocy kierowania wtasnym
zyciem dajesz swojemu dziecku!

Wez swoje karmienie na klate.
Ucz sie, dowiaduj, pytaj, spraw-
dzaj. Nie zadowalaj sie jedng
opinig jednego lekarza czy jed-
nej ksigzki. Aktywnie szukaj
zaufanych zrodet, godnych po-
lecenia oso6b, ktore znajg sie
na karmieniu piersig. Znajdz
wsparcie, jesli go potrzebujesz.
Badz krytyczna i dociekliwa.

Walcz, jesli trzeba. Méw: ,robie,
chce, decyduje” zamiast: ,zde-
cydowano, potozna mi kazata,
musze”. Jesli trudno Ci wykrze-
sac to z wewnetrznej grzecznej
dziewczynki, na poczatek réb to
z intencja ,dla dziecka”, a wraz z
praktykg przyjdzie tez stopnio-
wo pewnos¢ siebie. Buduj klo-
cek po klocku zaufanie do samej
siebie i swoich kompetencji. Na-
prawde warto!
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Magdalena Komsta

Kgcik eksgerta,; p
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Okres karmienia piersig jest dla wielu ko-
biet wyjatkowym czasem. Piersig karmi sie
dziecko zwykle od pierwszych dni jego zycia i
przy piersi obserwuje sie, jak ono z dnia na dzien
i zmiesigca na miesigc rosnie i dojrzewa. Kiedy
powoli zbliza sie koniec karmienia, konczy sie tez
taki okres w zyciu i taka relacja z dzieckiem, ktora
juz sie nie powtorzy. Nawet jesli bedziesz karmic¢
piersig kolejne dziecko, to kazde jest inne, kazda
laktacja jest inna i kazda relacja jest inna.

Dlaczego jest mi tak trudno
psychicznie z zakonnczeniem
karmienia piersig?

niektérych rodzinach moment zakon-
czenia karmienia piersig jest swego ro-
dzaju momentem przejscia, wyraznym

sygnatem, ze konczy sie jakas epoka i zaczyna
kolejna. Nie oznaczato, ze gorsza. Bywa, ze mamy
obawiajg sie, ze ich relacja z dzieckiem ulegnie
ostabieniu albo ze nie beda juz umiaty tak szyb-
ko i trafnie odpowiadac na jego potrzeby. Warto
wiedzie¢, ze to nie jest prawda. Karmienie piersig
jest jedng ze strategii na zaspokajanie potrzeb
dziecka, nie tylko tych zywieniowych, ale takze
emocjonalnych. Ale te potrzeby mozna w kazdym
wieku zaspokajac¢ w inny sposob, korzystajac zin-
nych strategii, tak jak robig to od pierwszych dni
niekarmiacy piersig opiekunowie dziecka.

Zdarza sie, ze mama odczuwa trudne emocje na
mysl o zakonczeniu karmienia piersig, poniewaz
ta decyzja nie wynika z inicjatywy ani dziecka, ani
jej samej, ale zostata zasugerowana przez inne
osoby. Warto zastanowic sie nad tym, czy czujemy
jakas zewnetrznag presje, aby odstawic dziecko od
piersi, cho¢ nie jest ono na to gotowe. Wszystkie
organizacje zajmujgce sie zdrowiem matych dzie-

ci wskazuja, ze mozna karmic piersig do samood-
stawienia sie po drugich urodzinach i p6zniej, bez
negatywnych skutkow dla rozwoju dziecka.

Warto réwniez wiedzie¢, ze pojawienie sie trud-
nych emocji w czasie odstawiania dziecka od pier-
si jest zwigzane ze zmianami hormonalnymi. Na
skutek eliminowania karmien spada w organizmie
matki poziom prolaktyny i oksytocyny. Sg to dwa
hormony, ktére wptywajg nie tylko na karmienie
piersia, ale takze na funkcjonowanie moézgu. Maja
dziatanie relaksujgce, uspokajajgce oraz popra-
wiajg nastrdj. Czasami udaje sie ztagodzi¢ waha-
nia hormonalne, jesli tempo odstawiania dziecka
od piersi bedzie wolniejsze.

Jezelimama odczuwa silnie trudne emocje w cza-
sie odstawianiadziecka od piersilub nawet namysi
o tym, warto zastanowic¢ sie nad indywidualng
konsultacjg z psychologiem lub psychoterapeuts.
Zdarza sie, ze wystarcza jedna rozmowa ze spe-
cjalistg, aby uporzgdkowac¢ swoje mysli i emocje i
poczuc sie lepiej, bez wzgledu na podjeta decyzje.
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Z Ada Krynicka (www.kosmetomama.pl) rozmawiata Renata Lukas

Kosmetyki dla mamy
W cigzy | karmigcej piersiag

Lubimy o siebie dbac¢. Niezaleznie od tego, czy jestesmy nastolatkami, studentkami,
pracujacymi singielkami, mezatkami czy mamami. Niestety, czesto dzieje sie tak, ze
W macierzynstwie zapominamy o sobie, a chcagc cho¢ troche skupic sie na swojej sko-
rze, obawiamy sie, czy nie zaszkodzi to przede wszystkim dziecku.

czasie cigzy, jak i karmienia piersia,
nasze ciato wymaga szczegolnej uwa-
gi. Zmiany hormonalne majg duzy

wptyw na wyglad i kondycje skory. Jakich wiec
kosmetykoéw uzywac? Czy kazdy krem z droge-
ryjnej potki bedzie dla nas odpowiedni? Czy moze
jednak nalezy wystrzegac sie niektorych substan-
cji w nich zawartych?

Na te i inne pytanie odpowiedziata nam Adriana
Krynicka - magister kosmetologii, specjalizujgca
sie w kosmetologii estetycznej. Od 5 lat autorka
bloga Kosmetomama, w ktorym przekazuje ko-
bietom w tatwy i przystepny sposéb wiedze do-
tyczaca tematéw kosmetycznych, zwigzanych z
cigza i karmieniem piersig. Prywatnie jest mamag
trojki dzieci.

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Powiedz, czy s3g
substancje, ktorych nalezy bezwzglednie unikac
w kosmetykach, kiedy karmimy piersig?

ADRIANA KRYNICKA: Oczywiscie nalezy unikaé¢
wielu sktadnikow kosmetycznych w zaleznosci od
preferencji skory, alergii itp. Jesli jest sie uczulo-
nym na miod, to nalezy go w kosmetykach unikac.
Jesli ma sie skore tragdzikowa, to nalezy unikac
ciezkich kremoéw z duzg zawartosciag emolien-
tow. Tak mozna dtugo wymieniac, ale skupie sie
na okresie karmienia piersig. W tym czasie nale-
zy unika¢ sktadnikéw i kosmetykdéw mocno draz-
nigcych, alergizujgcych, barwnikéw i niektérych
konserwantow, bo moga one spowodowac silne
reakcje alergiczne. Nie sg one tez zalecane dla
matych dzieci.
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KL: Czyli zaktadajgc, ze nasza skora nie jest spe-
cjalnie wymagajgca i nie ma sktonnosci do aler-
gii, to mozemy bezpiecznie stosowa¢ wiekszosé¢
dostepnych w drogeriach kosmetykow. Dlaczego
wiec producenci czesto piszg na opakowaniach,
ze nie zaleca sie stosowania produktu w okresie
cigzy i karmienia piersig?

AK: Producenci informuja, ze nie jest zalecane
stosowanie kosmetykow i jednoczesne karmie-
nie piersig, w przypadku gdy produkty zawierajg
substancje, ktore nie sg wskazanie w tym okresie
w wiekszej dawce, np. posiadajg w swoim skta-
dzie substancje draznigce, mocno alergizujgce
lub mogagce przenikng¢ do mleka, z niekorzysciag
dla maluszka (np. kwas salicylowy). Wydaje mi sie
jednak, ze jest to niewielki odsetek kosmetykéw
dostepnych na rynku.

KL: Czesto w sktadzie kosmetykéw wymieniane
sg rozne alkohole. Czy nalezy sie ich bac?

AK: W kosmetykach wystepujg rézne alkohole.
Niektore sg alkoholami tylko z nazwy, tak jak cete-
arylalcoholicetylalcohol, i nie maja nic wspolnego
z wysuszaniem czy podraznianiem skory, bo aku-
rat te dwa alkohole sg sktadnikami nawilzajgcy-
mi, powodujgcymi powstawanie na skérze filmu
ochronnego, zapobiegajgcego utracie wody. Sa
czesto uzywane w kosmetykach nawilzajgcych i
nattuszczajgcych, jednak nie powinny w nadmia-
rze by¢ wykorzystywane w kosmetykach do skory
trgdzikowej. W kosmetykach do cery wrazliwej,
suchej i podraznionej nalezy unikac alkoholu ety-

lowego, denaturowego i alkoholu benzylowego,
bo moga silenie podraznia¢ i wysuszac¢ skore
mamy karmigcej.

KL: Skoro rozmawiamy juz o cerze, to skupmy sie
moze na okolicach oczy i skorze powiek. Czesto
dostajemy pytania dotyczace bezpieczenstwa
stosowania popularnych ostatnio preparatow do
pielegnacji rzes, ktérych jednym ze sktadnikéow
jest bimatoprost. Wiele mam karmigcych piersiag
obawia sie stosowania tego typu produktéow. Czy
stusznie?

AK: Bimatoprost nie wchtania sie po zaaplikowa-
niu na skoére z odzywek kosmetycznych, wiec nie
wykazuje ogoélnoustrojowych efektéw ubocznych,
co znaczy, ze nie wchtania sie do krwiobieqgu, a
tym samym do mleka mamy. Nalezy pamietac,
ze mamy karmigce piersig sg pod wptywem hor-
monow, ktére uwrazliwiajg dodatkowo skére. W
czasie uzywania odzywki z bimatoprostem mama
karmigca piersia jest narazona naintensywne po-
draznienia skory i oka w miejscu aplikacji oraz na
ciemnienie skory wokot oczy, bo i hormony moga
tak dziatac i bimatoprost tez. Dlatego jesli nie jest
to temat bardzo istotny i dokuczliwy, zalecam od-
czekac chociaz kilka miesiecy lub testowac takie
odzywki po okresie karmienie piersia.

KL: A co ze stynnym aluminium w antyperspiran-
tachiblokerach potu?

AK: Wokoét antyperspirantow narosto wiele mi-
toéw. Boimy sie glinu (aluminium), a tak naprawde
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nie bardzo wiemy dlaczego. Glin (aluminium) jest
jednym z trzech najpowszechniej wystepujacych
pierwiastkow w skorupie ziemskiej. Wystepuje w
jedzeniu, wodzie oraz w produktach farmaceu-
tycznych. W kosmetykach wykorzystywane sg
sole glinu (potocznie: sole aluminium) lub kom-
pleksy glinowo-cyrkonowe. Najczesciej stosowa-
nymizwigzkami glinu sg INCI: aluminium chlorohy-
drate, aluminium sesquichlorohydrate, aluminium
chloride. W antyperspirantach glin stosuje sie do
ograniczenia wydzielania potu. Aluminium po-
przez kontakt z potem zmienia sie w zel i w ten
sposob czasowo blokuje gruczoty potowe. Przy
duzym poceniu sie lub umyciu pach woda z my-
dtem blokada ta zostaje usunieta. Glin wykazuje
stabg zdolnos$¢ do przenikania przez naskorek.
Chodza plotki, ktére pochodzg z1992r., ze glin po-
woduje raka piersi, a od tego czasu zrobiono wiele
badanh dementujgcych te pogtoski. Rdwniez orga-
nizacje SCCPiNCl oraz brytyjski Cancer Research
i amerykanskie Breast Cancer Society, American
Cancer Society, FDAi CTFA stwierdzity, ze nie ist-
nieje biologiczny mechanizm, ktory mogtby ttu-
maczy¢ powstawanie raka na skutek uzywania
dezodorantow i antyperspirantow.

KL: W pytaniach od internautek pojawia sie tez
temat kofeiny. Jest ona czesto sktadnikiem m.in.
preparatow antycellulitowych. Czy stopien jej
wchtaniania przez skore jest znaczacy i czy moze
w jakis sposob wptyna¢ na karmionego piersig
malucha?

AK: Mozliwosc¢ jest zawsze, bo to zalezy od sta-
nu naskorka, stanu skory, choréb wewnetrznych
i ogodlnoustrojowych, to wszystko powoduje,
ze zdrowy naskorek i skora nie chronig juz tak
dobrze przed wnikaniem substancji z kosme-
tykow czy z powietrza. Jest tylko pytanie, czy
ewentualne wchtoniecie sie niewielkiej ilosci ko-
feiny do krwiobiegu, ajeszcze mniejszej do mleka,
w jaki$ sposob jest dla dziecka niebezpieczne?
Mysle, ze takie sladowe ilosci, ktére ewentualnie
mogtyby sie przedostac, nie zagrazajg w zaden
sposob dziecku. Przeciez podczas karmienia pier-
sig mozna normalnie pi¢ kawe, co jakis czas napic
sie coli, napoje te majg przeciez o wiele wieksze
stezenie kofeiny niz kosmetyki. Kofeina w kosme-
tykach jest za to niezalecana w cigzy, bo rozgrze-
wa skore, co moze spowodowac przedwczesny
porod lub poronienie, w czasie karmienia piersig
nie ma takiego zagrozenia.
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dr n. praw. Anna Koronkiewicz-Wio6rek i Agata Aleksandrowicz

Karmienie piersia

w szpitalu cz.1

Karmienie piersig w szpitalu jest sytuacjg ztozong. Mozna tu wyrozni¢ co najmniej trzy

nastepujgce grupy przypadkow:

1) karmienie piersig w szpitalu podczas pobytu zwigzanego z urodzeniem dziecka;

2) karmienie piersig hospitalizowanego dziecka;

3) karmienie piersig dziecka przez hospitalizowang matke.

Kazdy przypadek jest inny, w tym rowniez z prawnego punktu widzenia. W niniejszym
artykule przyjrzymy sie blizej sytuacji drugiej, czyli karmieniu piersig w szpitalu cho-

rego dziecka.

ZESCI PIERWSZEJ ARTYKULU
przedstawiona zostanie pokroétce re-
gulacjaprawnaw tym zakresie(dowie-

cie sie z niej, czy i w jakim zakresie przepisy regu-
lujg sytuacje matki karmigceji dziecka w szpitalu,
w tym na jakie przepisy mozecie powotywac sie
w celu karmienia piersig w szpitalu). Poznacie tez
historie naszych Czytelniczek - mam karmigcych
piersig swoje chore dzieci w szpitalu. Podzielity
sie one z nami spostrzezeniami na temat tego, co
pomaga, a co przeszkadza mamom karmigcym
piersig, ktore towarzyszg swoim dzieciom w szpi-
talu.

”

W kolejnym numerze ,Kwartalnika Laktacyjnego’
opublikowana zostanie CZES¢ DRUGA ARTYKU-
&£U, w ktorej - w oparciu o wiedze pozyskang z
czesci pierwszej - zastanowimy sie nad tym, jak
mozna bytoby utatwi¢ mamom karmienie piersig
w szpitalu, kiedy dziecko jest chore, w tym przed-
stawimy postulaty zawierajgce propozycje kon-
kretnych rozwigzan (skierujemy je nastepnie do
Ministerstwa Zdrowia). Dowiecie sie réowniez, co
mozna zrobi¢ w przypadku uniemozliwiania mat-
ce karmigcej piersig pobytu z dzieckiem w szpi-
talu czy utrudniania jej w inny sposéb karmienia
piersig w szpitalu.

Pragniemy przypomnie¢, ze w numerze 2 ,Kwar-
talnika Laktacyjnego” z 2018 r. ukazat sie artykut
o aspektach prawnych pobytu w szpitalu matki
karmigcej piersig z hospitalizowanym dzieckiem
lub dziecka karmionego piersig z hospitalizo-
wang matka. Zawarte w nim uwagi sg w petni
aktualne w odniesieniu do sytuacji, w ktérej to
matka karmigca piersia jest hospitalizowana, i do
nich odsytamy. Mozna je podsumowac nastepuja-
co: obowigzujgce przepisy prawne nie gwarantu-
ja mozliwosci statego pobytu w szpitalu przy cho-
rej matce jej dziecka karmionego piersia. Prawnie
korzystniejsza jest natomiast sytuacja, w ktoérej
pacjentem jest dziecko, i to wtasnie jej dotycza
ostatnie zmiany w prawie, o ktérych dowiecie sie
w niniejszym artykule.

I. REGULACJA PRAWNA

REGULACJA PRAWNA DOTYCZACA KARMIENIA
PIERSIA W SZPITALU JEST SZCZATKOWA, za wy-
jatkiem - nieomawianego tutaj - rozporzadzenia
MZ z dnia 16 sierpnia 2018 r. w sprawie standardu
organizacyjnego opieki okotoporodowej (Dz.U. z
2018 r., poz. 1756), w ktérym zawarto szereg prze-
pisow chronigcych karmienie piersig i wspierajg-
cych matki karmigce, gtéwnie w okresie okotopo-
rodowym.
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Poza tym jedynymi aktami prawnymi, w ktérych
wyraznie odniesiono sie do matek karmigcych
piersig w szpitalu, sg zarzgdzenia Prezesa NFZ
przewidujace procedure ,przedtuzonej hospita-
lizacji matki karmigcej piersig z powodu stanu
zdrowia dziecka - od 5. doby od porodu”. Prze-
widuje ona refundacje pobytu matki karmigcej
piersig w szpitalu z hospitalizowanym dzieckiem
w krotkim czasie po porodzie przed wypisem po-
rodowym (koszty te pokrywa NFZ). Do niedaw-
na byta to jedyna sytuacja gwarantujgca matce
karmigcej piersig nieodptatny pobyt z chorym
dzieckiem w szpitalu. Wspomniana refundacja nie
obejmuje bowiem pobytu po wypisie porodowym,
a ten przed ostatnig nowelizacjg ustawy z dnia 6
listopada 2008 r. o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjental (t.j. Dz.U. 22019 r., poz. 1127 ze zm.;
dalej: ustawa o prawach pacjenta), o ktérej po-
nizej, nie byt refundowany. W praktyce o kwestii
optat za pobyt rodzica z dzieckiem w szpitalu w
ramach tzw. dodatkowej opieki pielegnacyjnejde-
cydowatkierownik danego podmiotu leczniczego.

Ponadto, regulacja de facto zwigzana z karmie-
niem piersig w szpitalu zawarta jest w zatgczniku
nr 3 do Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 22
listopada 2013 r. w sprawie swiadczen gwaranto-
wanych z zakresu leczenia szpitalnego (t.j. Dz.U.
z 2017 r., poz. 2295 ze zm.). Zgodnie z nig, w przy-
padku hospitalizacji dzieci na oddziale neonato-
logii (neonatologia; neonatologia drugi poziom
referencyjny; neonatologia trzeci poziom refe-
rencyjny) $wiadczeniodawca powinien zapewnic
stanowisko do odciggania pokarmu oraz sprzet
chtodniczy do przechowywania mleka kobiecego,
a w ramach trzeciego poziomu referencyjnego
takze dostep do sprzetu stuzgcego do pozyski-
wania pokarmu kobiecego w przypadku realizacji
.Programuwczesnej stymulacjilaktacji dla osrod-
kow neonatologicznych i potozniczych trzeciego
poziomu referencyjnego”.

POZA POWYZSZYM PRZEPISY PRAWNE NIE RE-
GULUJA SYTUACJI MATKI KARMIACEJ DZIECKO
W SZPITALU, zwtaszcza jej praw zwigzanych z
karmieniem piersig (tj. na przyktad nie gwarantuja
matce karmigcej osobnej sali dla niej i dziecka czy
mozliwosci spania w pokoju dziecka; nie zapew-
niajg dostepu do porady szpitalnej potoznej lak-
tacyjnej, czy - poza oddziatem neonatologii trze-
ciego poziomu referencyjnego, o czym powyzej

- do laktatora szpitalnego). Ujmujac to od strony
dziecka - przepisy nie reguluja jego sytuacji w tym
zakresie, tj. jego praw zwigzanych z karmieniem
piersig (np. prawa do bycia karmionym na zada-
nie, co zasadniczo jest mozliwe tylko wéwczas,
gdy matka jest blisko, np. gdy moze spac¢ w pokoju
dziecka). W tym zakresie przydatne (cho¢ nie za-
wsze wystarczajgce) sg jednak PRZEPISY ODNO-
SZACE SIE DO DZIECKA JAKO PACJENTA, w tym
zwtaszczaznowelizowane ostatnio przepisy usta-
wy o prawach pacjenta.

W wyniku nowelizacji, ktéora weszta w zycie w
dniu 3 lipca 2019 r. doprecyzowany zostat przepis
art. 34 wspomnianejustawy, dotyczacy prawa pa-
cjenta do dodatkowej opieki pielegnacyjnej (czyli
opieki, ktora nie polega na udzielaniu swiadczeh
zdrowotnych), m.in. poprzez wskazanie, ze PRZEZ
DODATKOWA OPIEKE PIELEGNACYJNA SPRA-
WOWANA NAD PACJENTEM MALOLETNIM w
podmiocie leczniczym wykonujgcym dziatalnos¢
lecznicza, w rodzaju stacjonarne i catodobowe
sSwiadczenia zdrowotne w rozumieniu przepisow
o dziatalnosci leczniczej, ROZUMIE SIE ROWNIEZ
PRAWO DO POBYTU WRAZ Z NIM PRZEDSTA-
WICIELA USTAWOWEGO (tj. zwtaszcza rodzica
dziecka)albo opiekuna faktycznego (jest nim oso-
ba sprawujgca bez obowigzku ustawowego statg
opieke nad pacjentem, ktory ze wzgledu na wiek,
stan zdrowia albo stan psychiczny opieki takiej
wymaga). Co wiecej, pobyt przedstawiciela usta-
wowego albo opiekuna faktycznego JEST OBEC-
NIE BEZPLATNY (por. art. 35 ust. 4 ustawy o pra-
wach pacjenta). Z reqgulacji tej moze oczywiscie
skorzysta¢ matka karmigca piersia, pozostajac
za darmo w szpitalu ze swoim chorym dzieckiem,
co niewatpliwie bardzo utatwia karmienie piersia.

Ustawa o prawach pacjenta nie okresla szcze-
goétowego sposobu realizacji prawa do dodatko-
wej opieki pielegnacyjnej. Jednakze z zatgczni-
ka nr 1 pkt V do rozporzadzenia z dnia 26 marca
2019 r. okreslajgcego szczegdétowe wymagania,
jakim powinny odpowiada¢ pomieszczeniai urzg-
dzenia podmiotu wykonujgcego dziatalnos¢ lecz-
nicza (Dz.U. z 2019 r., poz. 595) wynika, ze W OD-
DZIALE DZIECIECYM ZAPEWNIA SIE: ,w pokojach
dzieci lub w odrebnym pomieszczeniu, (...) do-
datkowe t6zka lub fotele wypoczynkowe, wraz
z poscielg, umozliwiajgce nocleg dla rodzicow
lub opiekunéw dziecka”, a takze pomieszczenie

Kwartalnik Laktacyjny | 35



higieniczno-sanitarne wyposazone dodatkowo w
natrysk dla rodzicow lub opiekunéw dziecka (pkt
V.8i V.10 rozporzgdzenia).

Pamieta¢ jednoczes$nie nalezy, ZE KORZYSTANIE
Z PRAWA DO DODATKOWEJ OPIEKI PIELEGNA-
CYJNEJ MOZE ZOSTAC OGRANICZONE przez kie-
rownika podmiotu udzielajgcego swiadczen zdro-
wotnych lub upowaznionego przez niego lekarza
w dwoch sytuacjach, tj. w przypadku wystgpie-
nia zagrozenia epidemicznego lub ze wzgledu na
bezpieczenstwo zdrowotne pacjentow (por. art. 5
ustawy o prawach pacjenta). Pacjenta nie mozna
zatem pozbawic¢ tego prawa, jak rowniez nie moz-
na ograniczy¢ korzystania z niego z przyczyn in-
nych niz powyzsze, tj. na przyktad ze wzgledu na
mozliwosci organizacyjne podmiotu.

Na marginesie warto wspomnie¢, ZE TRUDNIEJ-
SZA Z PRAWNEGO PUNKTU WIDZENIA JEST
SYTUACJA, W KTOREJ TO PACJENTEM JEST
MATKA KARMIACA PIERSIA, A NIE DZIECKO. W
tym przypadku w celu karmienia dziecka piersiag
w szpitalu mozna powotywac sie zwtaszcza na
przepis art. 33 ust. 1 ustawy o prawach pacjen-
ta, ustanawiajacy prawo pacjenta do kontaktu
osobistego z innymi osobami (na ten temat zob.
wspomniany we wstepie artykut w ,Kwartalniku
Laktacyjnym”nr2/2018), ktéry jednak nie gwaran-
tuje takiego poziomu ochrony jak przepis art. 34
ustawy, dotyczacy dodatkowej opieki pielegna-
cyjnej. W konsekwencji moze by¢ trudne(cho¢ nie
niemozliwe) uzyskanie w praktyce na jego pod-
stawie zgody na state przebywanie w szpitalu ze
zdrowym dzieckiem karmionym piersig. Innym
przepisem, na ktéry moze sie rowniez powotac
hospitalizowana matka w celu karmienia pier-
sig dziecka w szpitalu, jest art. 21 ust. 1 ustawy o
prawach pacjenta, ustanawiajgcy prawo pacjen-
ta do obecnosci osoby bliskiej przy udzielaniu
swiadczen zdrowotnych (Ministerstwo Zdrowia
w pismie z dnia 12 maja 2016 r., MDP.50.1.2016.TA).
Wskaza¢ przy tym nalezy, ze osoba wykonujaca
zawo6d medyczny udzielajgca Swiadczen zdrowot-
nych pacjentowi moze odmowi¢ obecnosci osoby
bliskiej przy udzielaniu $wiadczen zdrowotnych w
przypadkuistnienia prawdopodobienstwawystg-
pienia zagrozenia epidemicznego lub ze wzgledu
na bezpieczenstwo zdrowotne pacjenta (art. 21
ust. 2 ustawy o prawach pacjenta).

Niezaleznie od powyzszego wskazac¢ nalezy, ze
samo PRAWO DO KARMIENIA DZIECKA PIER-
SIA w szpitalu mozna wywies¢ z nadrzednego
aktu prawnego, jakim jest Konstytucja RP, a tak-
ze w szczegolnosci z ustawy o prawach pacjen-
ta (mozna uzna¢, ze ,miesci sie” ono w prawie do
dodatkowej opieki pielegnacyjnej), Konwencji
Praw Dziecka, Europejskiej Karty Praw Dziecka w
szpitalu czy Karty Praw Dziecka-Pacjenta. Warto
rowniez zwroci¢ uwage, ze w opracowaniach za-
granicznych oraz stanowiskach wyrazanych na
forum organizacji miedzynarodowych coraz cze-
sciej mowi sie o karmieniu piersig w kontekscie
praw cztowieka.

Niniejszy tekst nie stanowi i nie zastgpi porady

prawne;.
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Il. HISTORIE MAM KARMIACYCH PIERSIA DZIECKO
W SZPITALU

JOANNA

Karmitam piersig podczas pobytu w szpitalu w
jednym z polskich miasteczek oraz w Londynie.

Rok temu przebywalismy na wakacjach w Polsce,
syn zachorowati trafiliSsmy na oddziat pediatrycz-
ny w polskim szpitalu. Oddziatbytniedawno po re-
moncie oraz wymianie wyposazenia dzieki WOSP,
wiec przystugiwato mitozko. Na wyposazenie nie
mozna byto narzekaé. Syn byt odwodniony, wiec
praktycznie catg dobe spedzit na piersi. Miat wte-
dy 18 miesiecy. W efekcie zamiast spa¢ w swoim
t6zeczku, spatze mng na moimtézku.

Personel dosy¢ mocno naciskat, abym podawata
normalne positki. Niektore pielegniarki byty zdzi-
wione, ze mam jeszcze pokarm, ale generalnie
nikt nie patrzyt sie krzywo. Tylko to wciskanie je-
dzenia... mimo ze syn zdecydowanie wolat mleko,
jak to chore dziecko. Po trzech dniach przeniesli-
$my sie do Londynu.

Tam udostepniono mi menu, jako mamie karmig-
cej, z ktérego mogtam sobie wybra¢ dowolne je-
dzenie. Cate szczescie, bo w Polsce przynosita mi
jedzenierodzina, aw Anglii nie miatby kto. | wyszta
tezogromnaroznica pomiedzy traktowaniem ma-
tych pacjentow: w angielskim szpitalu dziecilecza
osoby przeszkolone do pracy z dzie¢mi, nie budzi
sie ich obcesowo w nocy, nie niesie na badania,
nie trzyma na site przy badaniach. Zat+6zko w Pol-
sce ptacitam, w UK nie.

BARBARA

Bytam w szpitalu z szesciotygodniowym malu-
chem, diagnoza: RSV, ztapany pewnie od starsza-
ka. Nie byto zadnego ktopotu z karmieniem, sala
trzyosobowa, ale zostatysmy we dwie z malucha-
mi - podobny wiek i tak samo zapalenie oskrzeli,
obie karmigce piersig. Do kazdegot6zeczka, jakby
w zestawie, fotel WOSP. Wspélnatazienka zdruga
salg, gdzie panowatrotawirus, co byto lekko prze-
razajgce (nasze maluchy przed szczepieniami).
Oddziat w trakcie remontu, wiec byt lekki rozgar-
diasz. Po remoncie miaty by¢ osobne tazienki.

Positki: obiad mogtam sobie zamoéwi¢ za opta-
ta, sniadania i kolacje we wtasnym zakresie. Na
szczescie mgz dowozit mi jedzenie, wiec nie ko-
rzystatam ze szpitalnych obiadéw, ktore nie grze-
szg zachecajgcym wygladem czy smakiem.

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny nr 3 w Rybni-
ku. Opieka na pediatrii bardzo dobra i przyjazna.
Ztego stowa nie ustyszatam. Karmienie piersig nie
byto traktowane jako cos wow, tylko jako normal-
na sprawa. Jesli maluch akurat jadt, to lekarka lub
pielegniarka moéwity, ze przyjda troche pozniej.
Jedynie pytania: czy chetnie sie przystawia, czy
je, co w pieluszce, czyli zwykty wywiad. Zadnego
problemu, zeby by¢ blisko dziecka, takze w zabie-
gowce.

Jedyny ktopot to przyjecie. Szybko sie nami zaje-
li, bo mtode dziecie, ale problemem jest system.
Ludzie, ktérzy tam pracuja, najczesciej obrywaja
przez nieudolny i niewydolny system. Presja jest
ogromna, wszyscy tak samo potrzebujg pomocy,
a w sali, gdzie jest pierwszy przesiew, za mato lu-
dzi pomimo ich wielkich najczesciej serc (my do-
brze trafilismy).
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JOASIA

Bylismy w szpitalu koncem kwietnia, synek miat
wtedy b5 miesiecy. CierpiatnaZUM, lezeliSmy szesc¢
dni. Warunki niezbyt ciekawe. Sale mieliSmy osob-
na, ale co z tego, skoro sala byta oddzielona od in-
nych wielkimi oknami(akurat byli§my posrodku). Z
kazdej strony ktos byti szczerze mowigc, czutam
sie jak jakies zwierze w zoo. Gdzie sie nie odwroci-
tam, to czutam wzrok innych.

Karmienie w dzieh jeszcze jako tako, bo synka
karmitam na siedzgco, chociaz prawg piersig
byto ham wygodniej na lezgco. Oczywiscie w sali
nie miatam dla siebie t6zka, tylko fotel rozktadany,
czutam sie prawie, jakbym spata na jakiejs desce.
No ale coz... Fotel bytbardzo waski, trudno byto mi
sie utozy¢ z matym wygodnie.

Ale dalismy rade! Przetrwalismy te szes¢ dni i
mam nadzieje, ze nigdy wiecej. Co mnie najbar-
dziej wkurzato, to brak prywatnosci, te szyby to
cos okropnego. Dodam, ze akurat z jednej i dru-
giej strony co drugi dzien tatusiowie byli z dzie¢-
mi caty czas i jako$ czutam skrepowanie. | druga
sprawa, serio, czy naprawde na dzieciecych od-
dziatach matki z takimi maluchami nie zastugujg
na normalne t6zko? A co, gdyby mama byta z ma-
tym dzieckiem i w kolejnej cigzy? Nie wyobrazam
sobie spa¢ w takich warunkach.

ADRIANNA

Bytam w szpitalu z trzytygodniowym noworod-
kiem, diagnoza: wirusowe zapalenie ptuc. Do-
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brze, ze byto to moje drugie dziecko i miatam
juz pewng wiedze na temat karmienia piersig
(wszystko dzieki potoznej sSrodowiskowej i Hafiji),
bo chyba zwatpitabym w siebie i karmienie pier-
sig. Najbardziej brakowato mi wiedzy u pielegnia-
rek! Jedna prébowata mi wmoéwic, ze nie mozna
karmi¢ czesciej niz co dwie godziny! | uparcie
przynosita mieszanke co trzy godziny, na kazdym
swoim dyzurze. Raz nawet w nocy, gdy drzema-
tam, podeszta z butelkg do syna, tak jakby chciata
mu jg podac, ale spostrzegta, ze sie przebudzi-
tam, wiec postawita butelke przy t6zeczku i bez
stowa wyszta. Zwroce tylko uwage, ze zalecenia
lekarza prowadzacego byty jasne: karmi¢ czesto,
ale zeby krétko ssat(aby zbyt napchany brzuszek
nie uciskat chorych ptuc), a kazda potozna chwa-
lita i pomagata przy karmieniu. Tylko pielegniarki
miaty z tym jaki$ problem (na oddziale noworod-
kowym byty jedne i drugie).

PAULA

Do szpitala trafilismy, gdy méj synek zachorowat,
miat wtedy pottora miesigca. Od samego poczat-
ku byt karmiony wytgcznie piersig, na zadanie.
W szpitalu do dyspozycji rodzica byty fotele, kto-
re mogty byc¢ roztozone wytgcznie w godzinach
19.00-6.30. | nie ukrywam, ze ten wymaog znacznie
utrudnia zycie mamie karmigcej. Inhalacje i po-
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miary saturacji, ktore syn miat robione, odbywa-
ty sie rowniez w nocy, do tego dochodzito takze
nocne karmienie. W ciggu dnia, gdy dziecko miato
drzemke, musiatam zwijac¢ sie w ktebek na ztozo-
nym fotelu, a mogtabym ztapa¢ chociaz godzine
jakze cennego i deficytowego w tamtym czasie
snu i nie obudzi¢ sie z bolem plecéw. Kolejnym
minusem byt zakaz spania z dzieckiem w nocy, co
wigzato sie z kilkukrotnym catkowitym wybudza-
niem w nocy i brakiem mozliwosci regeneracji. A
przede wszystkim z brakiem mozliwosci dania
dziecku poczucia bezpieczennstwa i obecnosci
mamy w takim miejscu jak szpital.

HANNA

Na oddziat trafiliSmy w czerwcu, w pierwszej fali
upatéw. Podejrzenie zapalenie oskrzeli. Podczas
przyjecia poinformowatam, ze synek (5,5 miesig-
ca) karmiony jest wytacznie piersia. Po ogdlnym
zdziwieniu zaproponowano, abym pobyt z nim
spedzita na wiekowej lezance lub za odptata na
osobnym tozku. Gdy tylko mo6j maz zobaczyt te
lezanke, od razu zaptacit za t6zko. Potem byto juz
tylko gorzej.

Przynajmniej raz dziennie pytano, czy moze po-
databym dziecku stoiczek z obiadkiem, ,bo on
chyba jest gtodny”, ,czy jemu ta piers wystarcza?”

(jestem bardzo drobnej budowy, mam maty biust,
ale synek zdecydowanie jest zadowolony), ,jemu
trzeba da¢ pi¢, ma pani butelke?”. Zero intymno-
$ci. Grzecznie odmawiatam stoiczkéw, ttumaczac
sie piramidg zywieniowg. Przedostatniego dnia
ostentacyjnie postawiono mi te stoiczki na stoli-
ku, z nakazem podania dziecku. Schowatam i nie
podatam.

Przy kazdym ptaczu synka przebiegata pielegniar-
ka z komentarzem, ze pewnie gtodny. A my mieli-
smy do dyspozycji sale o powierzchni dwéch me-
trow kwadratowych, nie mogliSmy wychodzi¢,
a temperatura osiggata w sali prawie 30 stopni.
Mnie tez sie chciato tam ptakac.

Jedyne, czego chciatabym, to wsparcia perso-
nelu, zeby nie traktowano mnie jak intruza. Przy
synku robitam wszystko sama, nawet podawatam
leki. Pielegniarki nie musiaty robic¢ nic. Musiatam
sobie wykupi¢ positki, bo darmowe nie przystu-
giwaty matce. Byty okropne, monotonne i niedo-
prawione. Jak sie potem okazato, dostawitam
jedzenie z oddziatu potozniczego z zastrzezeniem
Scistej diety, bo przeciez karmie piersig. Piele-
gniarka przeprosita mnie, gdy dostatam na obiad
fasolke szparagowa, a powinnam przeciez jes¢
marchewke. | tu na moje pytanie o powo6d odpo-
wiedziata: ,bo pani karmi i matego bedzie bolat
brzuch”. Bylismy krétko, ale po powrocie do domu
zjadtam porzadny obiad.

SYLWIA

Niestety ztozyto sie tak, ze z synem (21 miesiecy)
trafitam do szpitala z powodu rotawirusa. W tym
czasie corka (miesieczna) zostata z tatg w domu.
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Oboje karmieni piersig, z tym, ze syn jest mania-
kiem cycusia. Zupetnie bez sitprzez pare dni prze-
sypiatwiekszosc doby, bardzo domagat sie piersi,
czego zabraniali lekarze na oddziale, twierdzac,
ze mu to jeszcze bardziej szkodzi w jego sytuacji
i powinien byc¢ tylko na kropléwkach. Dodatkowo
musiatam odciggac¢ pokarm dla corki, a poniewaz
laktator nie nalezy do najcichszych urzadzen, mu-
siatam robic¢ to poza salg mojego syna, poniewaz
przeszkadzatam mu w spaniu. Siedziatam na pod-
todze w korytarzu szpitalnym i tak sobie odcig-
gatam. Czesto przychodzity do mnie pielegniarki
z prosba, abym przestata, bo przeszkadza im ten
dzwiek laktatora.

Pomijam juz to, ze kiedy trafiliSsmy do szpitala i
lekarze dowiedzieli sie, ze dalej go karmig, ma-
jagc jeszcze miesieczne dziecko, dostatam pare
ostrych uwag od nich, ze nalezy przesta¢, jak tyl-
ko zachodzi sie w cigze, poniewaz to juzjest tylko i
wytgcznie przywigzanie w takim wieku. Dodatko-
wo bytam przekonywana, ze rotawirusa przeniose
nacorke, jezelibede karmic¢i syna.

Nie datam sie namowic¢ i karmitam syna, gdy nie
widziaty pielegniarki, i tak sobie do tej pory jemy,
gdzie chcemy.

ALA

Jestem mama dwuletniego Olafa, a to nasza hi-
storia karmienia piersig w szpitalu. Olaf w 10.
miesigcu zycia trafit do szpitala z ostrg szpikowg
biataczkg. Karmitam go przez 7 miesiecy poby-
tu w szpitalu, przy ogromnym wsparciu lekarzy
prowadzacych z oddziatu onkologii. Niestety, w
6smym miesigcu, czyli ostatnim etapie leczenia,
przeszczep szpiku odbywat sie na innym oddziale
(transplantologia), gdzie nie mozna karmic¢ pier-
sig, i musiatam syna odstawi¢. Bardzo nad tym
ubolewam, bo krotko po przeszczepie Olaf prze-
stat w ogole jes¢ i pi¢ przez spalone chemia $lu-
zOowkKi i do dzis mamy problem z odpowiednim na-
wodnieniem i kamieniem. Po dwéch miesigcach
spedzonych na oddziale odstawit sie tak skutecz-
nie od piersi, ze nie potrafitjuz niestety ssac.

Ogodlnie warunkéw dla mamy karmigcej nie ma
zadnych. Spanie razem najpierw na t6zku polo-
wym o szerokosci 80 cm (o dziwo, jako tako sie
wysypialiémy). Pézniej zabronili przynosic¢ tézka
polowe i kupili rozktadane fotele, wiec musiatam
odktada¢ syna do tdézeczka w nocy (koszmar).
Mato co spatam, do tego karmienie z tymi wszyst-
kimi kablami od pomp i innymi urzgdzen medycz-
nych, mozna sie niezle zaplgtac.
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Sale oczywiscie wieloosobowe, czasem tzw.
izolatki (rodzice w fartuchach i maskach). Cze-
sto przenosili nas na inng sale w srodku nocy, bo
akurat jakies inne dziecko potrzebowato izolatki
albo ztapato jakiegos wirusa itp. Na oddziale brak
tazienki dla rodzicow. Nie mozna pi¢ na sali ani
skorzystac z toalety. Przez spanie na ziemi czy na
tych rozktadanych fotelach nieraz miatam zapa-
lenie piersi. O jakiejkolwiek intymnosci przy kar-
mieniu czy odcigganiu pokarmu nawet nie mowie.
Brak warunkow do sterylizacji laktatora.

Jedynym pozytywnym aspektem byto podejscie
lekarzy prowadzacych Olafa, ktérzy zachecali i
bardzo wspierali karmienie, mowigc wprost, ze
nieraz to karmienie nam ratowato zycie. Po che-
mii byt to jedyny pokarm, jaki syn przyjmowat, od-
mawiat wszystkiego, nawet wody, ale piers ssat
zawsze. Lekarze wnioskowali takze o miejsce
dla naszej rodziny w domu Ronalda McDonalda ze
wzgledu wtasnie na karmienie. Tam mogtam po
ciezkiej nocy przespac¢ sie na wygodnym +6zku,
umy¢, odciggngc¢ w razie potrzeby pokarm i scho-
wac sie przed wscibskimi spojrzeniami, nabrac sit
na dalszg walke.

Mysle, ze t6zko dla mamy karmigcej, zeby mogta
spac¢ z dzieckiem w nocy, mozliwos$¢ picia i sko-
rzystania z WC by absolutnie wystarczyty. No i
mozliwos$¢ karmienia przy przeszczepie (w catej
Polsce jedynie w krakowskim szpitalu zabronio-
ne). Wsparcie personelu tez by nieco utatwito
sprawe, zwtaszcza ze spedza sie na onkologii wie-
le miesiecy i stuchanie codziennie po kilkanascie
razy: ,czy dziecko nie gryzie, bo ma zeby”, .czy nie
chce pani odstawiciis¢ sie wyspac”ize,moze sie
dziecko odstawi, jak i tak nic nie je” byto... trudne.

MARIANNA
SLYMARER

.Rados¢ rodzenia. Rozmowy o cigzy i porodzie” to
15 opowiesci porodowych - historii bardzo réznych,
ale zawierajgcych w sobie to, co w tytule tej ksigzki:
czyliczgstke radoscii kobiecejmocy. Prawda jest, ze
Swiat potrzebuje dobrych porodéw i dobrych historii
porodowych, dlatego ksigzka napisana przez doule
Marianne Szymarek stanowi cegietke w budowaniu
lepszego swiata. Jesli jestes w cigzy - koniecznie
siegnij po te ksigzke!

~.Radosc¢ rodzenia”

M. Szymarek

cena: 36,90 z+
www.czwartastrona.pl
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/rodta wapnia
w diecie mamy oraz dziecka

Korekta merytoryczna: mgr Matgorzata Jackowska

=

Znaczna czesc¢ rodzicow zdaje sobie sprawe, jak wazne jest, aby dieta dziecka dostar-
czata odpowiednig ilos¢ wapnia. Odpowiednig, czylijaka? A coz mama? Czy wapn jest
rownie wazny dla mamy karmiacej? Co jest najlepszym 2r5%l'em wapnia? A co, jesli
mama badz dziecko stosujg diete wegetarianska lub weganska? Spieszymy z odpo-
wiedzig!

WAPN - DLACZEGO JEST TAKI
WAZNY?

Wapn po pierwsze kojarzy sie
nam z mocnymi kos$c¢mi. Nic
dziwnego, bo az 99% zapasow
tego sktadnika w organizmie
znajduje w kosciach. Oprécz
waznej funkcji budulcowej kosci
i zebow waph odpowiada row-
niez za szereg innych procesow
toczgcych sie na co dzien w na-
szym organizmie, np. aktywuje
niektére enzymy, odpowiada za
prawidtowe dziatanie uktadu
sercowo-naczyniowego, w tym
zakrzepniecie krwi, orazuczest-
niczy w skurczu i rozkurczu mie-
$ni. Przewlekty niedobor wapnia
w diecie prowadzi u dzieci do
stabego wzrostu kosci i zebow,
skutkujgc krzywica, natomiast
u os6b dorostych do osteoma-
lacji i zwiekszonego ryzyka wy-
stgpienia osteoporozy. Ponadto
moze skutkowac¢ zaburzeniami
neurologicznymi, wzrostem ci-
Snienia krwi oraz stabag krzepli-
woscig krwi. Przy normalnym
zywieniu nie wystepuje zbyt wy-
sokie spozycie wapnia z dietg,
tzw. hiperkalcemia, natomiast

moze ona prowadzi¢ do niewy-
dolnoscilub kamicy nerek.

ZAPOTRZEBOWANIE MAMY
KARMIACEJ PIERSIA

Zapotrzebowanie na wapnh pod-
czas laktacji nie zmienia sie dla
kobiet powyzej 19. roku zycia,
wynoszgc 1000 mg/dobe, nato-
miast dla mam ponizej 19. roku
zyciawynosi 1300 mg/dobe. Naj-
lepszym zrédtem wapnia o wy-
sokiej przyswajalnosci jest mle-
ko i jego przetwory, natomiast
jeslinie tolerujeszlaktozy, warto
siegac po produkty z czesciowo
roztozonym cukrem mlecznym,
tj. po kefir, maslanke, jogurt.

Aby dostarczy¢ 1000 mg wap-
nia z dietg, wybierajgc produkty
mleczne, w ciggu doby nalezy
spozyctacznie:

« dwie szklanki mleka o za-
wartosci 3,2% ttuszczu

- 100 g twarogu potttustego
oraz100 gjogurtu naturalne-
go o zawartosci 2% ttuszczu

-« dwaplasterkiserazoéttego

Jezeli natomiast stosujesz diete
weganska lub po prostu ogra-
niczasz spozycie produktow
mlecznych, staraj sie wybierac¢
wzbogacone produkty roslinne
(wzbogacane wapniem napoje
roslinne oraz tofu) oraz warzy-
wa, ktére maja stosunkowo wy-
soka zawartos¢ wapnia, np. jar-
muz, kapuste, natke pietruszki.
Niestety, przyswajalnos¢ wap-
nia z produktow roslinnych jest
o wiele nizsza niz z produktow
mlecznych, zatem szczegdlnie
warto zwracac na co dzien uwa-
ge na odpowiedni dobor spo-
zywanych produktéow oraz ich
ilos¢ w diecie. W tym przypadku
warzywnymi gwiazdami w Two-
jej diecie powinny byé¢: jarmuz,
kapusta wtoska, kapusta pak-
-choi, rukiew wodna, brokut,
ktore zawierajg wapn o wysokiej
przyswajalnosci. W codzien-
nym jadtospisie warto rowniez
uwzgledni¢ orzechy i nasiona,
takie jak migdaty, sezam, mak,
fasola, szatwia hiszpanska (na-
siona chia). Natomiast nie za
wiele owocow zawiera istotne
ilosci wapnia, wsréd nich naj-
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wieksze ilosci majg pomarancze, figi, morele.
Dobrym zrédtem wapnia bedzie réwniez wysoko
zmineralizowana woda.

Aby dostarczyc¢ 1000 mg wapnia z dietg, wybiera-
jac produkty roslinne, w ciggu doby nalezy spozy¢
tacznie:

WARIANT 1:

- 2 szklanki napoju migdatowego niestodzone-
go, wzbogaconego waphiem

- 100 g kapusty pekinskiej

» 30g(garsc¢)orzechow laskowych

- 100 gtofuwzbogaconego wapniem
WARIANT 2:

- 100 gciecierzycy

- 50gjarmuzu

« 250 ml napoju sojowego z dodatkiem wapnia
« 100 g tofuwzbogaconego wapniem

- 10gnasion chia

e 2tyzkisezamu

« 2lwysoko mineralizowanejwody

ZAPOTRZEBOWANIE DZIECKA (0-3 LATA)

W trakcie dziecinstwa gestos¢ kosci rosnie, za-
tem kluczowe jest, zeby w tym okresie zapewni¢
odpowiednig podaz wapnia. Podczas pierwszego
roku zycia dziecka nie musimy sie zbytnio mar-
twi¢ tym tematem, gdyz najwazniejszym zréodtem
wapnia jest mleko mamy. Zapotrzebowanie na
waph wynosi w pierwszym potroczu zycia dziecka
200 mg/dobe, a w drugim poétroczu 260 mg/dobe.
Gdy dziecko jest karmione piersig na zadanie, po-
wyzsze zapotrzebowanie zostaje w petni pokryte.

Pomiedzy 1. a 3. rokiem zycia zapotrzebowanie or-
ganizmu dziecka na waphnh stopniowo zwieksza sie
z 350 mg/dobe do srednio 700 mg/dobe. U dzieci
karmionych piersig po 1. roku zycia najistotniej-
szym zrodtem wapnia pozostaje mleko mamy -
jest ono najlepiej przyswajalnym zrédtem. Wska-
zuje sie, ze trzy-czterokrotne karmienie piersig w
ciggu dnia wystarcza na zaspokojenie zapotrze-
bowania na wapn. W przypadku, gdy dziecko nie
je juz mleka mamy, najlepszym zrodtem wapnia
jest mleko (krowie, kozie) i przetwory mleczne.
Aby pokry¢ zapotrzebowanie dziecka na wapn,
nalezy dbac¢ o roznorodnosc zrédetwapnia, a przy
stosowaniu wytgcznie produktéw roslinnych bez-
wzglednie trzeba sprawdzaé¢, czy produkt spo-
zywczy jest wzbogacony w waphn.

Photo by Monika Grabkowska on Unsplash
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Przyktadowy dobor porcji w celu dostarczenia
350 mg wapnia z dietg na dobe - w ciggu catego
dnia nalezy spozyctgcznie:

WARIANT 1-dieta wegetarianska/weganska
« mleko mamy(np. dwa karmienia)

e 2morele

- 80gfasolibiatejugotowanej

- Ysbatata

- 500 mlwody zrédlanej

- 2 szklanki napoju sojowego wzbogaconego w
wapn

WARIANT 2 - z produktami mlecznymi, bez
uwzglednienia mleka mamy:

» szklanka mleka o zawartosci 3,2% ttuszczu
-« 150 g serka naturalnego

- 80gbrokuta

NIE TYLKODIETA

Dla prawidtowego rozwoju lub utrzymania masy
kostnej rownie wazna jest odpowiednia podaz
witaminy D w ciggu doby oraz regularne podejmo-
wana aktywnosc fizyczna. W zwigzku z tym prze-
pisem na zdrowe kosci mamy karmigcej i dziecka
jesturozmaicona dieta, suplementacja wit. D oraz
podejmowanie wysitku fizycznego.

Dla dztecka nte ma
nic lepszeqo niz mleko mamy!

Mleko manmy
Zawliera az

500
aktywnych
A/’ogjiczyhie
skladnikow!

Pamigtaj! Karmiqe
piersiq nie jestes skazana na dietg
na diecie eliminacyjng...

- 4 galy zamartwiasz sig,
2¢ masz za malo pokarmu,
a Twofe maleristwo sie nie najada...

...hle traé czasu ha higpotwierdzone
badaniami metody wspomagania laktag.

Stggnij po Femaltiker®!

Oe o
(o) o O

0 v Femaltiker® z naturalng formuly
Lactanell na bazie slodu | Jeczmienneqo,

beta-glukanu i melisy...
... skutecznie wspomaga laktacjg!

Jprona patentowa

(o)

m UERER ]
" temaltiker
altlker w proble:nac\c‘:w

z laktacjg

fem
Skutecznosé ™ —
potwierdzona W badantu
klinicznym.

w problemach
\ 7 laktacja

' )
) N
——4“

Dwa pyszne

PRI Mleko mamy
rzqazt! y

www.femaltiker.pl
DOLACZ DO NAS NA:
facebook.com/mlekomamyrzadzi



Anna Trojanowska

Piramida zywienia
Jak bilansowac diete w

okresie laktacji?

Jedz tecze! Zaleca sie, aby dorosli spozy-
wali kazdego dnia co najmniej pie¢ porcji
warzyw i dwie porcje owocow. Ale zeby
pozyskac¢ zbilansowane ilosci substancji
odzywczych, wazne jest, by jes¢ rozne
warzywa i owoce. Staraj sie zjada¢ kazde-
go dnia przynajmniej jeden produkt z kaz-
dej grupy kolorystycznej. Wtedy nie tylko
zapewhnisz organizmowi cate spektrum
wartosci odzywczych, ale tez sprawisz,
ze Twoj talerzbedzie wygladato wiele cie-
kawiej.

ZERWONE POKARMY - takie jak truskawki
i maliny - zawierajg likopen, przeciwutle-
niacz wspomagajacy zdrowg prace serca.

ZIELONE POKARMY - takie jak brokuty i szpinak -
sg doskonatym zrédtem kwasu foliowego, ktory
jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
i podziatu komorek.

POMARANCZOWE POKARMY - na przyktad mar-
chew idynia - sg bogate w beta-karoteni luteine,
ktore pomagajg w utrzymaniu dobrego wzroku.

FIOLETOWE | NIEBIESKIE WARZYWA - zawierajg
antocyjany, ktore sa waznymi przeciwutleniacza-
mi, pomagajgcymi chroni¢ komoérki przed uszko-
dzeniami, i niwelujg ryzyko udaru mézgu, raka i
choroéb serca.

Szes¢ grup pokarmowych, ktére sg podstawg do-
brego, zdrowego zywienia:

ZDROWE TEUSZCZE - zalecane dwie porcje dzien-
nie - produkty, takie jak orzechy, awokado, na-

'

Photo by Brooke Lark on Unsplash

siona czy pestki, sg bogate w niezbedne dla nas
kwasy ttuszczowe, ktérych organizm sam nie po-
trafi wytworzyc¢. Te kwasy ttuszczowe dostarcza-
ja ciatu energii i wptywajg na ogolng strukture i
funkcjonowanie naszych komorek.

WARZYWA | ROSLINY STRACZKOWE - zaleca-
nych pie¢ porcji dziennie - warzywa sag petne
sktadnikéw odzywczych, a przy tym stosunko-
wo niskoenergetyczne. Majg na nas wyjgtkowo
korzystny wptyw, poniewaz zawierajg mnéstwo
witamin i mineratow, btonnika i roznych fitoche-
mikalidw. Straczki, takie jak ciecierzyca czy so-
czewica, sg cennym zrodtem biatka.

CHUDE MIESO, OWOCE MORZA, JAJKA | OD-
POWIEDNIKI MIESA - zalecane dwie i pot porcji
dziennie - w tej grupie znajdujg sie owoce mo-
rza, czerwone mieso, drob, jajka, a takze rosliny
strgczkowe. Pokarmy te sg najlepszym zrodtem
biatka. Dostarczajg takze wiele mineratéw, wita-
min i zdrowych ttuszczow.
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NABIAL | JEGO ODPOWIEDNIKI - zalecane dwie i
pot porcji dziennie - mleko, ser i jogurt sg szcze-
golnie bogate w wapn, minerat wazny dla kosci i
zdrowych miesni. Te pokarmy dostarczajg row-
niez biatka, jodu, witamin A i D, ryboflawiny, wita-
miny B12 i cynku.

OWOCE - zalecane dwie porcje dziennie - sg bo-
gate w witaminy, w tym witamine C i foliany. Do-
starczajg nam takze potasu, btonnika i weglo-
wodanéw w postaci naturalnych cukrow. Skorki
owocoOw zawierajg szczegolnie duzo btonnika.

ZBOZA - zalecanych szes$é porcji dziennie - pro-
dukty oparte na zbozach, takich jak ryz, komosa
ryzowa, ptatki owsiane, muesli, pieczywo i ptatki
zbozowe, to gtéwne zrédto weglowodanow dla or-
ganizmu i preferowane zrodto energii. Pokarmy te
dostarczajg takze innych kluczowych sktadnikéw
odzywczych, takich jak biatko, btonnik, witaminy
z grupy B oraz mineraty, na przyktad zelazo, cynk
imagnez.
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POPULARNE PRODUKTY Z ROZNYCH GRUP PO-
KARMOWYCHORAZ ICHPRZYKLADOWE PORCJE

ZBOZA:

kromka chleba petnoziarnistego
2 Sredniej butki petnoziarnistej lub tortilli

30 g muesli, ptatkow owsianych lub ptatkow
komosy ryzowej

90 gugotowanej komosy ryzowej lub ryzu

80 g ugotowanego makaronu petnoziarni-
stego

2 kromki petnoziarnistego pieczywa chrup-
kiego

100 g ugotowanego makaronu ryzowego

WARZYWA | ROSLINY STRACZKOWE:

duza garsc lisci sataty, mtodego szpinaku, ru-
koli lub jarmuzu

srednia marchewka, ogorek, pomidor, cuki-
nia, mata cebula lub burak

2 $redniego baktazana lub papryki
2 todygi selera naciowego

150 g pomidorow krojonych, z puszki
Y2 Sredniego ziemniaka lub batatu

2 kolby kukurydzy lub 60 g kukurydzy z puszki
lub mrozonej

75 g strgczkéw gotowanych lub z puszki

OWOCE:

°

Srednie jabtko, banan, pomarancza, mango
lub mata gruszka

170 g mieszanki owocow jagodowych albo
160 g borowek amerykanskich lub malin

250 g arbuza lub truskawek
duza garsc¢ winogron lub wisni

25 g rodzynek lub 30 g suszonych jagod goji
lub zurawiny

125 ml swiezo wycisnietego soku z owocow

NABIAL | JEGO ODPOWIEDNIKI:

°

250 ml mleka

200 gjogurtu naturalnego lub sojowego
40 g z6ttego sera

60 g serafeta

100 gricotty

120 g serka wiejskiego

CHUDE MIESO, OWOCE MORZA, JAJKA | ODPO-
WIEDNIKI MIESA:

°

65 g ugotowanego czerwonego miesa

80 gugotowanego kurczakalub 90 gugotowa-
nego indyka

100 gugotowanego filetaz biatych ryb lub tun-
czyka z puszki

70 gugotowanego lub wedzonego tososia
2 duze jajka
150 g strgczkéw gotowanych lub z puszki

170 g tofu lub 85 g tempeh

ZDROWE TEUSZCZE:

1i Y2 tyzeczki oleju zawierajgcego ttuszcze
jednonienasycone lub wielonienasycone

10 g orzechow lub 2 tyzeczki pasty z orzechow

25 g awokado (okoto /s owocu)

Photo by OLA Mishchenko on Unsplash




Z Babkami z Piersiami, czyliz Ning Btaszczyk-Nowik, Magdaleng Michalskg-Kacymirow i Marta
Moeglich (www.babkizpiersiami.pl) rozmawiata Agata Aleksandrowicz

Bezwstydny Klub
Mam Dtugo Karmiacych Piersia

WARTALNIKLAKTACYJNY: Na konferen-

B cji MLE-CON poprowadziliscie warsztaty

,Bezwstydny Klub Mam Dtugo Karmigcych
Piersia”. Skad pomyst na taki warsztat?

BABKI Z PIERSIAMI: Pomyst na ,,Bezwstydny Klub
Mam Dtugo Karmiacych Piersig” zrodzit sie w na-
szych gtowach, gdy zauwazytysmy, jak ogromnym
zainteresowaniem cieszg sie nasze posty o dtu-
gim karmieniu piersig. Zrozumiatysmy, ze mam
dtugo karmigcych piersig (w skrocie: DKP) jest
znacznie wiecej, niz moze sie wydawac - na co
dzien po prostu sie nie przyznajg, ukrywaja, sie-
dza w swojej laktacyjnej piwniczce. Wstydzg sie.
Same jestesmy mamami DKP, w petni swiadomy-
mi zdrowotnych i emocjonalnych zalet dtugiego
karmienia piersia. | same nieraz spotkatysmy na
swojej drodze z krytyka, nieraz znalaztysmy sie w
sytuacji, w ktorej otoczenie chciato wywrze¢ na
nas presjeg, chciato nas lub dziecko zawstydzic.

KL: Czym jest dtugie karmienie piersig? Rok? Dwa
lata? Dtuzej?

BZP: Dla jednego dtugo to bedzie potroku, dla in-
nego trzy lata. Bioragc pod uwage, ze w czwartym
miesigcu zycia dziecka wytgcznie piersig karmi
32% Polek (dane z 2015 r.), to mozna przyjac, ze
cztery miesigce to juz dtugo. Zazwyczaj przyj-
muje sie jednak, ze dtugie karmienie to karmienie
dziecka powyzej dwoch lat. Tymczasem badania
z zakresu biologii i antropologii szacuja, ze natu-
ralny czas u cztowieka na odstawienie od piersi to
0d 2,5.do7.roku zycia. W spotecznosciach, w kt6-
rych pozwala sie dzieciom samym zdecydowac o
momencie zakonczenia karmienia, nastepuje to
zazwyczaj miedzy 3. a 4. rokiem zycia. Towarzy-
stwa medyczne i organizacje zajmujgce sie zdro-
wiem publicznym i zdrowiem dzieci takze zabraty

gtos w tej kwestii, stwierdzajgc jednoznacznie,
iz: ,Nie istnieje gorna granica dfugosci ani dowo-
dy na szkodliwos¢ w sferze psychiki lub rozwoju
przy karmieniu piersig do 3. roku zycia lub dtuzej".
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca kar-
mienie piersig przynajmniej dwa lata lub dtuzej,
jeslimamaidziecko tego chca.

KL: Czego najbardziej obawiajg sie mamy dfugo
karmigce piersia i dlaczego?

B2P: Z rozmow z wieloma mamami DKP, a takze
z komentarzy pod naszymi postami na ten temat
wiemy, ze mamy bojg sie przede wszystkim kry-
tyki. Zaréowno ze strony najblizszych osob, jak i
tych zupetnie obcych. Boja sie ztosliwych komen-
tarzy, nieprzychylnych spojrzen, a takze tego, ze
zarowno one, jak i ich dzieci, bedg w jakis$ sposob
stygmatyzowane przez otoczenie. Obawiajg sie
powrotu do pracy, reakcji przetozonych na zgta-
szane na tym etapie prawo do przerw na karmie-
nie, atakze pojsciadzieckado ztobka/przedszkola
i reakcji pracujgcych tam osoéb. Bardzo stresujgce
bywajg takze wizyty u lekarza, ktore czesto wigzg
sie z ciggtym ttumaczeniem sie z dtugiego kar-
mienia piersig. Niestety, mamy DKP czesto spo-
tkajg sie z krytyka, brakiem zrozumienia i wspar-
cia. Co smutne, takze w najblizszym, domowym
otoczeniu. Dlatego my jako Babki bardzo chcemy
wspierac¢ takie mamy.

KL: Jakie trudnosci muszag przezwycieza¢ mamy
dtugo karmigce piersig?

BZP: O dwojakim zrodle. Pierwszy rodzaj trudno-
$ci to te zewnetrzne, pojawiajgce sie przy kon-
taktach z innymi ludzmi. Tymi bliskimi i tymi przy-
padkowymi. Mamy DKP narazone sg na krytyke i
podwazanie ich kompetencji. A wtedy pojawia sie
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wstyd, utrata wiary we wtasne kompetencje czy w
koncu napiecia w zwigzku, w relacji z mama albo
przyjaciotka. Jako mamy czesto jestesmy w jakis
sposob bezbronne i nawet pewne decyzji mamy
problem z bronieniem swoich racji. Albo wrecz
unikamy wchodzenia w dyskusje (bo przeciez nie
musimy sie ttumaczy¢!), gdy ktos podwaza nasze
kompetencje. Kazda kobieta, ktora tego doswiad-
cza, moze miec¢ ten problem w innym miejscu.
Jednych nie ruszajg komentarze lekarzy, ale za to
trudno dojs$¢ do porozumienia z mezem. U innej w
domu panuje harmonia w temacie dtugiego kar-
mienia piersig, ale za to nie radzi sobie ona z kon-
frontacja ulekarza czy na spotkaniu towarzyskim.

Drugie zrédto trudnosci to te wewnetrzne, wyni-
kajgce z nas samych i naszych rozterek. Moga to
by¢ watpliwosci dotyczgce stusznosci dtugiego
karmienia piersig jako takiego, moga to by¢ roz-

terkizwigzane ztym, ze mama chciataby juz skon-
czy¢ karmi¢, ale widzi, ze dziecko nie jest gotowe,
albo to zty czas w ich zyciu (przedszkole, prze-
prowadzka, inne duze zmiany). W koncu mogg sie
pojawi¢ problemy zwigzane z ciatem: kiopoty z
zajsciem w kolejna cigze, strach o wyglad piersi,
zirytowanie czy zniechecenie. To mogg by¢ realne
kwestie lub takie, ktore nie sg prawdziwe z punktu
widzenia faktow, ale dla danej mamy to duzy pro-
blem.

Niezaleznie, jaka jest trudnosc, jezeli taka kobie-
ta nie ma wsparcia w dtugim karmieniu piersig w
swoim otoczeniu, temat z czasem moze sie stac¢
dla niej naprawde trudny i by¢ zrédtem frustracji,
anieradosciispetnienia.

KL: Co jest dobrego w dtugim karmieniu piersig?
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BZP: Czasami, gdy ktos zszokowany pytat mnie:
.to ty JESZCZE karmisz piersig?”, gdy okazywa-
to sig, ze karmie starszg corke ponad dwa lata,
odpowiadatam: ,tak, mam nadal niesamowity
przywilej wspierac¢ jej zdrowie i rozwoj”. No, bo
na przyktad to jest dobre w DKP - fakt, ze moje
mleko jest asem w rekawie podczas ztobkowych
i przedszkolnych gorgczek, infekcji, jelitowek, bo
niektérych sktadnikow immunoaktywnych mleka,
np. sekrecyjnej SigA, ktéraumozliwiaréznorodng
walke z wirusami i bakteriami, najwiecej jest nie
tylko w siarze. Ich stezenie wzrasta takze w dru-
gim roku zycia dziecka oraz czesto podczas od-
stawiania sie dziecka od piersi.

Poza tym DKP jest niesamowitym wsparciem w
czasie tego trudnego okresu dwu-trzylatkowego,
gdy emocje bywajg ogromne, dramaty prawdzi-
wie dramatyczne, a tragedie tragiczne. Czesto to
my, rodzice, stawiamy sie w roli tych najbardziej
poszkodowanych z powodu fazy tzw. buntu dwu-
latka (ktéry nie jest zadnym buntem, a fazg bardzo
intensywnego rozwoju, poszukiwaniem samego
siebie i realizacjg potrzeby autonomii). Ale praw-
dajest taka, ze to przeciez nasze dzieci i ich ukta-
dy nerwowe sg poddawane ogromnym probom,
wyczerpaniu, przecigzeniu, z uwagi na niedojrza-
tosé. | tutaj wchodzi ,cate na biato” DKP. Nadal koi
smutki, tagodzi wybuchy ztosci, jest lekarstwem
na cate zto. Z czasem to sie zmienia oczywiscie,
mamy wraz z dzieémi wypracowujg sobie inne
metody wspierajgce w takich sytuacjach, oprécz
karmienia, az karmien jest coraz mniej, a w wieku
przedszkolnym najczesciej zostaje tylko to przed
zasnieciem. To zresztg taki kolejny mit: czesto-
tliwos¢ karmien w DKP. Na tym ostatnim etapie,
jesli mama karmi przedszkolaka, karmienia sg po
prostu bardzo rzadkie. Ale bez wzgledu na to, jak
czesto mama karmi, po 2. roku zycia dziecka jej
mleko jest petnowartosciowe - zresztg to mato

powiedziane: jej mleko jest zblizone sktadem do
siary - ilos¢ weglowodan6éw nieznacznie spada,
ale za to ttuszczow i biatka jest dwa razy wiecej i
zarazem kalorycznos¢ pokarmu jest prawie dwu-
krotnie wyzsza niz na poczatku laktacji. A propos
tej granicy dwoéch lat, Amerykanska Akademia
Lekarzy Rodzinnych zauwaza, ze dzieci odsta-
wione od piersi przed ukonczeniem dwoch lat
sg narazone na zwiekszone ryzyko zachorowan.
Stwierdzono takze, ze dzieci karmione piersig w
wieku od jednego do trzech lat rzeczywiscie mniej
choruja, a choroby przebiegajg kréceji charakte-
ryzujg sie nizszymi wskaznikami smiertelnosci.
Nie zapominajmy tez o korzysciach dla mam DKP:
zmniejszone ryzyko zachorowania na raka pier-
si i jajnika, jesli karmi powyzej dwoch lat. A jesli
mama karmi powyzej roku, to juz ma zmniejszone
ryzyko nadcisnienia tetniczego, cukrzycy i choro-
by niedokrwiennej serca po okresie menopauzy. |
mimo panujgcego mitu na ten temat to nie praw-
da, ze im dtuzej karmisz, tym wieksze prawdopo-
dobieAstwo ztaman stawu biodrowego i osteopo-
rozy, jest odwrotnie.

KL: Jakie radosci niesie ze sobg dtugie karmienie
piersiag?

BZP: Karmienie piersig dla wielu mam to bardzo
wazna, integralna czesc ich macierzynstwa, bez
z gory zatozonego deadline’u. To istotny element
filozofii rodzicielstwa, a nie po prostu sposob na
nakarmienie dziecka, dostarczenie mu kalorii i
ptynow. To jeden ze sposobdéw na budowanie i pie-
legnacje wiezi. To portal jedynej w swoim rodzaju
intymnosciibliskosci. DKP, jaki w ogdle karmienie
piersig na kazdym etapie, wigze sie zwyzwaniami
i trudnosciami - po prostu sg one wpisane w bycie
mama, zwtaszcza tag, ktora dzieli sie sobg w tak
dostowny sposob. Przecudowny w DKP jest czas
werbalizacji mitosci dziecka do karmienia, gdy
dzieciaki zaczynajg moéwic, jak kochajg mleko, ja-

kie mleko mamy jest przepyszne, co czuja, kiedy
mogag umoscic sie na jej kolanach i otulone jej za-
pachem znalez¢ ten spokoéj, te btogosc¢, ten stan
znany chybajeszcze zbrzucha, gdy byto sie jedno-
Scia. A jednoscig juz sie nie jest, za to codzienne
zycie przedszkolaka obfituje w przygody, zmar-
twienia, konflikty, radosci, zazwyczaj to wszystko
na wysokim ,C". Dla mamy DKP to niesamowite
szczescie moéc nadal petnic role cichej przystani,
do ktorej ten maty stateczek moze sobie wptynac¢
iby¢. | czu¢ same dobre rzeczy.

KL: Czy Bezwstydny Klub bedzie dalej dziatat?
Gdzie mozna Was znalez¢?

BzP: Tak, Bezwstydny Klub dziata, bo wiemy, ze
to, czego potrzebujg mamy, to wsparcie, wspar-
cie, WSPARCIE. Innych mam, réznorakich specja-
listbw. Emocjonalne i merytoryczne. Na szcze-
Scie pojawia sie coraz wiecej miejsc, w ktorych
kobiety mogg je dosta¢ w réznych dziedzinach.
Roéwniez takim miejscem jest przestrzen Babek
z Piersiami. Ideg powstania grupy na Facebooku
czy bloga byto wtasnie zaopiekowanie sie innymi
mamami, sobg wzajemnie. Wiedza merytoryczna
to jedno, ale ustyszenie od drugiej kobiety: ,ja tez
tak mam”, ,wszystko w porzadku, jestes swietnag
mama” to cos o wiele cenniejszego. | w taki klimat
wpisuje sie nasz Bezwstydny Klub. Uczestniczki
naszych warsztatow mogq dotgczy¢ do specjal-
nej grupy na FB, procz tego na co dzieh staramy
sie wesprze¢ wpisami na Facebooku https://
www.facebook.com/babkizpiersiami/ czy naszej
stronie https://babkizpiersiami.pl/. Zapraszamy
tez na Instagrama https://www.instagram.com/
babkizpiersiami/.

reklama

D »
CZESNIAKA

® ubranka na miare

wczesniaka od rozm. 32
® niezbedne akcesoria

® malutkie pieluszki

® otulacze

Y%

rabatu

na hasto:
KWARTALNIK2019

e

® 506 206 204

@ www.dlawczesniaka.pl




Noemi Pawlak

Jak przetrwac trudne chwile,
kiedy dziecko czesto sie budzinapiers

Szesnascie razy. Tyle budzito sie moje dziecko na piers i to w czasach, w ktérych nie
umiatam karmi¢ na lezgco. Stas byt uroczy, wyczekany, wysniony, wymarzony, ale
miatjedng wade - sen bytdla cieniaséw, a on po prostutadowatsie energig zkosmosu.
Przynajmniej tak sadzitam i sgdze z perspektywy czasu, bo ten etap bagdz co badz jest
juzza nami. Teraz z kolei Stas zrobit sie po prostu spiochem, co z poczatku podpinatam
pod jakas$ anomalie i szukatam choroby. Jakiejkolwiek. | zadnej nie znalaztam.

tas pierwsze trzy tygodnie

spat. Na karmienie trzeba

go byto wybudzaé¢. Pézne
wczesniactwo(35.tydziencigzy)
oraz zottaczka niewymagajgca
hospitalizacji - wtasnie te czyn-
niki sprawity, ze Stas miatop6z-
niony zapton. Uwarunkowana
genetycznie bomba uaktywnita
sie jeszcze przed ukonczeniem
przez niego pierwszego miesig-
cazyciaijuz wiedzieliSmy, ze nie
bedzie tatwo, i tak zostalismy
rodzicami matego ,hajnida”(high
need baby), a starszy brat dat
mtodszemu przydomek: ,Rzep”.

Nasz mtodszy syn nie rozumiat,
ze od 3 stycznia 2017 roku od
godziny 8.24 nie bylismy juz jed-
nym ciatem ztgczonym. Bylismy
dwoma osobnymi jednostkami.
On miatjednak zgota inne zdanie
na ten temat i ,mamoza” trwato
dtugo i nieprzerwanie niemalze
do 2.roku zycia. Tataczasem nie
mogt nawet na niego spojrzec¢
ani oddychac jego powietrzem.

Chetnie bym Wam napisata, ze
te pobudki to w sumie nic ta-
kiego, sg gorsze plagi na tym
padole, ale wiem, ze to nie po-
maga. Tak samo jak historie

innych rodzicow, ktérzy ponoé
pod ptaszczykiem wspotczucia
wbijg szpile dtugosci Nilu infor-
macja, ze ich dziecko przesypia
cate noce od 2. miesigca zycia,
podczas gdy Twoje ma juz 6 albo
10, albo 19 i to miesiecy, nie dni.

Zaczne moze od tego, ze kiedy
Stas nie przesypiatnocy, byt taki
mamowaty, ze bardziej sie nie
dato, gondola go parzytaogniem
piekielnym, ado zycia potrzebna
mu bytam ja i tylko ja, z duzym
naciskiem na ,ja", bez zadnej
opcji ,tata” ani ,babcia”, zasta-
nawiatam sie, czy to jest wta-
Snie to moje wysnione macie-
rzynstwo. Byto jak najbardziej,
bo przeciez on byt zdrowy (na-
prawde go przebadatam wzdtuz
iwszerz, azw koncu jedenlekarz
juz nie wytrzymat i powiedziat,
ze to jest taki typ i mam sobie
dac¢ spokdj), a skoro byt zdrowy,
to miatam wszystko to, czego
potrzeba kazdej matce. Zdrowie
dziecka to w koncu najcenniej-
sza waluta w macierzynstwie.

Problem w tym, Zze oczywiscie
bytam szczesliwa i natadowana
endorfinami, ale bytam tez czto-
wiekiemijak kazdy cztowiek po-
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trzebowatam do zycia snu, nie
bytam wyjatkiem. Wiele kobiet,
w tym ja, robi z siebie superbo-
haterki ponad wtasne sity, bo
im sie wydaje (mi tez sie wyda-
wato), ze MUSZA. | to jest takie
btedne koto, bo chroniczny brak
snu po prostu wyniszcza orga-
nizm. | o tym powinna wiedzie¢
absolutnie kazda kobieta.

Ja wiem i swiadomosc¢ tego
mam wielka, ze dbanie o siebie
czesto laduje na drugim planie.
A potem zaczynajg sie proble-
my. | ja do tego etapu dosztam
i nikomu nie polecam. Raz, ze
zaczetam chudng¢ i to niby jest
fajne, ale chudniecie, ,bo sie
nie ma kiedy jes¢” i sie nie $pi,
wcale nie jest OK. Dwa, miatam
megaproblemy z koncentracja.
Trzy, wieczorami dostawatam
drgawek goragczkowych, byto
mi przerazliwie zimno, jakbym
miata jakies 40 stopni i grype
jak stgd na Marsa. Cztery, bytam
tak ostabiona, ze mdj starszak
byt uczony, ze 112 to ten numer,
pod ktory nalezy dzwoni¢, jak-
by matka padta i nie wstata.
Wprawdzie nigdy nie padtam,
ale bytam strasznie ostabiona.

Moje rady dla Was:

- Budzenie sie dziecka czesto
W nocy na piers jest norma.
Nawetjezeliinnedzieciprze-
sypiaja noce, a Twoje nie,
wcale nie oznacza, ze gorzej
zajmujesz sie dzieckiem, ze
czegos$ nie potrafisz. Potra-
fisz. Jestes tak samo dobra
w te klocki, tylko dziecko
masz bardziej wymagajace.

- Zadbaj o siebie. Jeze-
li masz mozliwos¢, nie
wstydz sie skorzystac
z pomocy innych osob.
To zadna ujma na mat-
czynym honorze. Jezeli
np. tata dziecka wezmie
je na spacer, Ty wyko-
rzystaj ten czas na od-
poczynek. Jezeli masz
mozliwos¢, angazuj w
opieke na dzieckiem
babcie, dziadka, ciocie,
wujka, przyjaciotke.

»  Wstuchaj sie w dziecko.
Ono, budzac sie tyle razy w
nocy, nie robi Cina ztos¢. Pa-
mietaj, by nie poréwnywac
swojego dziecka do innych,
tych $pigcych. Jezeli Two-
je dziecko jest zdrowe, a Ty
dbasz o jego dobry sen, to
trzeba przetrwac. | tylko tyle
lub aztyle.

« To mija. Cho¢ jestes$ na eta-
pie, w ktorym wydaje Ci sie,
ze bedzie to trwato wiecz-
nos¢, jest zupetnie inaczej.
To minie, nim sie obejrzysz.
Ja, zanim sie obejrzatam,
statam sie mamag dwulat-
ka i jeszcze zanim skonczyt
swoje 2,5 roku, udato sie
odstawi¢ go catkowicie od
piersi. | nawet zaczeto mi
tego troche brakowac.

Jest jeszcze jedna rzecz, o kto-
rej nalezy pamieta¢, zwtaszcza
na poczatku. Dziecko na piersi
zaspokajanie tylko gtod czy pra-
gnienie, ale rowniez bliskos¢.
Maluch pobudza tez dzieki temu
odruch ssania i stymuluje piersi

do produkcji mleka. Wiele ma-
tek boi sige, ze dziecko, ktore
caty czas wisi na piersi, budzi sie
ciggle na piers itp., w rezultacie
sie nie najada. A to wcale tak nie
dziata.

Mnie samej udato sie przetrwac
te chwile gtéwnie dlatego, ze
bytam bardzo $wiadoma upty-
wajgcego czasu, ale tez dlate-
go, ze mocno chciatam karmic¢ i
wiedziatam, ze s3 to kolejne po-
przeczki do przeskoczenia. Sta-
ratam odpoczywac wtedy, kiedy
Staszek miat drzemke w dzien
czy po powrocie meza z pracy.
Zdatam sobie po prostu sprawe,
ze ja tez potrzebuje czasem od-
poczynku, i zniego korzystatam.

Jezeli wigc jestes na tym sa-
mym etapie zycia co ja nie tak
dawno temu, pamietaj o tym, ze
nie jestes sama. | pamietaj tez o
sobie. Tez jestes wazna.

Powodzenia!
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Pamela Kucinska

Interwencje w porodzie
a karmienie piersiag
Cesarskie ciecie

Jak juz wiesz z poprzednich numerow ,Kwartal-

nika”, rozne interwencje zastosowane w czasie
porodu moga mie¢ ogromny wptyw na powodze-
nie karmienia piersig. Ostatni odcinek cyklu skupia
sie na cesarskim cieciu - co ono moze oznaczac
dla naszego karmienia i jak zaradzi¢ potencjal-
nym trudnosciom, zeby udato Ci sie przejs¢ przez

wszystkie przeszkody bez szwanku.

ak cesarskie ciecie wptywa na karmienie pier-
sig?

Najwiekszym poczatkowym utrudnieniem w
karmieniu po cesarskim cieciu jest kwestia
pozycji pooperacyjnej. Przez pierwsze kilka-
-kilkanascie godzin kobieta lezy na ptasko,
nawet bez mozliwosci podniesienia gtowy.
To w oczywisty sposob znacznie utrudnia czy
wrecz uniemozliwia jej samodzielne poradze-
nie sobie z pierwszymi probami przystawiania
dziecka do piersi. Konieczna jest tu pomoc
0s6b z otoczenia, ktora nie zawsze jest do-
stepnai profesjonalna.

Po pionizacji znalezienie wygodnej pozycji do
karmienia wcigz moze by¢ bardzo utrudnione
przez rane po cieciu. Konieczne jest nieuci-
skanie jej i znalezienie takiego utozenia, ktore
wykluczy naruszenie jej przez dzieciece stop-
ki, nacigganie czy ucisk poduszek.

Bardzo waznym elementem udanego startu
w karmieniu piersig, ktorego nader czesto
brakuje w standardowej procedurze szpital-
nej po cesarskim cieciu, jest jak najszybszy
kontakt mamy z dzieckiem ,skoéra do skoéry”.
Co do zasady, jest mozliwe (i stosowane co-
raz czesciej, szczegodlnie na Zachodzie), zeby
kontakt ten rozpoczat sie juz na sali operacyj-
nej podczas zszywania brzucha kobiety. Jest

29

Miejsce zdroweglg
dziecka jest przy To-
bie juz od pievwszych
chwil.

to jednak na razie bardzo rzadko stosowane, a
powszechne w szpitalach jest, niestety, dowo-
zenie dziecka do mamy nawet wiele godzin po
cesarskim cieciu.

Jesli wykonane zostato nagte cesarskie cie-
cie, mozliwe sg problemy zdrowotne dziecka.
W tym przypadku istnieje duzo wieksze ryzyko
rozdzielenia mamy z dzieckiem i w zwigzku z
tym bardzo utrudnionego startu w karmieniu.
Cojak co, ale obecnosc obojgajest tu koniecz-
nym warunkiem.

Co do zasady, po cesarskim cieciu mozna nor-
malnie karmi¢ piersig. Mleko produkuje sie w
piersiach juz od okoto 22. tygodnia cigzy, a sy-
gnatem do ruszenia z karmieniem petng parag
jest oddzielenie sie tozyska od sciany macicy,
co oczywiscie przy cesarskim cieciu rowniez
ma miejsce. Badania wskazujg jednak, ze -
szczegolnie jesli operacja byta wykonana ,na
zimno”, bez rozpoczecia spontanicznej akcji
skurczowej - nawat moze pojawic sie z lekkim
opo6znieniem nawet do kilku dni.

Oczywiscie, majg tu zastosowanie réwniez
mozliwe skutkiznieczulenia, ktére zostaty opi-
sane w ,Kwartalniku Laktacyjnym” nr 1/2019.

Co mozeszzrobi¢ przed porodem?

Jesli Twojacigza przebiegafizjologiczniei pla-
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nujesz naturalny poréd, dobrze sie do niego
przygotuj. Swiadomy, aktywny poréd w przy-
jaznym otoczeniu i w towarzystwie zaufanych
0sOb, podczas ktérego podazasz za tym, co
podpowiada Ci ciato, jest najlepszym sposo-
bem na unikniecie niechcianej cesarki.

- Rozwaz zatrudnienie douli - sama jej wspie-
rajgca obecnos¢ podczas porodu zmniejsza
ryzyko cesarskiego ciecia 0 30-50%!

- Nawet kiedy masz zaplanowane cesarskie
ciecie, opracujswojplan porodu. Porozmawiaj
z personelem wybranego szpitala, ,powier¢
im dziure w brzuchu” o fagodne cesarskie cie-
cie, skupione na dziecku, podczas ktérego be-
dziesz mogta miec¢ kontakt ,skoéra do skory” z
dzieckiem jeszcze na sali operacyjnej. Kropla
dragzy skate. Dopominanie sie o rozwigzania
najlepsze dlamamy idzieckajest prawem kaz-
dejznasitylko w ten sposdéb mozemy zmienic¢
zwyczaje panujgce na porodéwkach.

« Niezaleznie od rodzaju porodu, do ktérego sie
przygotowujesz, porozmawiaj z osobami, kto-
re beda z Tobg przy porodzie (partner, doula,
potozna) o tym, jak chciatabys rozegraé¢ kwe-
stie kontaktu ,skora do skéry” w razie cesar-
skiego ciecia. Jesli wiesz, ze nie bedzie moz-
liwe, zeby dziecko zostato umieszczone na
Twojej klacie na sali operacyjnej, fajnym roz-
wigzaniem jest przejecie dziecka przez tate
(tez na gotg klate oczywiscie!) do czasu, kiedy
Ty bedziesz mogta przytuli¢ dziecko po prze-
wiezieniu na sale pooperacyjng.

Co mozesz zrobi¢, jesli miatas cesarskie ciecie?

« KONIECZNIE zadbaj o dobre, wykwalifikowane
wsparcie laktacyjne, nawet ,na zas". Czesto
szpitalna potozna moze nie by¢ az tak pomoc-
na. Miej w podoredziu kontakt do zaufanej
osoby, zwigzanej zawodowo z karmieniem
piersia, na przyktad poleconejdoradczynilak-
tacyjnej, promotorki karmienia piersiag, douli.

-« Zadbaj wczesniej o to, zeby kto$ przez caty
czas mogtbyc¢ przy Tobie w pierwszych godzi-
nach po operacji, kiedy nie dasz rady sama nic
zrobi¢ przy dziecku, nie wspominajac o pra-
widtowym przystawieniu do piersi. Potozna,
doula, maz, siostra, kolezanka - ktos, kto be-
dzie czuwat nad Twoimi i dziecka potrzebami
w tym trudnym, newralgicznym czasie.

- Miejsce zdrowego dziecka jest przy Tobie juz
od pierwszych chwil. To kluczowe dla Waszej
wiezi, nie tylko dla karmienia piersig! Upomi-
naj sie o to, zrzedz, walcz, zwotaj positki (czy-
taj: walecznego meza), jesli trzeba. To TWOJE
dziecko, nie szpitala, i Ty masz prawo decydo-
wag, gdzie przebywa. Pamietaj o tym.

« W pierwszych tygodniach, a nawet miesig-
cach po porodzie stosuj tyle kontaktu ,sko-
ra do skory” z dzieckiem, ile tylko bedziesz w
stanie. To uruchomi Wasze instynkty, pozwoli
Wam dostroic sie do siebie nawzajem, nadro-
bi¢ roztgke i rozkrecic rzeke mleka.
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Z Ariela Levy, IBCLC z Izraela rozmawia Karolina Morze

Przygotowujesz sie do

porodu?

Przygotuj sie tez do karmienia piersia

Ariela Levy byta w Polsce w maju 2019 r., prowadzita dwudniowe miedzynarodowe
warsztaty dla specjalistow zawodow medycznych, we wspotpracy z Klinikg Lakta-
cyjng w Krakowie. Warsztaty przebiegaty intensywne, a wspétpraca miedzy specja-
listami byta inspirujgca. Miatam okazje poznac Ariele lepiej podczas zajec¢, na ktorych
uczestniczytam jako ttumacz. Rozmowe udato sie przeprowadzi¢ tuz przed pierwszym
dniem warsztatéw, w krakowskiej bibliotece. Ariela na co dzien pracuje z kobietami
karmigcymi piersig, w ramach prywatnej praktyki, w szpitalu i podczas wizyt domo-
wych w Tel Mond, blisko Raanany. Jej strona: https://www.arielalevy.co.il.

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Czy to jest Twoja
pierwsza wizyta w Polsce? Jak Ci sie tutaj podo-
ba?

ARIELA LEVY: Witasciwie to moja druga wizy-
ta w Polsce. Bytam tu 10 lat temu z izraelskg ar-
mia. To dla mnie specjalne wydarzenie, dotyczyto
Holokaustu. Bytam wtedy w Krakowie przez kil-
ka dni. Teraz jestem tu z zupetnie innego powodu
i bardzo mi sie podoba, Polska jest taka piekna i
petna mtodych ludzi.

KL: Pracujesz kazdego dnia z mamami karmigcy-
mi piersig. Co wydaje sie najbardziej powszech-
nym problemem, jaki napotykajg w karmieniu
piersig?

AL: To, co uwazam za bardzo powszechne, to
fakt, ze mamy nie sg przygotowane do karmienia
piersig, nie majg na ten temat zbyt duzej wiedzy.
Swiezo upieczona mama od poczatku nie pracu-
je nad karmieniem piersia, tak jak powinna, co
prowadzi w konsekwencji do obnizenia produk-
cji mleka. To jeden z najwiekszych problemoéw w
Izraelu. Mamy chca, aby wszystko byto szybkie i
tatwe, apotogiczeste karmienia noworodka takie
nie sa. | gdy pojawia sie problem, znajdujg bardzo
szybko droge do butelek.

KL: Co wedtug Ciebie jest najwiekszym wyzwa-
niem dla matek karmigcych piersig? Czy to rze-
czywiscie problem niskiej produkcji mleka?

AL: Mysle, ze w rzeczywistosci problem zaczyna
sie od leku przed niskg produkcjg mleka. Kiedy
mamy karmig piersig i wydaje im sig, ze cos nie
idzie wystarczajgco dobrze, zaczynajg dokarmia¢
mieszanka, bo to jesttatwe, prawda? Przy tym nie
odciagajg mleka, a dodatkowe karmienia prowa-
dzg do mniejszej produkcji i ostatecznie problem
staje sie rzeczywisty. Najtrudniejsze wydaje mi
sie to, ze ich oczekiwania nie sg zbyt adekwatne
do rzeczywistosci. Mamy zaskakuje to, ze czas po
urodzeniu jest tak intensywny. Nie myslg o tym
przed urodzeniem. Wiele kobiet tez nie ma wspar-
cia ze strony otoczenia.

KL: No wtasnie, jak jest z tym wsparciem? Wiele
Swiezo upieczonych mam korzysta z pomocy ro-
dziny lub przyjaciét? U nas czesto najblizsze ma-
mom karmigcym osoby nie majg wiedzy na temat
laktacji, daja niewtasciwe rady, udzielajg niewta-
sciwego rodzaju pomocy, co powoduje, ze kobie-
ty sg bardziej zagubione. Czy to takze problem w
Izraelu? Czy masz pomyst, jak to mozna by zmie-
nié?
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AL: Tak, faktycznie tez mamy ten problem. Za-
zwyczaj rodzice spotykajag sie z rodzinami wkrot-
ce po porodzie (czasami $wietowanie narodzin
dziecka rozpoczyna sie juz w szpitalu kilka chwil
po porodzie), a dziadkowie zwykle wiedzag nie-
wiele o karmieniu piersig. Jest to bardzo wraz-
liwy okres zycia nowej matki, a kazde niewtasci-
we zdanie, ktore ustyszy o karmieniu piersig od
zaufanych osob, moze by¢ niebezpieczne dla jej
laktacji. Mysle, ze najlepszym pomystem dla ro-
dziny jest pozostawienie karmienia piersia i dba-
nia o dziecko mamie, reszta moze zajac¢ sie innymi
rzeczami - masa zadan pozostaje do zrobienia w
domu-moga zajac sie praniem, sprzgtaniemigo-
towaniem.

KL: Skoro méwimy o gotowaniu, czy sg w lzraelu
powszechne mity dotyczace diety mamy karmia-
cej piersiag? Jakie sg najczestsze btedne przeko-
nania dotyczace laktac;ji?

AL: Jednym z fatszywych przekonan jest to, ze
nawat jest normalny. Oczekuje sie go, uznaje sie
za pozagdany, podczas gdy to nieprawda, ponie-
waz jego wystgpienie oznacza, ze mama nie kar-
mi dobrze piersig od pierwszej minuty. | to jest
problem. Innym mitem jest to, ze dziecko zaraz po
urodzeniu musi spac i nie powinno sie wtedy kar-
mic go piersig. To jest pierwszy krok do zaktoce-
nia laktacji. A jesli chodzi o dietg, to na pierwszym
miejscu ,zakazanych produktow” jest kapusta. |
ryz. Wtasciwie nie wiadomo, z jakiego powodu. Na
liscie sg tezowoce cytrusowe, poniewaz sprawia-
ja rzekomo, ze dzieci maja gazy. To oczywiscie nie
jest prawda.

KL: Jak wyglada opieka nad mama karmiaca
piersig w lzraelu? Czy jest bezptatna, pokrywana
z ubezpieczenia, czy jest ptatna i prywatna? Czy
pomoc jest dostepna w wiekszosci miast?

AL: Mamy moga otrzymac bezptatng pomoc lak-
tacyjng w szpitalach, ale jest jeden oddziatIBCLC.
Jesli lezy tam 40-60 matek, to spotkanie z jedng
mamg trwa okoto 15 minut, to mato czasu. Dla
mam po wypisie sg osrodki pomocy, gdzie pracuja
pielegniarki, tam IBCLC sg czasami w niepetnym
wymiarze godzin. Ale tak naprawde to nie wystar-
czy. Dlatego jest tak wiele prywatnych gabinetéw
i prywatnych praktyk.

29 ’ . .

Myslq, ze naﬂepszym
pomys][em dla rodzimJ
jest pozostawienie kar-
mienia piersig i dbania
o dziecko mamie, reszta
moze za]'_qé sie tnnymi
rzeczami
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KL: Czy taki system dziata dla mam i czy pomaga
osiagnac ich cele laktacyjne? Czy mamy wiedza,
gdzie szuka¢ pomocy, istniejg moze grupy wspar-
cia w laktacji?

AL: Mysle, ze tak, ze system dziata. Ostatecznie
mamy robig to, co chca. Bytoby lepiej, gdyby po-
moc w szpitalach byta lepsza, ale po wypisie ze
szpitala, jesli cos idzie nie tak, mamy wiedzg do-
brze, gdzie szuka¢ pomocy, znajduja i dostajg j3.
Matki majg wiele grup wsparcia na Facebooku,
komunikuja sie natyle dobrze, aby wiedzie¢, gdzie
is¢. Poza tym wiele IBCLC, prowadzacych swoje
kliniki czy gabinety, ma tez zajecia grupowe. Ja
tak robie.

KL: Teraz pytanie z mojej dziedziny. Zajmuje sie
bezpieczenstwem farmakoterapii w okresie lak-
tacjiiwidze, ze temat jest bardzo trudny w Polsce.
Niewielu specjalistow ma wiedze na ten temat,
co wynika z braku odpowiedniego przeszkolenia
podczas studiow. Czy w lzraelu sg farmaceuci
specjalizujgcy sie w laktacji? Gdzie mozna uzy-
skac informacje o lekach w laktac;ji?

AL: Tak, sg! Mamy Miri Pevsner, ktéra jest IBCLC
i farmaceutag. Mamy dwa duze osrodki tereta-
logiczne, ktére udzielajg informacji o lekach w
mleku kobiecym. Ale najczesciej i tak mamy py-

taja lekarzy, ktoérzy nie sg w tym przeszkoleni, i w
zwigzku z tym kobiety nie otrzymujg aktualnych
informacji. Tak samo jak w Polsce szkolenie na
studiach medycznych jest bardzo krotkie. Tylko
szes$¢ godzin, to wszystko.

KL: To naprawde mato. Biorgc pod uwage to, ze
zmienitas profesje po wieloletniej stuzbie wojsku,
przesztas mnoéstwo szkoleniciggle sie ksztatcisz,
jednoczesnie pracujgc intensywnie, czy zdarzyto
Cisie, ze czasami czutas sie przyttoczona lub mia-
tas watpliwosci, czy wybratas dobry kierunek?

AL: Zdarzyto mi sie, poniewaz ta praca wymaga
bardzo bliskiej komunikacji i intensywnej pracy z
mamami. Bardzo duzo czasu spedzam, rozmawia-
jacprzeztelefonczy przezWhatsApp. Aleto czesc
mojej pracy, mojej drogiijuz sie ztym oswoitam.

KL: Jakie byto najbardziej budujgce doswiadcze-
nie w Twojej karierze, cos, co sprawito, ze jestes
pewna, ze robisz wtasnie to, co powinnas?

AL: To wtasciwie krotka historia. Kiedys miatam
pacjentke, mtoda kobiete, ktéra karmita piersig
swoje trzymiesieczne dziecko. Pojechata z me-
zem na jednodniowe wakacje, ale w drodze byt
atak terrorystyczny. Byta ranna, hospitalizowano
jg przez dwa tygodnie, miata powaznag operacje
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nogi. W ciagu tych dwoch tygodni dziecko do-
stawato mleko modyfikowane z butelki od babci.
Kiedy w koncu mama wrécita do domu, dziecko
nie chciato juz piersi. Kobieta byta z tego powodu
bardzo smutna i zadzwonita do mnie. Po wspél-
nej pracy dziecko wrécito na piers. Bytam bardzo
szczesliwa, wiem, ze ten sukces pomogttej kobie-
cie tez w aspekcie psychologicznym. To byto na-
prawde fantastyczne.

AL: To niesamowita historia. A teraz juz ostatnie
pytanie. Gdybys mogta doradzi¢ przysztym ma-
mom, co powinny zrobi¢, zeby osiggngc¢ swoje
cele w karmieniu piersia, co by to byto?

AL: Drogie mamy, chciatabym, zebyscie przygo-
towaty sie do karmienia piersig przed porodem,
tak jak przygotowujecie sie sie do porodu. Potem,
gdy wrocicie do domu ze szpitala i cos nie bedzie
szto tak dobrze, jak byscie chciaty, bedziecie mia-
ty wiedze i narzedzia, aby przej$¢ przeztoiszukaé
pomocy, jesli bedzie potrzebna.

KL: Dziekuje Ci serdecznie za rozmowe i wspolnie
spedzony czas.
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Dwa oblicza motywac]i

Anna Jakobik

Rozmowa z psychologiem dzieciecym i twérczynig ,Poradni Ananasy”, Anng Koziot,
ktora wspotpracuje z poradniami oraz centrami terapeutycznymi, prowadzgc zajecia
indywidualne oraz grupowe dla dzieci i rodzicow.

Kilkanascie lat temu nikogo nie dziwitlizak w nagrode za posprzatany pokdj albo zakaz
ogladania bajek za uderzenie brata. Do tej pory wielu rodzicéw motywuje swoje dzieci
w ten sposob. Czy jest alternatywa? Przyjrzymy sie jej razem z Anng Koziot.
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Warto pokazywac, ze
nauka moze byc’ doi)rq
i fascynujacq zabawq

WARTALNIK LAKTA-
[< CYJNY: Czym jest moty-
wacja wewnetrzna? Jak

mozemy rozpozna¢, czy nasze
dziatania sa jej wynikiem?

ANNA KOZIOL: Motywacja we-
wnetrzna, w przeciwienstwie
do motywacji zewnetrznej, nie
potrzebuje zewnetrznych za-
chet, takich jak nagrody, oceny,
pochwaty. W motywacji we-
wnetrznej motorem dziatania
jest nasza wola wykonania danej
czynnosci. Moze nam to dawac
rados¢, satysfakcje, dume, po-
czucie spetnienia. Jesli sprza-
tamy dom, myjemy okna, bo
czeka nas wizyta tesciowej i
liczymy na docenienie, dobre
stowo, pochwate, to robimy to
motywowani zewnetrznie. Jesli
natomiast postanawiamy ktore-
gos dnia rano posprzata¢, umyc¢
okna, bo lubimy porzadek i do-
brze sie czujemy w schludnym,
harmonijnym wnetrzu, to robi-
my to, kierujgc sie motywacja
wewnetrzng. Jesli dziecko uczy
sie geografii, bo majutro spraw-
dzianichce dostac¢jak najlepsza
ocene, to kieruje nim motywacja
zewnetrzna. Jesli otwiera atlas,
szuka odpowiedzi na nurtujg-
ce go pytanie, bo jest ciekawe,

chce wiedzie¢, to dziata z pobu-
dek wewnetrznych.

KL: W jaki sposob i od kiedy
mozna budowaé¢ motywacje we-
whnetrzng u dziecka?

AK: Mozna i warto wspierac ja
od najmtodszych lat. Poczatko-
wo chodzi gtéwnie o to, aby nie
wprowadzaé¢ zachet zewnetrz-
nych, nie nagradzac¢ dziecka,
zwtaszcza za aktywnosci, ktore
lubi. Wazne, zeby nie nauczyto
sie wykonywac danej czynnosci
dla nagrody, pochwaty czy oce-
ny. Badania pokazuja, ze wpro-
wadzenie nagrody sprawia, ze
spada motywacja wewnetrzna
do wykonywania nawet bardzo
przyjemnej do tej pory aktyw-
nosci, a uwaga zostaje przekie-
rowana z aktywnosci na te ze-
wnetrzng zachete.

Wspieranie od najmfodszych lat
motywacji wewnetrznej dziecka
ma szanse sprawi¢, ze bedzie
ono dziata¢ powodowane we-
wnetrzng checia, a nie dla uzy-
skania zewnetrznej nagrody czy
unikniecia kary.

KL: Czy rodzice sg w stanie zbu-
dowa¢ motywacje wewnetrz-
ng w dziecku tak, aby kary/
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nagrody/oceny nie miaty zna-
czacego wptywu na jego zacho-
wanie?

AK: Jak najbardziej. Nawet jesli
dziecko uczeszcza do placow-
ki, w ktorej funkcjonuje system
nagrod i kar, warto pokazywac,
jakie wartosci, cele, potrze-
by stojg za aktywnosciami, za
ktére jest nagradzane, np. jesli
chcemy wspiera¢ zaintereso-
wanie dziecka historig, warto
rozmawiac¢ i ttumaczy¢ mu, ze
oceny sg elementem systemu, a
najfajniejsze w catej nauce jest
poznawanie naszej historii, szu-
kanie odpowiedzi na nurtujgce
nas pytania. Warto pokazywac,
ze nauka moze by¢ dobrg i fa-
scynujgca zabawa, szukac spo-
sobow, jak ciekawie i zabawnie
mozna poznawac¢ historie. Za-
miast pytac, jaka ocene dzisiaj
dostato, zapytac, czego sie dzi-
siaj nauczyto. Warto odczaro-
wywac oceny i traktowac je jako
informacje zwrotne przez przy-
gladanie sie danemu sprawdzia-
nowi czy pracy i zauwazaniu, co
dziecku udato sie juz opanowac¢
z materiatu, a co jeszcze warto
powtorzy¢, zeby to lepiej zrozu-
miato i zapamietato, i w ten spo-

sob traktowac ocene.

KL: Co zrobi¢, gdy na pewnym
etapie chcemy zmieni¢ sposoéb
motywowania dziecka?

AK:Rozumiem, ze chodzio zmia-
ne z motywacji zewnetrznej na
motywacje wewnetrzng. W ta-
kiej sytuacji, po pierwsze, waz-
na jest swiadomos¢, jak dziata
na nas motywacja zewnetrzna,
ktéra przede wszystkim sprzyja
dazeniu do osiggnieciu nagrody,
rywalizacji i ostabia wewnetrz-
ne zaangazowanie. Natomiast
motywacja wewnetrzna, ktora
pobudza kreatywnos¢, zwiek-
sza satysfakcje z wykonywanej
aktywnosci, zwieksza zaanga-
zowanie.

Po drugie, warto zaczac¢ zaste-
powac¢ nagrody i zachety ze-
wnetrzne zauwazaniem i nazy-
waniem. Chodzi o to, zeby przez
zaprzestanie chwalenia nie ode-
bra¢ dziecku uwagi, ktora jest
dla niego bardzo istotne. Czym
innym jest powiedzenie: ,Jestes
superdziewczynka, bo powkta-
datas naczynia do zmywarki”,
a czym innym: ,Powkfadatas
naczynia do zmywarki. Dzieku-
je Ci bardzo. To dla mnie wazne,

Photo by Feliphe Schiarolli on Unsplash

dzieki temu moge zajgc¢ sie te-
raz poscieleniem tozka i szyb-
ciej bedziemy miaty porzgdek w
domu”.

Po trzecie, skupi¢ sie na relacji,
wspolnym czasie, dzieki czemu
bedziemy coraz lepiej znali na-
sze dziecko, jego mozliwosci,
zainteresowania i dzieki tej wie-
dzy oraz bliskosci tatwiej nam
bedzie wzmacnia¢ jego moty-
wacje wewnetrzna.

KL: Dzieci ucza sie poprzez
przyktad i obserwacje. Poko-
lenie wspotczesnych rodzicow
byto motywowane cukierkami,
straszone karami. Jak rodzic
moze budowa¢ w sobie mo-
tywacje wewnetrzng, aby byc¢
wsparciem dla dzieci?

AK: W ten sam sposob, w kto-
ry uczymy tego dzieci - przez
przeformutowywanie ocen nam
wystawianych, przez szukanie
przyjemnosci i radosci w wyko-
nywanych przez nas aktywno-
Sciach oraz znajdowaniu celow
i wartosci w wykonywanych
przez nas obowigzkach.

KL: Dziekuje zarozmowe.
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Zuzanna Kotacz-Kordzinska

Photo by Becca Tapert on Unsplash

Doula to doswiadczona, czesto takze w swoim macierzynstwie, kobieta, ktéra udzie-
la innej kobiecie w cigzy oraz jej rodzinie wsparcia emocjonalnego, fizycznego, infor-
macyjnego w czasie cigzy, porodu i potogu. Na zaproszenie kobiety towarzyszy jej w
najbardziej intymnych, jednych z najwazniejszych chwil w zyciu. Dlatego w procesie
wyboru douli znaczenie majg nie tylko jej kompetencje i umiejetnosci, ale i osobowosé
oraz fakt, czy miedzy kobietg w cigzy a doulg zaiskrzy. To nawigzanie wiezi jest bodaj
najbardziej istotnym elementem udanej wspoétpracy. Profesjonalna doula to kobieta
wyksztatcona, posiadajgca wiedze odnosnie cigzy, porodu, potogu, oraz umiejetnosci,
np. w zakresie tagodzenia bélu porodowego. To osoba, ktéra umie wspierac, wierzac,
ze kazda kobieta ma moc urodzenia wtasnego dziecka. Doula to takze cztowiek - z wta-
snymi doswiadczeniami, potrzebami, zainteresowaniami. Zobacz, jak rozne potrafig
by¢ doule! Zobacz, ze doula moze by¢ taka kobietg jak Ty.
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ELA
Mam naimie: Ela

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
samotng podrozniczka

Moja ulubiona potrawa: rosot
Gdy mam wolng godzine: czytam obojetnie co
Gdy mam wolny dzien: pracuje w ogrodzie

Gdy mam wolny tydzieh: przy tréjce dzieci to
trudno o to, ale staram sie wstuchiwac w siebie i
robic to, co mi ciato i dusza dyktujg

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
moja rodzineg, burze (koniecznie zwiatrem)iziemie

Moja ulubiona ksigzka to: kazda, ktorejjeszcze nie
przeczytatam

Moja ulubiona piosenka to: ,The Sound of Silence”
Disturbed i ,Tearing the Veil from Grace” Creadle
of Flith

Mg@j ulubiony film to: ,Hair”

Zanim zostatam doulg, bytam: pracowatam w
kasynie i zaczynatam jako dietetyczka

Doulowanie to dla mnie: obecnos$¢, dawanie
siebie, dzielenie sie tym, czego kobieta potrzebuje

Najwazniejsze w porodzie jest: uwaznosc¢ i
zaufanie

W ludziach szukam: pozytywow
W swiecie szukam: piekna

Chciatabym podarowa¢ moim dzieciom: wiare,
ze chociaz niewielki mamy wptyw na to, co nas
w zyciu spotyka, to tylko od nas zalezy, jak nasze
zycie bedzie wygladac

Moje motto to: umre, Smiejgc sie

Moje wspomnienie z dziecinstwa: wieczory, kiedy
tata opowiadatnam wymyslane przez siebie bajki,
samemu w trakcie przysypiajgc

HELENA
Mam naimie: Helena

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
weterynarzem (ale nie mam pojecia dlaczego!)

Mojaulubionapotrawa: taka, ktorag ktos przygotuje
z serduchem dla mnie, nawet tost z serem moze
by¢

Gdy mam wolna godzine: napawam sie ciszg i pije
kawe

Gdy mam wolny dzien: nadrabiam spotkania,
ktorych nie mogtam umowi¢ wczesniej

Gdy mam wolny tydzien: pierwszy raz od 5 lat
miatam w tym roku wolny tydzien. TYDZIEN.
Wyjechatam w cieplejsze miejsce.

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
usmiech, kawe, moje dzieci

Moja ulubiona ksigzka: to seria Terry'ego
Pratchetta

Moja ulubiona piosenka: to zalezy od nastroju

M6j ulubiony film: to oczywiscie ,Wtadca
Pierscieni”

Zanim zostatam doulg, bytam: zawsze bytam
kobietg. Pytasz, gdzie pracowatam przed
doulowaniem? 0j, gdzie ja nie pracowatam.

Hotele, biura, ksiegowos¢. Teraz tez pracuje na
etacie i douluje.

Doulowanie to dla mnie: pasja, zycie, uwaznos¢

Najwazniejsze w porodzie jest: z mojego punktu
widzenia - uwaznos¢ na kobiete

W ludziach szukam: radosci, prawdziwosci
W swiecie szukam: kawy i miejsca do spania

Chciatabym podarowa¢ moim dzieciom: to, zeby
kochaty przede wszystkim siebie

Moje motto to: oj, chyba nie mam... albo mam tak
duzo, ze nie wiem, ktore wybrac¢

Moje wspomnienie 2z dziecinstwa: dom z
ogrodkiem i szalenstwa z kuzynostwem, zapach
czeresniibudowanie igloo na podworku
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KASIA
Mam naimie: Katarzyna

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
nauczycielkg

Moja ulubiona potrawa: kurczak w pieciu smakach

Gdy mam wolng godzine: czytam ksigzki,
zazwyczaj o porodach

Gdy mam wolny dzien: zazwyczaj sprzatam
Gdy mam wolny tydzien: spedzam go zrodzing

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
kawa, moja rodzina, doulowanie

Moja ulubiona ksigzka to: ,Urodzi¢ razem i
naturalnie” Ireny Chotuj, ciggle do niej wracam

Moja ulubiona piosenka to: ,Aleksander” Myslovitz

Maj ulubiony film to: , A lot like love” (,Zupetnie jak
mito$¢”)z Ashtonem Kutcherem

Zanim zostatam doulg, bytam: pracownikiem
korporaciji

Doulowanie to dla mnie: rozwijanie sie i
pomoc innym kobietom w wejsciu na droge
macierzynstwa

Najwazniejsze w porodzie jest: atmosfera porodu
i przygotowanie psychiczne kobiety

W ludziach szukam: empatii i mgdrosci
W swiecie szukam: madrosci zycia

Chciatabym  podarowa¢ moim  dzieciom:
umiejetnos¢ zawierania dobrych relacji z innymi
ludzmi

Moje motto to: U sgsiada trawa zawsze zielona” i
jeszcze , Dbaj o siebie, bo jak nie zadbasz o siebie,
to o innych tez nie bedziesz umiata i nie bedziesz
miata zasobow”

Moje wspomnienie z dziecinstwa: beztroska
zabawa na podworku. Budujemy namiot z kocow
w piaskownicy i przy ptocie, bawimy sie w dom,
ciotki, a mama smazy ttuste placki ziemniaczane
zcukrem.

ASIA
Mam naimie: Joanna

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
archeologiem srodziemnomorskim

Moja ulubiona potrawa: kiedys pierogi i
pomidorowa Babci J6zi, teraz wszystkie dania z
~Avocado” w Gdansku

Gdy mam wolna godzine: czytam
Gdy mam wolny dzien: czytam w wannie
Gdy mam wolny tydzien: czytam i jem w wannie

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
zero waste, robienie rzeczy prawie niemozliwych
przynoszgcych dobro, stuchanie (nie tylko
wtasnych) dzieci

Moja ulubiona ksigzka to: ,Silmarilion” Tolkiena

Moja ulubiona piosenka: to ostatnio np. ,Jezioro”
Kai i Janusza Prusinowskich

M6j ulubiony film to: lubie animacje Tomma
Moore‘a, np. .Sekret Ksiegi zKells”

Zanim zostatam doulg, bytam: nauczycielem i
ttumaczem jezyka angielskiego oraz edytorem w
duzej korporacji

Doulowanie to dlamnie: pracawysokiego ryzykaz
duza dozg doswiadczen najwyzszych lotow

Najwazniejsze w porodzie: jest zaufanie
W ludziach szukam: pas;ji

W sSwiecie szukam: sensu, robienie rzeczy bez
sensu nie masensu

Chciatabym podarowac¢ moim dzieciom: wolnosci
poczucie wtasnej wartosci

Moje motto to: to o sensie powyzej

Moje wspomnienie z dziecinstwa: Babcia Jozia i
jej niezwykta madros¢ zyciowa
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MARTA
Mam naimie: Marta

Gdy bytam mata, w przysztosci: chciatam zostac
weterynarzem

Moja ulubiona potrawa: tatar

Gdy mam wolng godzine: najchetniej robie nic
Gdy mam wolny dzien: ogarniam dom

Gdy mam wolny tydzien: wyjezdzam

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
wino czerwone, taniec, zwiedzanie zamkoéw

Moja ulubiona ksigzka: ,Mata ksiezniczka”

Moja ulubiona piosenka: ,Seventh Son of the
Seventh Son”Iron Maiden

Ma@j ulubiony film to: ,9 2 tygodnia”

Zanim zostatam doulg, bytam: pracownikiem
biurowym

Doulowanie to dla mnie: zawoéd i pasja

Najwazniejsza w porodzie jest:
obecnos¢

wspierajgca

W ludziach szukam: prawdy
W swiecie szukam: dobra

Chciatabym podarowa¢ moim dzieciom: wiecej
czasu

Moje mottoto: ,nie jestemdziwna, jestem po prostu
z limitowanej edyc;ji”

Moje wspomnienie z dziecinstwa: to ktotnie

rodzicow

OLGA
Mam naimie: Olga

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
psychologiem, chociaz jako catkiem mate dziecko
chciatam by¢ piosenkarkg

Moja ulubiona potrawa: duzo tego jest. Uwielbiam
owoce: truskawki, arbuzy, maliny. Bardzo lubie
takze wegierskie potrawy, takie jak gulasziroézne
jego wariacje.

Gdy mam wolng godzine: od dawna nie miatam
wolnej godziny. Ale tak powaznie, gdy nie zajmuje
sie dzie¢mi, nie pracuje, nie sprzagtamitd., jade na
rolkilub jem lody i oglgdam dobry serial.

Gdy mam wolny dziei: wolnego dnia, takiego
catkiem dla siebie, nie miatam bardzo dtugo.
Zawsze cos sie dzieje. Zawsze praca, dzieci, dom.
Gdy mam wolny tydzien: chyba jestem
pracoholiczkg, bo nie mam takich. Ale jak jade
na wakacje z rodzing, robie sobie wolne od

wszystkiego innego. Po prostu delektuje sie
chwila i wspaniatymi widokami.

Najbardziej na swiecie uwielbiam te trzy rzeczy:
ksigzki, rebozo, rolki

Moja ulubiona ksigzka: ,Przemineto z wiatrem”,
zawsze pozostane wierna Scarlet

Moja ulubiona piosenka: ,Augen auf” Oomph

Méj ulubiony film to: ,Przemineto z wiatrem”,
chociazjest sporo filmoéw do ktérych lubie wracac

Zanim zostatam doulg, bytam: najpierw
archeologiem, potem pracowatam w korporaciji,
prowadzitam bloga, robitam strony internetowe i
prowadzitam fanpage’e roznym firmom

Doulowanie to dla mnie: moja pasja i moje zycie.
Zanic bym tego nie oddata.

Najwazniejsze w porodzie jest: spokdjizaufanie
W ludziach szukam: dobra, empatiii zrozumienia
W swiecie szukam: spokoju

Chciatabym podarowa¢ moimdzieciom: mnéstwo
wycieczek do ciekawych miejsc

Moje motto to: kobiety majg ogromna site

Moje wspomnienie zdziecinstwa: gdy bytam mata,
miatam przyjaciela, zktérym sie bawiliSmy
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ZUZANNA
Mam naimie: Zuzanna

Gdy bytam mata, w przysztosci chciatam zostac:
chtopcem - i najlepiej nie w przysztosci, a juz,
natychmiast!

Moja ulubiona potrawa: ser paneer w sosie
maslano-pomidorowym z chlebkiem naan

Gdy mam wolng godzine: siegam po jedng z
ksigzek, ktore aktualnie czytam

Gdy mamwolny dzien: planuje wycieczke zrodzing

Gdy mam wolny tydzien: nie rozumiem pytania
(hahaha)

Najbardziej na sSwiecie uwielbiam te trzy
rzeczy: dobre jedzenie, podréze z mojg rodzing,
doulowanie - w kazdej postaci!

Moja ulubiona ksigzka: ,Ziemia pod jej stopami”
Salmana Rushdie’ego

Moja ulubiona piosenka: ,Heartbeats” The Knife
Méj ulubiony film to: musical ,Hair”

Zanim zostatam doulg, bytam: trenerka
edukacyjna, pedagozka specjalng, specjalistka
ds. edukacji w duzym wydawnictwie

Doulowanie to dla mnie: wspieranie i
towarzyszenie - zawsze z wiarg w kobieca
moc i kompetencje; wzmacnianie poczucia
sprawczosciidbanie o porodowe wspomnienia

Najwazniejsze w porodzie jest: zaufanie sobie i
dziecku, w tym zaufanie procesowi (kiedy pordd
sie zacznie, jak szybko bedzie postepowat, czy
co w danej chwili moze by¢ pomocne), poczucie
bezpieczenstwa i dobre, zaufane towarzystwo,
ktére wierzy w rodzaca i wspiera ja

W ludziach szukam: empatii, zyczliwos$ci, humoru

W Swiecie szukam:
zieleni

uwaznosci, wspotpracy,

Chciatabym  podarowa¢ moim  dzieciom:
zdrowy, dobry swiat i pewnos$é, ze sg kochane
bezwarunkowo

Moje motto to: najlepszym mottem bytaby chyba
dla mnie piosenka ,Przebudzenie” zespotu Buzu
Squat

Moje wspomnienie z dziecinstwa: jest zima,
$niezyca, wytaczajg prad, a my siedzimy z
rodzicamiw kuchniz piecem, wsréd swiec i gramy
w ,panstwa i miasta”
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Zebrata: Zuzanna Kotacz-Kordzinska

Rodzitam z doulg
- opowiesci Czytelniczek

HISTORIA LINDY

Po pierwszym dos¢ zmedykalizowanym porodzie
zorientowatam sie, jak wielkg blokada dla mnie
byt méj strach. Strach przed boélem i przed tym,
.jak to bedzie". Wiedziatam, ze kolejny porod chce
przezyc¢ bardziej Swiadomie. A jednak gdy pojawi-

ty sie dwie kreski na tescie cigzowym, odczutam
spory lek. To juz? Teraz? Tak na serio? Wiedziatam
juz, ze zamiast szukac dla siebie indywidualnego
medycznego wsparcia na czas porodu, chce mie¢
przy sobie kogos, kto bedzie mnie wspierat psy-
chicznie. Znacznie bardziej wierzytam, ze moje
ciato poradzi sobie z porodem, jesli tylko ja sama
bede czuc¢ spokoéj i jesli bedzie przy mnie ktos, kto
przyjmie ode mnie peten wachlarz przezy¢ poro-
dowych. Wiedziatam tez, ze te przezycia moga
mie¢ wielka site, i nie chciatam, by méj maz by+
jedynym odbiorca, wsparciem i ggbka chtongca
wszystkie moje emocje.

Wtedy pojawit sie pomystna znalezienie douli. Za-
pisatam sie wtedy na warsztaty do Basi z ,.Same
Swoje”, chcac sprawdzi¢, czy to bedzie ta osoba,

ktérejzaufam na czas porodu. To bytstrzatw dzie-
sigtke - warsztaty pozwolity mi oswoi¢ nienazwa-
ne wczesniej leki (m.in. przed obecnoscig potoz-
nej, zktérg po pierwszym porodzie kojarzyt mi sie
tylko bdl) i otworzyé na wszystkie mozliwe sce-
nariusze narodzin drugiego dziecka. Znalaztam

5 . 'A‘.; ﬁ l""'. .

strategie na zadbanie o siebie w oczekiwaniu na
malucha. Bardzo wyraznie pamietam relaksacje,
dzieki ktorej po raz pierwszy nawigzatam kontakt
z synkiem. Juz wtedy, w cigzy, zaczeliSmy budo-
wac wiez, przezco mamwrazenie, ze nie rodzitam
obcego, a catkiem niezle juz poznanego cztowie-
ka.

Po warsztatach zdecydowatam sie na podpisa-
nie umowy z Basig. Nasza wspotpraca byta jasno
okreslona(poza obecnoscig Basi podczas porodu
miatysmy zaplanowane dwa spotkania indywi-
dualne przed porodem i dwa w potogu), chociaz
najwazniejsze byty dla mnie te spotkania, ktore
odbyty sie zaraz przed porodem. To Basia byta ta
osobg, ktora wspierata mnie wiedzg o przebiegu
porodu i towarzyszyta mi na ostatniej prostej, gdy
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przez kilka dni chodzitam z dwucentymetrowym
rozwarciem i najpierw bardzo chciatam rodzi¢
juz zaraz, a potem odpuscitam wyczekiwanie,
pozwalajgc rzeczom po prostu ,sie dzia¢”. Byta
przy mnie telefonicznie wtedy, gdy mnie meczyty
skurcze przepowiadajgce. Byta przy mnie osobi-
Scie wtedy, gdy przetaczat sie przeze mnie istny
przedporodowy chaos emocjonalny, a jedyny tad,
jaki miatam, to ten w szpitalnej torbie. Byta w kon-
cu wtedy... gdy na szpitalnej izbie przyjec¢, po piek-
nym i niemal bezbolesnym, bardzo swiadomym,
petnym oddechoéw i akceptacji porodzie przytu-
latam naszego syna, méwiac, ze ,tak moge rodzi¢
milion razy”. Basia towarzyszyta mi w tym eksta-
tycznym, endorfinowym haju i we tzach wdziecz-
nosci - do samej siebie, do niej, do catego sSwiata,
ze mogtam doswiadczyc¢ takiego porodu. Cho¢ nie
zdazyta dotrzec¢ na ostatnig prostg (Witek urodzit
sie 5 minut po tym, jak dojechalismy do szpitala),
byta dla mnie niesamowitym oparciem w pierw-
szych godzinach i tygodniach potogu: obecna w
rozmowie, przygotowaniach do obiadu, zaparza-
niu kawy, i jeszcze raz w rozmowie.

Podobno kiedys kobiety rodzity we wsparciu in-
nych kobiet. Dzis w swiecie, w ktorym czesto ufa
sie bardziej lekarzom niz sobie, doula sprawia, ze
kobieta ma szanse na nowo odkry¢ moc drzemig-
ca w swoim ciele. Ma szanse poznac, zaakcepto-
wac i da¢ sie porwac sile swojego ciata, ktore bez
najmniejszej ingerencji z zewnatrz potrafi wydac¢
nowe zycie na swiat. Miatam szanse tego do-
Swiadczy¢ - bytam tami polecam.

Linda Grzeskiewicz-Strumidto

HISTORIA AGNIESZKI: ,NIE MA SIE NAD CZYM
ZASTANAWIAC”

Po narodzinach mojego syna szczesliwie dos¢
szybko wpadtam na trop nurtu rodzicielstwa bli-
skosci i wszystkiego, co z nim zwigzane, m.in. no-
szenia w chuscie. Umowitam sie z Zuzg na nauke
chustonoszenia, przeczytatam wczesniej, ze jest
ona takze doulg. Nie miatam wtedy pojecia, kto
to taki i czym sie zajmuje (ba! nie bytam pewna,
jak poprawnie wymawia sie to stowo!) i nawet w
najsmielszych snach nie przypuszczatam, ze za
niespetna dwa lata od naszego pierwszego spo-

,’ / . . .
Myslg, Ze nie ma nic
wazniejszeqo w okresie
cigzy porodu i potogu
nz wsparcie m?,{dvych
ludzi, tak po ludzku
madrych 1 dobrych.

tkania Zuza bedzie przy narodzinach mojej corki!

Bytam w drugiej cigzy, swiadoma, bardzo pozy-
tywnie nastawiona po pierwszym porodzie sitami
natury, zmocng wiarg we wtasne ciato ijego moz-
liwosci. W koncu udato mi sie unikng¢ naciecia
krocza, wygratam walke o karmienie piersig i kar-
mitam syna, jeszcze bedac w drugiej cigzy. Bytam
pewna, ze tym razem wszystko pojdzie réwnie
gtadko i bez niespodzianek. Jedyne, co nie dawa-
to mi spokoju, to mysl o tym, ze méj dwuletni synek
(bardzo mocno przywigzany do rodzicéw, raczej z
typu high need baby) w pewnym momencie bedzie
musiat zosta¢ z kims$ innym niz my. Im bardziej o
tym myslatam, tym bardziej w gtowie dojrzewata
mysl o Zuzie i o wspolnym porodzie.

Napisatam do niej, a ona bezbtednie potrafita
ubra¢ w stowa moje nieuczesane mysli i odgad-
nac¢, o co mi chodzi. Rozmowa z nig byta mi po-
trzebna do okreslenia, czego tak naprawde po-
trzebuje i czego moge oczekiwaé. Spotkatysmy
sie, porozmawiatysmy, bytam zachwycona tym,
ze Zuza mnie tak rozumie, tak dobrze zna sie na
byciu kobietg i mama. Przedstawita mi swojg
oferte, ajajg przedstawitam mojemu mezowi. Do
dzis wydaje mi sie, ze nie do kofca rozumiat, po co
nam doula przy porodzie, ale powiedziatcos, zaco
jestem mu bardzo wdzieczna: ,jezeli czujesz, ze
tego wtasnie potrzebujesz i dzieki temu bedziesz
miata wieksze poczucie bezpieczenstwa, to nie
ma sie nad czym zastanawiac”.

W ramach naszej wspoétpracy spotkalismy sie
z Zuza dwa razy przed porodem, aby omowic¢

Kwartalnik Laktacyjny | 71



wspolnie nasze potrzeby i plan dziatania nawszel-
ka okolicznosé¢. Stworzytysmy razem plan poro-
du, a nasz syn byt zachwycony, jak Zuza nas od-
wiedzata.

Do terminu porodu zostat niecaty miesigc, bytam
na kontroli u swojej pani ginekologinagle podczas
USG stysze: ,A co to?! Dupsko na dole?! Dziew-
czynka fikneta!”. Moja céreczka dawno juz usta-
wiona gtéwka w dot, nagle zmienita zdanie.

Zamurowato mnie, myslatam juz o widmie cesar-
skiego ciecia, ktérego sie bardzo batam. Napisa-
tam do Zuzy, a ona delikatnie uspokajata, pode-
stata ¢wiczenia, ktdore moge robic, zeby naktonic
dziecko do ponownego obrotu. Pisata nawet o
mozliwosci porodu posladkowego. Dni mijaty, ja
¢wiczytam, ale nie czutam, zeby malutka zmie-
nia swoje potozenie. W koincu dostatam od pani
ginekolog skierowanie do szpitala na obroét ze-
wnetrzny. Zuza byta oczywiscie powiadomiona
i byta w stanie podwyzszonej gotowosci. Tak jak
przypuszczatam, trafitam na patologie cigzy z in-
formacjg, ze najpewniej dowiem sie czegos kon-
kretnego o obrocie dopiero jutro, poniewaz juz nie
ma pani ordynator.

Pogodzona z tym stanem rzeczy staratam sie
mysle¢ pozytywnie i zrelaksowac, jakiez byto
moje zaskoczenie, kiedy podczas KTG zaczety
odchodzi¢ mi wody! Szybkie badanie i USG. Pani
doktor nagle moéwi: ,ale gtéwka jest na dole”. Na
porodéwke wjechatam z wielkim usmiechem na
twarzy, po drodze dzwonitam do meza i do Zuzy,
zeby organizowali swoj przyjazd. Ustalilismy, ze na
poczatku bedzie przy mnie maz, a potem zastgpi
go Zuzaiw miare mozliwoscina ,ostatniej prostej”
znowu bedzie ze mng maz. Wszystko idealnie sie
utozytoimgz mogtspokojnie wréci¢ dodomuipo-
tozy¢ spac¢ naszego syna. Ja dostatam kroplowke
z oksytocyna, bo moje skurcze stabty.

0d momentu kiedy do mojego porodu dotgczyta
Zuza, wyniosta go na zupetnie inny poziom. Byto
skakanie i kotysanie sie na pitce, prysznic, masaz.
Wiedziata doskonale, co sie ze mnga dzieje, obser-
wowata czestotliwos¢ skurczow iich moc, a przy
tym mito sobie gawedzitysmy. Kiedy potozna za-
pytata, czy chce is¢ pod prysznic, spojrzatam na
Zuze, a ona kiwata gtowa, usmiechajgc sie z bty-
skiem w oku, jakby moéwita: ,pokaze citeraz praw-
dziwg magie!”. Ciepta woda dziatata wspaniale

(lawendowy zel pod prysznic juz zawsze bedzie mi
sie kojarzyt z porodem), Zuza puscita mi muzyke,
o ktorej jej wspomniatam, a mina potoznej bez-
cenna... Zuza zrobita mi masaz z dodatkiem olejku
z szatwii muszkatotowej, a potem przez dtuzszy
czas po prostu siedziata, trzymajgc mnie za reke,
jak przychodzity i odchodzity coraz silniejsze
skurcze.

Dalsza akcja porodowa potoczyta sie nadzwyczaj
szybko, nawet ku zdziwieniu potoznej i lekarza.
Zuza w miedzyczasie skontaktowata sie z moim
mezem, zeby przyjezdzat, bo niedtugo finat. Mie-
dzy skurczami partymi cicho powtarzata zdania.
Juz nie pamietam, co mowita, ale dziatato to bar-
dzo wzmacniajgco i uspokajajgco jak pewnego
rodzaju zaklecia. Moja cérka wyprzedzita swojego
tate dostownie o pare minut i przyszta na swiat
w obecnosci Zuzy. Doswiadczenie tego porodu
wzmocnito mojg kobiecosé¢, dogtebnie poczutam
swojg sprawczosc. Dzieki obecnoscidoulijeszcze
bardziej wierze w kobiecg moc.

Agnieszka Opara-Kowalska

HISTORIA LUKI

Moje drugie dziecko rodzitam w domu, z potozna
i doulg i gdybym miata rodzi¢ ponownie, to bez
douli nie ma mowy! Doulowata mi przyjaciotka, a
dziekijejopiece czutam sie bezpiecznieisadze, ze
najmilej, jak to byto mozliwe podczas porodu.

Wody odeszty mi o drugiej w nocy, a doula J. i po-
tozna (nieoceniona Irena Chotuj) pojawity sie, gdy
byto jeszcze ciemno. Kiedy moj maz prébowat
jeszcze zadbac¢ o sen naszej dwuletniej coreczki,
one juz wktadaty mi wodoodporng poduszke do
wanny i donosity napoje. Ciepta woda nie przynio-
sta mi spodziewanej ulgi, wiec po pewnym czasie
przeniostam sie do pokoju na pitke. Mgz poszedt
zaprowadzi¢ corke do rodziny. Gdy skurcze sta-
waty sie naprawde dokuczliwe, J. stosowata prze-
ciwucisk: ze wszystkich niefarmakologicznych
metod zmniejszania bolu ten okazat sie dla mnie
najskuteczniejszy, wiec moja drobniutka doula w
koszulce zlron Manem stosowata go jeszcze wiele
razy tego zimowego ranka. Podawata mi picie, za-
palata swiece, bo koniecznie chciatamrodzi¢ przy
swiecach, wtaczata i wytgczata muzyke, i caty
czas dbata, zebym czuta sie zaopiekowana naj-
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lepiej, jak to mozliwe. Moja wspaniata potozna w
tym czasie tagodnie towarzyszyta i wprowadzata
uspokajajgca atmosfere.

Pod koniec pierwszej fazy porodu okazato sie, ze
w skurczu zginam sie zbyt nisko, oparta o regatz
ksigzkami, i moj syn ma pod gorke. J. wpadta wte-
dy na genialny pomyst: zawiesita swojg chuste
rebozo na drgazku rozporowym w drzwiach, two-
rzac dla mnie odpowiednik gatezi, ktorej trzymaty
sie kobiety rodzgce w lesie! To byto fantastyczne
i bardzo, bardzo pomocne. Kiedy ja wieszatam sie
na mojej ,gatezi”, maz wrocit - akurat przed skur-
czami partymi, kiedy potrzebowatam jego ramion
i wsparcia. Urodzitam niedtugo pézniej, we wta-
snym salonie, w ulubionej sukience w kwiaty, w
ktorej lubie sie kocha¢. A wtasciwie juz bez niej,
bo pod koniec przeszkadzata mi kazda zbedna
szmatka. Urodzitam wsréd muzyki i Swiec, niedtu-
go po wschodzie stohca, zadbana i otulona przy-
jaznia i mitoscia.

Olga.Luca” Machuta-Rakowska

HISTORIA SZCZESLIWEJ MAMY

Nawet nie wyobrazatam sobie, czym jest poroéd.
Czym jest cigza, jaka to odpowiedzialnos$¢, jakie
towarzysza temu emocje. Mam 34 lata i naprawde
myslatam, ze juz duzo wiem.

Ale od poczatku. Mysle, ze nie ma nic wazniejsze-
go w okresie cigzy porodu i potogu niz wsparcie
madrych ludzi, tak po ludzku madrych i dobrych.
Gdy tylko zobaczytam na moim tescie cigzowym
dwa paseczki, pierwszg osobg, ktora dowiedziata
sie 0 moim stanie, oprécz meza oczywiscie, byta
wiasnie Asia. To dlatego ze od poczatku miatam
do niej petne zaufanie i chciatam jg prosi¢, aby to-
warzyszyta mi w tej niezwyktej podrozy. Asia byta
ze mna przez caty okres cigzy.

Przez dtugie dziewie¢ miesiecy poczawszy od
pierwszego trymestru przeplatanego mdtoscia-
mi, niepewnoscig, badaniami prenatalnymi, wy-
borem ginekologa, wyjasnieniem stownictwa
zwigzanego z cigzg, dostarczeniem bibliografii.
Byta z nami, kiedy ciaza byta juz prawie w potéw-
ce. Towarzyszyta nam przy przyjmowaniu anty-
biotykéw, USG potéwkowym. Byta takze, kiedy
cigza zblizata sie juz do rozwigzania, kiedy stopy

puchty i wygladaty jak te Hobbita - pamietam,
przyjechata wtedy pézno w nocy, aby zrobi¢ mi
masaz i nhauczy¢ meza, jak go robi¢. | byta wresz-
cie z nami w dniu porodu. Towarzyszyta mi juz w
domu, tagodzita pierwsze skurcze, analizowata
razem ze mna postep pierwszej fazy, uspokaja-
ta, wspierata. Nie mogto takze Asi zabraknac¢ juz
w samym szpitalu podczas porodu, gdzie oprocz
niej byt jeszcze moj maz. Joanna byta bardzo bli-
sko, a jednoczesnie zapewnita mi i mezowi peten
komfortiintymnosé.

Porod byt dla mnie dos$¢ traumatycznym prze-
zyciem. Skurcze okazaty sie niezwykle bolesne,
druga faza porodu tez jest dla kobiety ogromnym
wyzwaniem. Ale mimo wszystko nie batam sie i
bytam skupiona na poleceniach potoznej, bo wie-
dziatam, ze jestem dobrych rekach Joanny, ktora
czuwa nad naszym bezpieczenstwem, wiedzia-
tam, ze w kazdej chwili moge jg o wszystko zapy-
ta¢, takjak Joanna pytata mnie, czego potrzebuje.

Najbardziej jestem jej wdzieczna za spokéj, ktory
udato sie jej wprowadzi¢ do mojej gtowy. Oczywi-
Scie, Asiajestznamitezteraz. Jestw codziennych
rozmowach, w zartach, w trosce o naszg mata.
Jest jak siostra. Ciggle nie wiem, jak odwdziecze
sie Joannie za ten caty trud i poswiecenie. Dzieki
niej dziejg sie naprawde duze rzeczy.

Szczesliwa Mama

HISTORIA AGNIESZKI

.Kobiety najbardziej bojg sie drugiego porodu” -
orzekt méj niezastgpiony ginekolog. ,Przy pierw-
szym nie wiedzg, czego sie ba¢, po drugim kazdy
nastepny to pestka”. | jak zwykle miatracje.

Pierwszy porod, notabene w prywatnej klinice, byt
porazka w catej rozciggtosci. Po piekielnej oksy-
tocynie prositam, zeby mnie dobili. Ztosliwa szyj-
ka nie chciata sie rozwiera¢ - co z tego, ze wody
odeszty. Potozna miata wazniejsze sprawy na gto-
wie, chociaz bytam jedyng rodzaca na oddziale.
Humanitarny personel, zamiast dobic¢, zrobit mi
cesarskie ciecie, po ktorym zostata blada blizna
na brzuchu i neonowe ostrzezenie w gtowie: ,Ni-
gdy wiecej porodul!”.

Neon w gtowie z czasem przygast, czego rezul-
tatem byta kolejna cigza i rosngca z nig nieukry-
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wana panika. Na domiar ztego w miedzyczasie
zamkniegto w moim miescie prywatny oddziat
potozniczy. .,Pewnie bedzie traumatycznie, ale
chociaz taniej”, mysle sobie. Zeby nie powtorzyé
koszmaru sprzed trzech lat, musiatam dziata¢. Po
pierwsze, modli¢ sie. Po drugie, podpisa¢ umowe
zdoula. W sumie oba plany ratunkowe pieknie sie
zazebity, bo to Bég zestatmi Zuzie. Moje otoczenie
niezmiernie sie dziwito, co u licha mnie podkusito
i kto to jest ta pani o grecko brzmigcym imieniu.
To juz siostra czy maz nie wystarcza? Nie, nie, nie.
Siostrajest kochana, ale porody tez jg przerazaja,
amazcata cigze powtarzat, ze napewno nie prze-
zyje porodu, wiec niech sobie lepiej w trakcie akcji
porodowej popala swojego e-przyjaciela. Doula
nie bedzie patrzyta na mnie z przerazeniem. A
moze nawet pomoze. Tydzien przed porodem tar-
gana meczgcymi nocnymi skurczami i strachem,
zamiast o VBAC-u, marzytam o kolejnej cesarce.
Rach-ciach i bytoby po sprawie.

Niestety, mate stworzonko zamieszkujgce moje
wnetrznosci miato swoj wiasny plan. Postanowi-
to pieknym srubowym ruchem wkreci¢ sie na ten
Swiat o wiasnych sitach. Historia tamtego grud-
niowego czwartku przebiega mi przed oczami ni-
czym hollywoodzkifilm. Pedzimy nateb naszyje do
szpitala, porywajgc po drodze Zuzie. Maz przekli-
nakorki, moj oddech stysza juz chyba w Krakowie,
ale o dziwo, nic mnie nie boli. Zuzia zerka na swoj
czarodziejski branzowy zegarek. Chyba sama jest
zdziwiona, ze skurcze idg tak szybko. Oparta na
zaufanych ramionach mezai Zuzi wtaczam sie na
izbe przyjec¢, budzac delikatne poruszenie wsroéd
czekajacych par. Z kazdym kwadransem rozwar-
cie sie zwieksza, Zuzia przebiera sie w szpitalne
wdzianko. Jedziemy do sali porodowej.

Za oknem zapada zmierzch, widok mamy na ko-
$ciét(no jakzeby inaczej!). Na szczescie nie musze
sie ktas¢, tylko uwieszam sie na Zuzi i oddycham.
Nie potrzebuje pitek, worka, drabinki - jakos by
mnie rozpraszaty. Jakims$ cudem wytgczam gto-
we, natura robi swoje. Zuzia méwi mi jakies krze-
pigce stowa, masuje, podpowiada, jak moge sobie
pomoc. Kiedy mowi, ze juz minetysmy legendarny
kryzys (jaki kryzys?) si6odmego centymetra, tro-
che jej nie dowierzam. ldziemy razem do toalety,
dowcipkujgc po drodze. Kgtem oka rejestruje, ze
pisze SMS-a do mojego spanikowanego meza.
Widze, ze Zuzia dobrze dogaduje sie z mojg po-

tozna - nie ma mowy o rywalizacji, jest przyktadna
wspotpraca. Spedzamy wszystkie razem napraw-
de mite zimowe popotudnie. W koncu przychodzag
skurcze parte, ktore rowniez w cudowny sposob
nie bolg. Stucham polecen potoznej, Zuzia znéw
cos podpowiada. Jest blisko.

Zapalajg sie swiatta, robi sie jakies poruszenie,
pojawia nagle mnostwo osob i Ryska-Gabryska
niczym gwiazda filmowa na czerwonym dywanie
ujawnia sie publicznosci. Tadam! Panie i pano-
wie, mamy VBAC! Przecinam pepowine. Mata tza
sptywa po twarzy Zuzi. Sg emocje na tym seansie.
Przy szyciu panuje odprezona atmosfera jak na
kotku krawieckim. Jest wesoto i przyjaznie. Na
chwile wpada maz, Zuzia powoli sie zegna. To juz?

Z perspektywy czasu widze, ze ten dzien bytpraw-
dziwym cudem. Kazdej mamie zycze takiego do-
sSwiadczenia porodu, a Zuzi bede wdzieczna do
koncazyciazato, ze byta.ljest -lepszanizwszyst-
kie prywatne kliniki potoznicze razem wziete!

Agnieszka Jaruminowska

HISTORIA KAROLINY

Kiedy przygotowywatam sie do mojego drugiego
porodu, nie wiedziatam, kim jest doula. Bardzo
chciatam rodzi¢ w domu i skupitam sie na po-
szukiwaniu potoznej, ktéra zapewnitaby mi opie-
ke. Kiedy w koncu dotartam do takiej potoznej
(10 Iat temu to nie byto takie proste), okazato sie,
ze wspotpracuje ona z doulg Karoling. Spotkaty-
smy sie i od razu zaiskrzyto!Jeszcze nie do konca
zdawatam sobie sprawe z tego, jak doula mi po-
moze, ale Karolina okazata sie tak cieptg i cudow-
ng osoba, ze zdecydowatam, ze musze jg miec¢
przy sobie. Do porodu byto jeszcze sporo czasu
i odkrytam, jak bardzo pomagajg mi rozmowy z
doula, uspokajata mnie, przypominata, co jest dla
mnie wazne.

Kiedy zaczat sie porod i do domu przyjechat mgj
zespot: potoznai doula, czutam sie tak bezpiecz-
nie, ze mogtam zupetnie skupic¢ sie na rodzeniu.
Tylko czesciowo rejestrowatam, co Karolina robi-
ta. Wiem na pewno, ze jej masaz byt mi niezbed-
ny i bez niego trudno byto przetrwac¢ skurcze. Ale
pamietam tez, jak dbata o to, zeby moj magz miat
przerwe, i podpowiadata mu, co robié. Kiedy roz-
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mawialiSmy potem po porodzie, maz byt réwnie
zachwycony doulg jak ja. Wspaniale byto mie¢
kogos, kto dbat o nasze samopoczucie, do kogo
moglismy w kazdej chwili zadzwonic¢ i przegadac¢
watpliwosciiobawy.

Bytam tak zafascynowana tym, co doula dla nas
zrobita, ze zaczetam sama rozwazac¢ zostanie
doula. Chciatam, by jak najwiecej kobiet mogto
doswiadczyc¢ takiego zaopiekowania w porodzie
co ja. Niedawno mineto 5 lat, jak sama zostatam
doula, i wiem, ze znalaztam swoje zyciowe powo-
tanie.

Karolina Karpowicz

Bizuteria z mleka mamy, z wtoskami dzieckaq,
pepowing, kwiatami, tkaninami i wiele innych.

Milky Way Jewelry
Keepsake With Love

milky.jewelry@gmail.com

mlecznabizuteria.pl
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Anna Jakoébik

Dbatos¢ o zdrowie okolic intymnych zaczyna sie od
prawidtowej ich pielegnacji juz w pierwszych miesig-
cach zycia cztowieka. Kolejnym waznym etapem jest
odpieluchowanie dziecka, w zgodzie z gotowoscia
jego uktadu nerwowego. Wczesna edukacja na temat
prawidtowego oddawania moczu i stolca jest szcze-
golnie istotna dla dziewczynek. Ten temat jest poru-
szany rzadko w murach szkolnych, dlatego warto na
niego zwroci¢ uwage juz matym dzieciom. Nawykom
toaletowym przyglagdamy sie najczesciej w okresie
poporodowym, szczegolnie gdy pojawiajg sie niepo-
kojace, zbyt czeste wizyty w toalecie, nietrzymanie
moczu czy zaburzenia oddawania stolca.

;

- Photo by Curology on Unsplash

b

ydolnos¢ miesni

dna miednicy okre-

slana jest m.in. na
podstawie parametrow sitowo-
-wytrzymatosciowych, a tak-
ze adekwatnej relaksacji tych
struktur. Wazna jest ich akty-
wacja podczas kazdego wzro-
stu cisnienia w jamie brzusz-
nej, np. kichania, gwarantujgca
utrzymanie moczu w pecherzu
oraz zbierajgcych sie gazéw w
jelitach, a takze odpowiednia
relaksacja, ktéra powinna by¢
petna i kontrolowana. Oddawa-
nie moczu jest procesem neu-
rologicznie skomplikowanym.
Wspotpraca miesni dna miedni-
cy oraz miesnia wypieracza pe-
cherza jest konieczna do zapo-
czatkowania mikcji. Do skurczu
wypieracza dochodzi, kiedy te
pierwsze sie rozluzniajg, przez
co mocz jest usuwany z peche-
rza moczowego. W tym procesie
znaczaca jest rowniez pozycja
przyjeta na toalecie. Powinna
by¢ rozluzniona i wyprostowa-
na, wiec moze by¢ wyzwaniem

w toalecie publicznej. Wéwczas
z pomoca przyjda podktadki za-
kupione w aptece lub spraye do
dezynfekcji deski klozetowej.
Oddawanie moczu w pozycji .z
posladkami w powietrzu” nie
daje mozliwosci petnego rozluz-
nienia miesni dna miednicy i wy-
musza parcie w celu zapoczat-
kowania mikgcji.

Zachowanie naturalnego, spo-
kojnego strumienia moczu jest
koniecznym warunkiem wpty-
wajacym na prawidtowy prze-
bieg mikcji. Nie nalezy przec¢,
by go przyspiesza¢, ani wstrzy-
mywacé strumienia, np. w celu
kontroli aktywacji miesni dna
miednicy. Konsekwencjg takich
regularnych praktyk moga byc¢
czestsze zapalenia cewki lub
pecherza moczowego badz roz-
regulowanie pracy miesnia wy-
pieracza, parcia naglace, cze-
stomocz czy tez kropelkowanie
pomikcyjne, kiedy to po oddaniu
moczu i przyjeciu pozycji stojg-
cej(orazuczuciu petnego opréz-
nienia pecherza moczowego)

mimowolnie dochodzi do wycie-
ku kolejnych kilku kropel. llos¢
jednorazowo oddawanego mo-
czu tez maznaczenie. Minimalna
objetos¢ powinna wynosi¢ oko-
to jednej szklanki, co odpowiada
okoto 8 sekundom swobodnie
ptyngcego strumienia moczu.
Najlepiej, by wrazenie silniej-
szego parcia na pecherz byto
odczuwane wtedy, kiedy on jest
wypetniony. Nie powinno ono
tez byc¢ skorelowane z nagtym
przymusem skorzystania z toa-
lety, czyli z tzw. parciami nagla-
cymi. Nalezy chodzi¢ do toalety
regularnie, co nie oznacza ko-
rzystaniazniej,nazapas”anitez
przetrzymywania moczu.

Bol podczas oddawaniu moczu
czy po nim albo problemy z za-
poczatkowaniem tego procesu
nalezy skonsultowac ze specja-
lista. Przed podjeciem treningu
na wiasna reke w sytuacjach,
kiedy kobieta obserwuje niepo-
kojgce objawy, wazna jest dia-
gnostyka w obrebie miesni dna
miednicy i catego ciata. Zdarza
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sig, ze zrédto problemu nie jest zlokalizowane w
samych miesniach dna miednicy (nawet jesli nie
sg one w petni wydolne). Moze on wynika¢ m.in. z
zaburzen statyki narzadu rodnego, dysfunkcji w
obrebie powtok brzusznych, zbyt duzego cisnie-
nia srédbrzusznego, blizn czy tez moze dotyczy¢
okolicy stawow biodrowych. Dbatos¢ o prawidto-
wy sposo6b oddawania moczu bedzie waznym ele-
mentem terapii i powrotu do komfortowego funk-
cjonowania w kazdym z tych przypadkow.

Kobiety mogg obserwowaé¢ w trakcie cigzy, a
szczegolnie po porodzie, zmiany w pracy peche-
rza moczowego i miesni dna miednicy z powodu
wahania poziomu hormonow, zmian ustawienia
ciataw przestrzeniczy usytuowania pecherzapo-
miedzy spojeniem fonowym a powiekszajagca sie
macica. Wizyty ciezarnych w toalecie mogg byc¢
czestsze i mniej efektywne. W sytuacji idealnej
pod koniec potogu nie powinny by¢ doswiadcza-
ne znaczne odstepstwa od czestosci oddawania
moczu w stosunku do czasu sprzed cigzy. Zdarza
sie, ze w pierwszych dobach po porodzie pecherz
oproznia sie mimowolnie, bez odczucia parcia, np.
przy zmianie pozycji z siedzacej na stojgca. Pro-
blem moze wynika¢ ze znacznego rozciggniecia
miesni dna miednicy podczas porodu. W wiekszo-
$ci przypadkéw poprawa jest widoczna z dnia na
dzien. Objawy utrzymujace sie dtuzej wymagajg
konsultacji uroginekologicznej.

Kobiety po porodzie nierzadko zauwazajg, ze stru-
mien moczu jest zbyt swobodny, jakby nie miaty
nad nim kontroli. Prébujg wtedy go wstrzymac,
niejednokrotnie obserwujgc brak reakcji miesni.
Warto da¢ miesniom czas na regeneracje, majg
prawo tymczasowo nie by¢ tak sprawne po poro-
dzie jak przed nim.

Wyproznienia bez koniecznosci zastosowania sil-
nego parcia to kolejne wyzwanie dla kobiet w cig-
zy i po porodzie, szczegolnie przyjmujgcych pre-
paraty zelaza, przez ktére ich stolec jest bardziej
zbity i twardy. Modyfikacja pozycji do wypréz-
niania moze woéwczas przyjs¢ z pomocg. Warto
skorzystac¢ z podestu/krzesetka umieszczonego
pod stopami tak, aby kolana byty ustawione wy-
zej. Pozycja ta przypomina nieco pozycje kucz-
ng. Dzieki niej dochodzi do rozluznienia miesnia
tonowo-odbytniczego, ktéry w innych sytuacjach
dba o kontynencje stolca. Duzy wzrost cisnie-
nia w jamie brzusznej podczas silnego parcia nie
jest korzystny. Warto zwrécic uwage na stawy
skroniowo-zuchwowe, szczeke i okolice gardta w
trakcie wyproézniania. Westchniecia, stekniecia
czy otwarte usta utatwig defekacje. Moze tak-
ze pomoc naprzemienne, kilkukrotne napinanie
i rozluznianie miesni okolicy odbytu bgdz ucisk
érodka $ciegnistego krocza (obszar pomiedzy
wejsciem do pochwy a odbytem), szczegdlnie w
razie zauwazalnej wiotkosci tylnej Sciany pochwy.
Powyzsze rozwigzania mozna stosowac juz od
pierwszego stolca po porodzie, ewentualnie ze
wsparciem czopka glicerynowego.

Czynnosci toaletowe wykonujemy kilka razy
dziennie. Dzieki profilaktyce mozemy mie¢ wy-
razny wptyw na jakos¢ tych proceséw. Ponadto
wykonywanie opisanych czynnosci w sposob pra-
widtowy moze by¢ niezwykle efektywnym narze-
dziem w radzeniu sobie z dysfunkcjami dotyczag-
cymi okolic intymnych.

78 | Kwartalnik Laktacyjny

Z fizjoterapeutka Anna Urban
rozmawiata Anna Maria Marcinkowska

Fizjoterapia metodg P-DTR

moze pomoc w problemach

laktacyjnych

Anna Urban - fizjoterapeutka, terapeutka metoda P-DTR. Od 4 lat zajmuje sie fizjote-
rapig neurologiczna. Jej pasja jest funkcjonowanie ludzkiego ciata. Jej praca koncen-
truje sie na odzyskaniu jak najlepszej funkcji ciata.

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Czy i w jaki sposob
fizjoterapeuta moze pomoc dziecku karmionemu
piersig?

ANNA URBAN: Oczywiscie, ze moze! Fizjotera-
pia dziecieca juz od wielu lat preznie sie rozwija
i pomaga wielu dzieciom na swiecie. Zazwyczaj
pierwsze, co przychodzi rodzicom na mysl, to
wady rozwojowe, moézgowe porazenie czy inne
choroby, lecz w rzeczywistosci odpowiednio
przeszkolony terapeuta, jest w stanie poméc na
coraz wiekszych ptaszczyznach rowniez w zabu-
rzeniach jedzenia. W tym konkretnym temacie na
szczegoblng uwage zastugujg metody P-DTR, tera-
piacranio-sakralna czy osteopatia, ktore w swojej
praktyce skupiajg sie na funkcji naszego ciata. W
mojej pracy uzywam gtéwnie narzedzi, jakich na-
uczytam sie na szkoleniach metodg P-DTR.

KL: Czym jest metoda P-DTR?

AU: Metoda Proprioceptive Deep Tendon Reflex
koncentruje sie na funkcjonalnej pracy naszego
ciata, zarzadzanej przez uktad nerwowy. To tro-
che jak oprogramowanie, software, z ktorym sie
rodzimy i dzieki ktéremu funkcjonujemy na co
dzien. Receptory znajdujgce sie¢ w catym ciele
zbierajg bez naszego swiadomego udziatu przez
caty czas dane ze swiata zewnetrznego oraz te
pochodzace z naszego wnetrza. Informacje pty-
ng nieprzerwanie przez cate nasze zycie, deter-
minujgc prace organizmu. Terapeuta P-DTR przy
pomocy testow sprawdza, czy informacje te prze-
ptywajag prawidtowo.

KL: Na czym polega pomoc terapeuty P-DTR przy
problemach laktacyjnych?

AU: Terapeuta, dzieki specjalnym testom, upew-
nia sie, ze uktad nerwowy odpowiednio zarzgdza
funkcjami potrzebnymi do jedzenia, takimi jak od-
ruchy czy sita ssania.

KL: Z jakimi problemami z karmieniem mozna
zgtosic sie do fizjoterapeuty?

AU: Tak naprawde z kazdym. Problem nie tylko
musi by¢ po stronie dziecka. W mojej praktyce
spotkatam sie zaréwno z problemami ze strony
matki, jak i dziecka. W przypadku dzieci pracu-
jemy nad przywréceniem prawidtowej funkcji
ssania, pracy uktadu pokarmowego czy poprawy
ogolnej kondycji psycho-ruchowej. Zdarza sie,
ze problem moze by¢ ze strony matki. Problemy
z piersiami, zastoje pokarmu. W tym przypadku
doswiadczony terapeuta rowniez moze udzielic
waznych wskazowek i sprawdzi¢, czy nie ma ja-
kiejs dodatkowej przyczyny, jak nadmierne napie-
cia w obrebie piersi, dysfunkcje zaburzajgce pra-
ce gruczotow, a nawet nietolerancje pokarmowe.

KL: Skad moga wynika¢ dane problemy?

AU: Prawda jest taka, ze trudno jest podac jedne-
go winowajce. W przypadku dzieci najczestszym
zrédtem problemu sg komplikacje przy porodzie:
podduszenie pepowing, porod kleszczowy, prze-
trzymanie ptodu (przenoszona cigza, przedtuza-
jacy sie poréd moga prowadzi¢ do niedotlenienia).
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W gabinecie miatam przypadek, gdzie préznociagg
narobit naprawde sporego zamieszania, niewi-
docznego gotym okiem, cho¢ skutecznie utrud-
niajgcego funkcje ssania. Doszto do zaburzenia
funkcji nerwéw czaszkowych. Nerw IX jezykowo-
-gardtowy ma szczegolnie wazne znaczenie dla
funkcjonowania nie tylko jezyka (wspdlnie z ner-
wem XIlI podjezykowym), ale i funkcji wydzielni-
czych slinianki przyusznej. Odpowiada réowniez za
wrazenia czuciowe i smakowe. Zaburzona praca
tych nerwoéw, jakiproblemy z odruchem ssaniasg
najczestszymi zaktéceniami, z jakimi spotkatam
sie w moim gabinecie.

KL: Czego mozna spodziewac sie po wizycie u te-
rapeuty?

AU: P-DTR to niestychanie szybka i bezbolesna
metoda, takze mamy nie muszg martwic sie o ma-
luszka. Terapeuta na poczatek sprawdza ogélng
kondycje i rozwoj dziecka. Czy odruchy i potrzeb-
ne funkcje dziatajg odpowiednio. Proces leczenia
opiera sie na stymulacji receptoréw powodujg-
cych dysfunkcje i wprowadzeniu odruchu $ciegni-
stego, ktory jest niczym formatowanie oprogra-
mowania, na ktérym opiera sie nasze ciato. Jest
to niczym sprowadzenie go do ,ustawien fabrycz-
nych”. Nawet jesli problemem nie jest sama funk-
cja, lecz rowniez struktura, dzieki protokotom
P-DTR mozemy dowiedzie¢ sie, jakie dodatkowe
badania moga okazac sie potrzebne i do jakiego
specjalisty powinnismy sie uda¢. Pamietajmy, ze
moze okazac sig, iz problem, z jakim borykamy sie
od dtuzszego czasu, mozna rozwigzac¢ w napraw-
de kréotkim czasie, stawiajgc prawidtowa diagno-
ze. Czasem od razu po terapii mozemy odczuc
réznice w sile ssania naszego maluszka.

KL: Dzieki zarozmowe!
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Joanna Stanibuta

Pan Strach i Pani Sumienie

upuje bardzo zimnag cole. Ekspedientka

B obrzuca mnie dziwnym spojrzeniem, niby

smiech, a jednak to bardziej grymas.

Pewnie widzi te moje spiete w sekunde wiosy i

pomietg koszulke. ,Kobieto, nie spatam catg noc,

nie obchodzi mnie ta koszulka!” - moja gtowa jej

odpowiada, ale usta milcza. Jaki to dzien dzisiaj?

Wtorek? Czwartek? Co za roznica, skoro jestem
naurlopie. Na urlopie macierzynskim.

Wypoczywamy sobie - ja, moje dziecko, moje tad-
ne ubrania, czyste wtosy i petny makijaz. Wszyst-
ko sobie wypoczywa. Wiekszo$¢ (poza mng i
dzieckiem, co oczywiste) gdzie$ odtozone do ko-
szyka na spd6d gondoli. Przydadza sie, kiedys$ na
pewno jeszcze skorzystam. Bedziemy sie cieszy¢
swiezymi kawami, wypijanymi w pieknych stro-
jach niczym z czerwonego dywanu. Ale nie teraz.
Teraz na peten etat zatrudnione mam sumienie,
szczegolnie dziat, Wyrzuty”. Znasz to?

Najgorzej wspominam pierwsze dwa miesigce po
porodzie, ciggty strach. Zamiast cieszyc¢ sie kwit-
ngcymi bzami, zadreczatam sie, czy aby na pew-
no prawidtowo odktadam go do t6zeczka. ,Pora
kleszczowa” wybrzmiewata mi w gtowie jak hymn,
gdy tylko wychylaliSmy nos zza drzwi naszego
domu. Zamiast tapac¢ stonce i cenng witamine D,
batam sie chodzi¢ na spacery. Batam sie tez sie-
dzie¢ z synem sama w domu, bo jak to tak samaz
tym okruchem? Wycieczka za miasto kojarzyta mi
sie z godzinng meka w samochodzie petnym tez
i stresu, bo to moja wina, ze pasy ciasne, ze sufit
widocznie nudny, ze piersi nie mozna serwowac w
trakcie jazdy. Zamiast pamietac pierwsze wspol-
ne momenty, pamietam obezwtadniajgcy strach,
ze one... znikng.

| wiesz co? Chyba czas sie przyznac, ze tak tez
moze po prostu by¢.

Nigdy nie uwazatam sie za osobe nieporadng. Do-
poki nie urodzitam. Nagle okazato sig, ze sama
nawet urodzi¢ nie umiem. Gdy zotnierz traci noge,

wysytajg go do domu (przynajmniej w filmach tak
przeciez robig). Gdy kobieta traci swoje ciato, po
porodzie wysytaja jg naurlop macierzynski. Z kto-
rego ani jedno, ani drugie tak naprawde nigdy nie
wraca.

Chodzi mi oczywiscie o to, ze nigdy nie wraca juz
taka sama, taka cata swoja. Moze to baby blues
grat wtedy w moim sercu, a moze jakas inna me-
lodia namieszata tak, zeby stworzy¢ ogromny
podktad muzyczny dla duetu - Strach i Sumienie.
On prowadzit, ona dodawata smaczku. Czapecz-
ka, bez czapeczki, chory, przegrzany, poparzenie
stoneczne, wysypka, odparzenia, pewnie aler-
gia, pewnie cos zjadtam, pewnie wiatr z potnocy,
a moze zeby? Dzi$s moge Ci sprzedac¢ ztotg rade:
zréb miejsce pomiedzy nimi na odrobine zycia.
Nikt Cie w tym zyciu nie zastgpi, nikt nie zrobi tego
lepiej niz Ty.

Lubie by¢ sentymentalna, jak bytam dzieckiem,
objawiato mi sie to w skali romantycznosci. W
dorostym zyciu przeobrazito sie to w pisanie
czarnych scenariuszy. Wiele nie trzeba, aby wy-
obraznie wykorzystywac¢ w ztym celu, wiec mu-
sze sie porzadnie pilnowac. Chce Ci tylko przeka-
zaé, Droga Swiezo Upieczona Mamo, ze $wiat nie
jest zemsta. Nie wszystko zto, co sie dzieje, nie
wszystko. Nie daj sobie wmowi¢, ze od tej pory
to juz tylko od Ciebie to zalezy, bo wpadniesz jak
sliwka w kompot albo w szambo predzej.

Wiec, moze zamiast obarczac¢ sie catym btotem
tego swiata, po prostu,Letitgo, letitgo“*...

*Co znaczy odpusci¢ (sobie najlepiej), darowag,
wybaczy¢ przewinienia, zrezygnowac¢ z czegos,
zignorowac, dac sobie spokoj. W moim wolnym
ttumaczeniu: nosi¢ wymiete ubrania, niechlujne
fryzury i zduma pchac wielkg, obtadowang gon-
dole.
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ratwiej rodzic

Rozmawiata Zuzanna Kotacz-Kordzinska

Mgr Izabela Dembinska, po-
tozna, autorka ksigzki ,Ro-
dzi¢ moznatatwiej”, mama
Leonai Nadii, propagator-
ka swiadomej i mentalnej
pracy z ciatem w okresie
okotoporodowym.

KWARTALNIK LAKTACYJNY:
Kim chciatas zosta¢ jako mata
dziewczynka?

IZABELA DEMBINSKA: Na pew-
no nie potozng, bedgc corka
potoznej. Pamietam, ze czesto
mamy nie byto, czesto w nocy, i
tryb jej zycia mocno wychodzit
poza jakakolwiek regularnosc.
Porody szpitalne, domowe, in-
dywidualna opieka okotopo-
rodowa to ogrom wyzwanh dla
potoznej, ktora jest tez mama.
Choc¢ nie chciatam pracowac tak
jak mama, to marzytam, by byc¢
stewardesg - czyli zndéw niere-
gularnos¢ pracy, nocne loty... a
moze i jakis pordd by sie wyda-
rzytna poktadzie (haha).

KL: Kim jest Twoim zdaniem po-
tozna?

ID: Profesjonalnym medycznym
i niemedycznym wsparciem ko-
biety w catym okresie jej zycia,
od dojrzewania przez menopau-
ze. Pamietam, jak kilka lat temu
w Polsce zaczety pojawiac sie
doule, i sama, bedac po szkole-
niu dla doul jeszcze w Fundacji
Rodzi¢ po Ludzku, zastanawia-
tam sie nad tym... hm, to na-
prawde potozne nie robig tego,
co doule? Okazato sig, ze tak by-
tam uczona zawodu, ze potozna
to takze doula w znacznej cze-
sci porodu, ale nie zawsze ma
okazje wejs¢ w petni w te role,
dlatego tez potrzebujemy siebie
wzajemnie tak samo, jak potrze-

bowaé¢ nas obu moze rodzaca
kobieta lub rodzgca para.

Potozna to specjalistka z me-
dycznym wyksztatceniem, ale
mocno wychodzgca poza tylko
medyczne podejscie do kobiety
na kazdym etapie jej zycia. To
madra (mundra), wyksztatco-
na, petna empatii, ale i konkret-
nosci, osoba majgca zaufanie
do natury i pokore wobec me-
dycyny, przeprowadzajgca lub
wspierajgca w przeprowadza-
niu inng kobiete w najwazniej-
szych procesach jej zycia. To
osoba ciekawa innych kobiet,
probujaca zrozumiec je takze
poza aspektami medycznymi -
to kobieta holistyczna, daleka
od wszelkich skrajnosciijedynej
.Najlepszej prawdy”... lubigca i
szanujgca inne kobiety.

KL: Dlaczego to, w jaki sposoéb
bedzie wygladat pordd, jest ta-
kie wazne?

ID: Pordod to droga, to proces
przejscia z zycia kobiety w zycie
kobiety matki. To proces nieod-
dzielony od kontaktu ze soba,
swoim ciatem, seksualnoscia.
To kontinuum seksu, poczecia, a
dalej karmienia. To proces pracy
ze swoim ego i przywigzaniem
do ciata. Wedtug mnie zawsze
tak jest, tylko albo kobieta jest
tego swiadoma, albo pozostaje
to w sferze nieswiadomej, cho¢
oddziatujgcej na nia.
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Photo by Jonathan Borba on Unsplash

Czesto spotykam kobiety, kto-
re moéwig w cigzy, ze najwaz-
niejsze, aby dziecko urodzito
sie zdrowe, i tak jest, rodzi sie
zdrowy, silny cztowiek, ale w niej
pozostaje negatywne doswiad-

czenie. Dlaczego? Skoro to, co
najwazniejsze, sie wydarzyto?
Mamy zdrowego, silnego mate-
go cztowieka. Proces narodzin
z jakiegos powodu uruchomit
traume - dla ciata i psychiki,

swiadomg lub nie. Chec¢ zapo-
mnienia porodutotezwyparcie,
ktére nie wynikaz pozytywnego
doswiadczenia. To pokazuje,
jak porod jest dla nas wazny, ze
moze zacheci¢ nas do kolejnych
cigz i porodow, bo moze rozko-
cha¢ nas w rodzeniu, bo moze
rozbudzi¢ w nas nowg role za-
wodowa i misje bycia potoznag
lub doulg. Jest sporo dziew-
czyn, ktére po wiasnych poro-
dach poczuty, ze to jest to, czym
chca zajac sie w zyciu - zostajg
potoznymi lub doulami. A s3 ta-
kie wsrod nas, ktére mowig, ze
moze i chciatyby mie¢ kolejne
dziecko, ale mysl o rodzeniu do-
prowadza do prawdziwej fobii,
tokofobii.

Porody rzadko kiedy wzbudza-
ja w nas neutralne uczucia na
kazdym etapie zycia. Zawsze,
gdy pojawie sie w nowym to-
warzystwie, gdzie ktokolwiek
dowie sie, ze jestem potozng,
czy to mtode kobiety, czy ko-
biety dojrzate, czy mezczyzni,
zawsze staje sie ten fakt zaczat-
kiem rozmow o porodzie. Czuc,
ze emocje buzujg, nie zawsze
pozytywne i nie zawsze u osob,
ktore doswiadczyty juz porodu.
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Poréd to zycie, pordd to ruch, to nawet taki ruch,
ktory uruchamia emocje w samej rozmowie. Po-
réd i seks to ruch i oddech, bez ruchu i oddechu
zanikamy fizycznie i mentalnie. Czym jest wiec
porod? Pokorg, przestrzenig, brakiem koncep-
cji... Jest tez poczagtkiem - czego i jakim? Tu juz
kazdy powinien odpowiedzie¢ sobie sam.

KL: Jak kobieta moze sobie poméc w trakcie po-
rodu? Jak moze jej pomoéc potozna i osoba towa-
rzyszaca?

ID: Zrozumieniem, ale zrozumieniem na poziomie
serca. Niewiedzy, czym jest porod, ale swiadomo-
$ci, z czego wynikajg odczucia fizyczne, ktére on
ze soba niesie, ze to akt wspotgry kobiety i dziec-
ka. Rodzi sie dziecko, ktore rodzi rodzgcg matke
- w pewien sposob inna kobiete - nowg. Odcina
wszystko, co stare, co chciataby usuna¢ z zycia
- to jest jej nowa droga zycia. Do tego odpowied-
nie PRAKTYCZNE przygotowanie kobiet i par na
poziomie ciata, technik porodowych, ale i emocji,
gtowy przez prace mentalna, jak np. hiponoporod
czy po prostu medytacje, a moze terapie u psy-
chologa.

Spotykam sie z sytuacjami, ze kobiety w teorii
wiedza, z czym wigze sie etap 7.-8. centymetra, i
pozniej stysze po porodzie: ,wiesz... niby wiedzia-
tam, ale jak zaczeto to dotyczy¢ mnie, to zamiast
zaufa¢ wiedzy, ze ten czas porodu jest bardzo
intensywny, przestraszytam sig, nie zaufatam
ksigzkom i historiom dobrych porodéw innych ko-
biet, swojemu ciatu”.

Uwazam, ze przy odpowiednim ciggtym wsparciu
oraz ciggtej wierze potoznej i douli w rodzaca, je-
stesmy w stanie urodzi¢ nanaturalnych metodach
tagodzenia skurczy porodowych. Takie jest moje

doswiadczenie, ale by¢ moze jest ono zbyt mate.
Trzeba by to oceni¢ w sytuacji, kiedy moglibysmy
kazdej kobiecie zapewnic petng, ciggtg opieke w
porodzie, z petnym zasobem metod naturalnych,
co w przypadku systemu szpitalnego bywa trudne
do zrealizowania.

Potozna powinna perfekcyjnie znaé¢ fizjologie,
biomechanike ludzkiego ciata, nie tylko mecha-
nizm porodowy, by¢ w ciggtym procesie rozwoju i
poznawania nowin opartych na dowodach nauko-
wych. Do tego potrzebnajest ogromna dawka em-
patiiiasertywnosci, zaufania do natury i gtebokiej
pokory wobec medycyny. Czasami to wiara zrobi
wiecej w porodzie niz wymysine techniki porodo-
we czy gadzety. To samo dotyczy douli jako profe-
sjonalistki i partnerki, ktora - bywa, ze - nie musi
nic robi¢, a wspiera cichg obecnoscig znacznie
lepiej nizmasazem. Trzeba szuka¢, dopasowywac
metode do kobiety, by¢ otwartym, kazda jest inna
zinng seksualnoscia, osobowoscia.

Na pewno utarte schematy: ,nie, bo nie”, .nie, bo
od zawsze tak”, ,moja racja jest najmojsza”, brak
stuchania, ale i SLYSZENIA potrzeb kobiety sag
tym, co nie pomoze i nie wesprze. Kiedy jestesmy
w miejscu, gdzie rodzi sie zycie, kazdy powinien
pomyslec¢: ,czego chciatabym w tej sytuacji jako
rodzgca, a czego jako specjalistka potozna /do-
ula?”. Zapytac¢ w przestrzen: ,jak moge pomac tej
rodzgcej kobiecie?”. Pomyslec¢ tez wtedy: ,co w
tej sytuacji zrobitby moj zawodowy autorytet?”.
Uwierz, to dziata, nawet jesli musimy sie spieszy¢,
dziata¢ bardzo medycznie.

KL: Jakie bytyby Twoim zdaniem trzy najwazniej-
sze hasta, stowa klucze, ktore mogtaby zapisac
sobie kobieta na takiej porodowej Sciggawce?
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ID: Bedzie ich wiecejniztrzy:

Rodze - nie przeszkadzaj mi.

Mam te moc, wszystko jest dobrze.

To, co czuje, to rodzace sie dziecko.

Nie walcze, a wspieram siebie i malenstwo.
Pomagam Ci, moje dziecko.

KL: Porod a karmienie piersig - co powiesz mi na
ten temat?

ID: Jak wspominatam, to ciggtosc. Urodzitam zy-
cie, chce je podtrzymac i rozwija¢ najlepiej, jak
moge. Rozumiem, ze to najlepsze, co moge zro-
bi¢ w pierwszych miesigcach po porodzie, by da¢
zdrowie, odpornosé¢, ale tezdac¢ to, czego ten maty
cztowiek potrzebuje poza walorami odzywczymi i
zdrowotnymi - to bliskosc¢ i relacja, a nie kolejny
mis$ w kotysce. Dla mnie to naturalny kolejny krok
w zyciu, ktory potrzebuje wsparcia, ale tezdobrze
ugruntowanej postawy, ze chce i bede karmic, i
nikt, i nic mi w tym nie przeszkodzi.

Piekne doswiadczenie, cho¢ moze by¢ na poczat-
ku trudne. Ale rozumiem tez, ze sg kobiety po roz-
nych traumach, zréznymilekami, fobiami, dlakto-
rych laktacja jest trudem bardziej emocjonalnym
niz fizycznym. Potrzebny jest ogrom wsparcia ze
strony specjalistow, wiecej doul potogowych, do-
stepu do bezptatnej profesjonalnej opieki lakta-
cyjnej w szpitalach, z dalekim krokiem wstecz od
niestawnego laktoterroru i oceniania kobiet.

KL: Dziekuje za rozmowe!
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Cytrynkizrumem
cena: 12 zt
www.ogrodekdziadunia.pl

Najesienny wieczor do rozgrzewa-
jacejherbaty cytrynkizrumem
prosto z Ogrédka Dziadunia sg jak
znalazt! Gesty syrop i aromatyczne
cytryny sg przepyszne. Mozna je
takze z powodzeniem stosowac do
drinkow oraz wypiekow, takich jak
tarty czy makowce.

W Ogrodku
Dziadunia

Przecier ogérkowy
cena: 6 zt
www.ogrodekdziadunia.pl

Jesien to zdecydowanie czas
rozgrzewajacych zup! Ogoérkowa
jestjedng ztych potraw, ktére
nawet w srodku zimy przywodza
na mysl wiosenne dni. Dzieki
pysznym ogérkom zamknietym w
stoiku z Ogréodka Dziadunia pysz-
nazupa ogorkowa jest na wy-
ciggniecie reki. To starte ogorki
kiszone, wiec nawet ucieranie
macie z gtowy. Ja do zupy do-
daje takie ogorki w formie lekko
podgrzanej w rondelku. Pychotal!
Bardzo polecam!

www.ogrodekdziadunia-pl

\ PRODUKT POLSKI = —

7

.Pigwowa poezja” - syrop z pigwy
cena: 15,99 zt
www.ogrodekdziadunia.pl

Kolejna propozycja do cieptej
herbaty to,,Pigwowa poezja”, czy-
ligesty i smaczny syrop zowocu
pigwy. Pigwe charakteryzuje
wysokie stezenie witaminy C oraz
cytrusowy, egzotyczny aromat.
Napoje z dodatkiem soku nabie-
rajg wyjatkowego smaku. Mozna
tezdodac syrop do polewy na na-
lesniki lub $niadaniowe pankejki!

o ogrodehadriadini s
PRODUKT POLSK] —
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Papryka konserwowa
cena:7 zt
www.ogrodekdziadunia.pl

Nie jeste$s mistrzem prze-
tworow? Nie szkodzi! Dzieki
papryce prosto z0Ogrodka
Dziadnunia nie musisz umiec¢
konserwowac tego pyszne-
go warzywa! Papryka jest
swietnym dodatkiem do
kanapek, do obiadu i jako
przekaska do podgryzania.
Podkresli tez smak satatek
jesiennych oraz soséw.
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Wspaniata nowina dla fanéw Mysi! Ksigzeczki z ruchomymi elementami, ktére
mg S ' q 1d2| e opowiadajg o tej matejuroczejbohaterce, znéw pojawity sie narynku naktadem
Spa c Wydawnictwa Dwie Siostry. | tak znajdziecie takie tytuty jak: ,Mysia na placu za-

baw”, ,Mysiaidzie nabasen”, ,Mysia w przedszkolu”, ,Sto lat, Mysiu!”, ,Mysiaidzie

spac”. Ksigzeczki sg kolorowe, ilustracje przyjazne, oprawa twarda. Ruchome
elementy pobudzajg ciekawos$¢ poznawcza maluchow - ksigzki te dedykowane

l BOBAS

Energ
Wodnawia

Kolejna czes$¢ serii opowiadajgcej o zyciu i przygodach chtopca o oryginal-
nym imieniu Tsatsiki, jego Mamuski i przyjacioét. Tsatsiki rosnie i po zakon-
czeniu piatej klasy wybiera sie na wakacje do swojego Taty Potawiacza
Os$miornic, ktéry mieszka w Grecji. Jak bedzie tym razem? Jakie przygody

%M LR

/?é\;gé

1 r”
ﬁ * % i "n' Je

sg dzieciom od drugiego roku zycia.

Seria o Mysi

L. Cousins

cena: 39,90 zt/egz.
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

przezyje ten uroczy bohater? Przeczytajcie koniecznie!

JIsatsikiiwojna oliwkowa”
M. Nilsson

cena: 29,90z
www.zakamarki.pl

ZAKAMARK!

lle to czasu czekatam na kolejny tom tej przepigeknej, oryginalnej serii atla-
sow! Po drzewach, zwierzetach i ptakach, przyszta kolej na kwiaty. Piek-
ne grafiki, przypominajagce dawne ryciny naukowe, opisy przedstawiajg-
ce najbardziej istotne dane i az 65 gatunkow roslin dzikich i hodowlanych,
przedstawionych najegotamach! Jeslizachwycity Cie poprzednie czesci,
$miato kupujite o roslinach kwitngcych.

Jlustrowany inwentarz kwiatow” Ksiazka dla dzieci, ktére zaczynajg interesowac

V. Aladjidi, il. E. Tchoukriel
cena: 49,90zt
www.zakamarki.pl

sie tematyka rodzicielstwa. Skad sie biorg dzie- Marta Maruszezak
ci? Jak przychodzimy na $wiat? A co sie dzieje po C Hld&l..(.ahh

porodzie? Na te wszytskie pytania pomoze odpo- e |
wiedzie¢ Wam ksigzka 0 maluchu w brzuchu”. “” bmt.(,\’lﬁ‘, .
c‘.zBll skad siebiora,dzieci

.0 maluchu w brzuchu,
czyli skqd sie biorg dzieci”
Marta Maruszczak

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

JEriismok” Utrage (0
. P M&m\aF\hF\m e

JEriczarodziejka

J.Inglot

cena: 29,90 zt/egz.
www.nk.com.pl

LEri i smok” oraz ,Eri i czarodziejka” to seria, kto-
rej bohaterka jest rudowtosa dziewczynka, inna niz
wszystkie, o imieniu Eri. To basn, w ktérej wystepuja
smoki, czarodziejki, szeptuchy, skrzaty, gnomki, zb6-
je, potudnice, obiezyswiaci i duzo duzo magii.
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Czy matemu dziecku mozna wyjasnic¢, jak dziata grawitacja? Albo co to jest fizyka ,Bobas Odkrywa Nauke.
kwantowa? Ruth Spiro stworzyta serie ksigzeczek z twardymi kartami dla najmtod- Akademia mgdrego dziecka”
szych, ktére wprowadzaja dziecko w $wiat nauki. Seria,,Bobas Odkrywa Nauke” to R. Spiro
jednaz ciekawszych pozycji narynku. ,Grawitacja”, ,Termodynamika”, ,Energia Od- cena: 19,90 zt/egz.
nawialna”, ,Fizyka Kwantowa” -to cztery tytuty, ktore do tej pory ukazaty sie w serii. www.egmont.pl

Fizyka, matematyka, technologia - jezeli myslisz, ze to nie jest temat na ksigzeczke
dla dziecka, to sie mylisz! Dzieci fascynuja sie otaczajgcym je Swiatem i od najmtod-
szych lat chca go poznawaé¢. Te ksigzeczki wspierajg ciekawos$¢é maluchow, uczg i
bawia. Bardzo polecamy!

Wydawnictwo Burda Ksigzki przygotowato kalendarz na nowy rok szkolny 2019/2020.
Nie jest to zwykty kalendarz - to ,Przygodnik” Neli Matej Reporterki. Oprécz miejsca
na notatki, plan lekcji oraz dziennik znajdziecie w tej ksigzce historie z podrézy oraz
informacje o najwiekszych i najgrozniejszych zwierzetach swiata. Poznacie tez cie-
kawostki o wyjatkowych dniach w roku, np. kiedy jest Swiatowy Dzien Mycia Rak lub
kiedy jest Dzien Popcornu! Z Nelg ten rok szkolny nie bedzie nudny!

,Przygodnik 2019/2020. 366 dni w poszukiwaniu
- groznych zwierzqt z Nelg”

Lo cena: 36,90 zt
www.burdaksiazki.pl

Y 4 g2DN]

JJJ%“' 21 4

Fani Minecrafta na pewno zainteresuja sie ksigzka ,Frigiel i Fluffy. Powrét Smo-
ka Kresu". Ksigzka zaprasza do wielkiej przygody w kwadratowej scenerii, ktérg
dzieciznajg z tej popularnej gry komputerowej. Jest lekko napisana, wciggajgca
imtody czytelnik szybko sobie z nig radzi. Polecamy szcego6lnie tym, ktérzy nie
moga oderwac sie od gry w Sswiecie Minecrafta.

POWROT SMOHA HRESU

JFrigiel i Fluffy. Powrdt Smoka Kresu”
Nicolas Digard
cena: 34,99 zt

Burda Ksigzki

=
FI!!GIEI. Nlml.ﬂs DIGARD
e

.Rekiny - najlepsi mysliwi w przyrodzie” to popularnonaukowy komiks dla dzie-
ci. Dzieki lekturze mali czytelnicy uswiadomia sobie, ze rekiny, cho¢ olbrzymie,
silneizyjgce nanaszejplanecie od milionéw lat, sg zagrozone wyginieciem. Po-
znacie ich zycie oraz zwyczaje i dowiecie sig, gdzie mozna je spotka¢. Bardzo
polecamy!

,Rekiny - najlepsi mysliwi w przyrodzie”
J. Flood

cena: 34,90 zt

www.nk.com.pl
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Uiklelite

Jezeli Twoje dziecko kocha zwierzeta, to plecaki
marki Little Life sa dla niego stworzone.

W ofercie Little Life znajdziecie plecaki dla malu-
chow od pierwszego roku zycia. Wyposazone sg w
wytrzymate szerokie szelki i zabezpieczajgcy pasek
poprzeczny, zapobiegajgcy zsuwaniu sie plecaka
zramion. Plecaki dla maluszkéw majg tez pasek

do trzymania dla rodzicow. Plecak dla starszaka
jest bardzo pakowny, a w srodku sg dodatkowe
przegroédki i kieszonki na drobiazgi. Zmiesci sie
$niadanidwka, bidonijeszcze troche zabawek oraz
ksigzka. Dla matych oczu najbardziej atrakcyjny jest
design. Nowoczesny i utrzymany w wesotej zwie-
rzecej konwencji. Kiedy maluch zatozy go na plecy,
z tytu stercza wypustki jak u stegozaura, ana dole

zwisa dinozaurowy ogon.

Plecak Dinozaur Little Life
cena: 129,99 zt
explore.pl

Walizka Dinozaur Little Life
cena: 279,99
explore.pl

Na wielkg wyprawe do plecaka dinozaurowego pasowac bedzie walizkazracz-

ka Little Life. Jest to idealna walizka na podroze mniejsze i wigksze. Przyda sie
zaréwno w podrézy samochodem, jak i samolotem. Teleskopowa rgczka moze by¢
schowana wewnatrz torby, a sama torba jest bardzo porecznai pojemna. Walizka
ma duze i wytrzymate kotka, ktére tatwo pozwalajg dziecku operowa¢ bagazem.
Wewnatrz znajduje sie malutka zapinana kieszonka na drobiazgi. Dla dzieci oczywi-
Scie najatrakcyjniejszy jest design - szczegoélnie gdy Wasza pociecha lubi prehisto-
ryczne gady. Jezeli dziecko woliinne zywe stworzenia, to Little Life oferuje plecaki
i torby biedronkowe, jednorozcowe czy motylowe. Bardzo polecamy!
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Spiworek dla niemowlgt, wzor:
.karmienie naturalne, mieta”
cena: 79z

www.medizal.pl/

Torba bawetniana karmienie
naturalne mieta
cena: 29zt

www.medizal.pl/

Mediazl Fashion! Robicie to dobrze!

Piekna torba z uroczymi zwierzatkami - mamami karmigcymi
piersig. Ten wspaniaty wzér mozesz mie¢ teraz przy sobie
caty czas. Leciutka, wykonana z miekkiego materiatu torba
zmiesci sie do nawet najmniejszej torby. Jest wytrzymatai
idealna na codzienne zakupy! Dla kazdej mamy karmigcej,
bedzie to niezwykle uroczy i praktyczny gadzet!

Breastis best - to dobrze wiemy! Wie o tym tez Medizal Fashion i chcac szerzyc te
wiedze, zwieksza swoj asortyment: od teraz znajdziemy u nich nie tylko piekng i
wygodng odziez medyczna.

Spiworek od Medizal Fashion to praktyczne potaczenie cieptego okrycia z uroczym
motywem karmienia piersiag. Wykonany w stu procentach zbawetny, jest lekki i
przewiewny. Idealnie sprawdzi si¢ zaré6wno w domu, jak i na spacerze. Posiada dwa
catkowicie odpinane zamki, dzieki czemu btyskawicznie mozemy przeksztatci¢

go w kotderke czy wykorzystac jako mate lub przewijak. Wzo6r dostepny takze w
kolorze mietowym.
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Mydetka prosto z tqki
www.fb.com/wilczapiwnica/

Paczuszke od Wilczej Jagody otwieratam z wielka
przyjemnoscia. Zapakowana jedynie w pachnacy zio-
tami, delikatny papier i sznureczek. Urzekajgca jest
forma mydetek, postrzepione, nieregularne brzegi,
przez ktdre przeswitujg kawatki ziot oraz ptatki kwia-
tow. Kazde mydetko ma swa@j niepowtarzalny ksztatt,
ktory jest efektem recznej produkcji. Produkcji, w kto-
rg zapewne wtozono ogrom serca i czasu. Naturalne,
rzemieslnicze mydetka stworzone sag tez z myslag o
weganach. Kolejna istotnag dla mnie kwestig jest sktad
produktu, w ktdrym mozna znalez¢ tylko naturalne ole-
je (olej kokosowy, olej ze stodkich migdatéw, olej rycy-
nowy) oraz masto shea.

- TTHEC

TR = b
E

= Pierwsze mydetko, ,R6zana Dolina”, zczerwona glinka,

.‘: : doskonale sprawdza do mycia catego ciata, jak row-
niez twarzy. Zaskakujace jest to, ze nie wysusza skoé-

ry, i nawet jesli nie natozymy balsamu po kapieli, skéra

jest nawilzona, pachnaca i gtadka. Obecna w sktadzie

Zestaw ZIELKO od Sylveco czerwona glinka (bogata w zelazo, wapn oraz krzem)
cena: 75 zt/zestaw lub 14,99-19,99zt/pojedynczy produkt idealnie sprawdza sie do pielegnacji cery wrazliwej,
www.sylveco.pl naczyniowej, jak i z tradzikiem. Oczyszcza skore z tok-
syn, uszczelnia naczynia krwionosne i dziata przeciw-
Najnowsza propozycja cenionej przeze mnie firmy Sylveco to seria szesciu naturalnych srodkéw czystosci, bakteryjnie. A do tego ten naturalny rézany zapach,
ktére pomoga Ci utrzymac porzadek w kuchni, tazience i pozostatych pomieszczeniach. W sktad zestawu ktéry przywodzi na mysl babciny ogréd peten krzakow
wchodza: zZ paczkamiroz.
e Ptynuniwersalny o zapachu owocow lesnych (500 ml) Sktad produktéw jest naturalny, znajdziesz w Kolejne mydetko, ,Rumianek”, zdecydowanie jest moim
nich takie substancje jak: kwas cytrynowy, faworytem. Przeznaczone jest do skoéry wrazliwej i
e Ptyndotazienki, o zapachu melona (500 ml) soda oczyszczona, mniejniz5% niejonowych sktonnej do alergii i podraznien. Dziata zdecydowanie
zwigzkow powierzchniowo czynnych czy my- kojgco na stany zapalne i podraznienia. Idealne bedzie
e Ptyndo kuchni, o zapachu mango i brzoskwini (500 ml) dto. Kazdy produkt wzbogacony zostat sub- dla maluszkéw juz od pierwszego dnia zycia. Pachnie
stancjg zapachowa, dzieki czemu w domu jak letniatagka, petnarumiankui polnych kwiatow.
« ZeldoWC, o zapachujaséminowo-pomarafnczowym (500 ml) bedzie nie tylko czysto, ale réwniez bedzie
tadnie pachniato. Ciekawajestem innych mydetek, szczegoélnie lawendo-
e Ptyndoszybiluster, o zapachu egzotycznym (500 ml) wego. Z catg pewnosciag zostatam fanka tych produk-

tow i gorgco Wam polecam asortyment Wilczej Jagody.
e Pastaczyszczaca o zapachu caramboliikaki(500 g)
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Naturalna oliwka do ciata,
zolejem makowym

cena: 49z
www.hagi.com.pl

Oto delikatny kosmetyk przeznaczony do skéry nawet
niemowlaka. W sktadzie zawiera oleje: oliwkowy, kokoso-
wy, morelowy, makowy i jojoba. Znakomicie nattuszczai
zmiekcza skore, delikatnie jg pielegnujac. Swietnie nadaje

¢ hagi&a'&y sie do masazu. Produkt weganski.
;
; Naturalny krem odzywczy z gardeniq i
rabarbarem
cena: 74 zt
www.hagi.com.pl
- 3
NATURALNA NATURALNY KREM
OLIWKA DO CIALA ODZYWCZY Z GARDENIA
ZOLEJEM MAKOWYM | RABARBAREM
e ——

NATURALNY KREM ODZYWCZY

ZGARDENIA | RABARBAREM

SOL DO KAPIELI
Z MORZA MARTWEGO

hadi
Y g
&

nym uwzglednieniem potrzeb skéry suchej, pozbawionej

witalnosciiblasku. Zawiera specjalny kompleks z korzenia

rabarbaru, ktéry uruchamia wtasne procesy ochronne

skory, dzieki czemu staje sie ona odpowiednio nawilzona

Cudownie pachnacy, naturalny specyfik do kapieli - sol inattuszczona. Lekka konsystencja jest dodatkowym

z Morza Martwego, wzbogacona olejkami: eukaliptuso- atutem.
wym, cytrynowym, lawendowym i grejpfrutowym. Usuwa
zmeczenie, relaksuje, znakomicie odzywia. Przywraca sity,
dobre samopoczucie, dajgc poczucie spokoju i odprezenia.
Polecamy!

\ % 0Odzywczy krem do kazdego rodzaju skory, ze szczeg6l-

Soldo kgpielizMorza Martwego
cena: 49zt
www.hagi.com.pl
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Terapeutyczne swiece sojowe
cena: 39-44 zt
www.fb.com/mummyeme.soycandle

Po zachwycie, jaki wywotaty we mnie

niezwykte, ekologiczne i biodegradowalne, nietoksyczne i hipoalergiczne swiece sojowe ,Poréd aktywny” i ,Baby

blues”, przyszedt czas na wyprébowanie kolejnych produktow. | tak: terapeutyczna swieca sojowa ,Menstruacja

”

ma za zadanie tagodzi¢ dolegliwosci zwigzane z zespotem napiecia przedmiesigczkowego, dziata¢ rozkurczajgco
na miesnie gtadkie kobiecych narzadéw rodnych, przeciwdziata¢ zatrzymywaniu wody w organizmie, a przy tym
relaksowaé i uspokajaé. Swieca ,Klimakterium” zas tagodzi dolegliwosci zwigzane z menopauza, w tym dolegli-
wosci zotgdkowo-jelitowe, potliwos¢, uderzenia goraca, stresi stany lekowe. Obie pachna pieknie i zdecydowanie
poprawiajg nastroj. Warto pamietac, ze Swiece sojowe palg sie dwukrotnie dtuzej niz parafinowe i nie kopcg w po-
mieszczeniu. Uwaga - $wiec o tych zapachach nie powinno sie uzywa¢ w cigzy i podczas karmienia piersia!

WILCZA
JACODA

®
®®®

Swieca z wosku pszczelego
cena: 35 zt/para
www.fb.com/wilczapiwnica/

Zapach wosku pszczelego to jeden z zapachéw moje-
go szczesliwego dziecinstwa. Dlatego swiece te ob-
darzam szczegdélnym sentymentem, bo po zapaleniu
w domu zaczyna sie unosi¢ delikatny zapach miodu.
Warto jednak pamietac, ze swiece te majg szczegodlne
wtasciwosci - polecane sg np. podczas ataku migreny
lub przy przeziebieniu, bo wspaniale oczyszczajg po-
wietrze, chronigcinnych cztonkéw rodziny przed zaraz-
kami. Swietna na jesien!

2 ;
% SHAKTI ¢
II;:;‘A

Mcops  NUTR DZIKICH KWATOW
| SLODKIE] WRNILH

B0 SOY CANDLE

Swieca sojowa z biowosku ,Shakti”
cena: 35zt
www.fb.com/wilczapiwnica/

Oto cos$ dla wielbicieli $wieczek zapachowych! Swieca
wykonana z ekologicznego wosku sojowego oraz natu-
ralnych olejkéw eterycznych, z bawetnianym knotem,
umieszczona w stylowym szklanym stoiczku cieszy oko i
zmystpowonienia. ,Shakti” to nuta dzikich kwiatéw - ber-
gamotki i lawendy. Swieca, ktéra zostata stworzona spe-
cjalnie dlakobiet, poprawia nastroj, koi, energetyzujeiod-
preza. W sam raz na jesienne dtugie wieczory. Polecam!
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PROFESSIONAL HAIR CARE

MOCNE, LSNIACE WLOSY

VITAPIL

PROFESJONALNY
LOTION ™
Zapobiega PROFESSIOMAL HAIR GARE
nadmiernemu aniu wlosow MOCNE LSNI/—\CE WEOSY
i stymuluje porost nowych !

VITAPIL

PROFESJONALNY
LOTION

3 Zapobiega 3
S0Mmigrnermu wypadaniu wiost
Stymuluje porost nowych

KOMPLEKS 2-HGS™™
KOMPLEKS 2-HGS
oraz panthenol
Biotin complex, cysteiné
keratin, bamboo, silk

keratin, bamk

125 mi 3 125 mi

myBBcream
cena: 44,99 zt
www.miyacosmetics.com

Krem BB od Miya to chyba najlepszy krem
tego rodzaju, jakiego miatam przyjemnosc¢
uzywac. Fantastycznie sie naktada, swiet-
nie wyréwnuje koloryt skory, ponadto na-
wilza i pielegnuje. Jest bardzo lekki, wiec
nie obcigza skoéry twarzy. W petni weganski
zawiera prawie wytacznie naturalne sktad-
niki. Dodatkowo dzieki filtrom ochronnym
zabezpiecza przed niekorzystnym dziata-
niem stonca. Po zastosowaniu daje natural-
ny i Swiezy look.

VITAPIL Profesjonalny Lotion
cena: ok. 39 zt
www.vitapil.pl

VITAPIL Profesjonalny Lotion to swietny pro-
dukt, dzieki ktoremu zregenerujg sie zniszczo-
ne witosy. Spowalnia nadmierne wypadanie i
intensywnie stymuluje wzrost nowych wto-
sOw. Dziata na zasadzie wcierki, nalezy pro-
duktem spryskac¢ skore gtowy i delikatnie go
wmasowac.

Lotion pieknie pachnie i pierwsze efekty moz-
na juz zauwazy¢ po dwoéch tygodniach stoso-
wania. Moze by¢ bezpiecznie uzywany przez
mamy karmigce piersig w okresie potogui ca-
tej laktacji.

D
MyBBcream
My AR "
Lekki krem BB
s SPF 30
myBBcream cera
jasna

Light BB cream

Fair
skin tone | SPF 30 Wyréwnuje koloryt, uiednolica

Nawilza, wygtadza, upigksza
Zmnigjsza widoczno$¢ przebarwien

Mineral pigments, fomatoseedol,
sweet clmond ol rosemary extact,
hyaluronic acid ke

Pigmenty mineraine, olefki
znasion pomidoraii ze stodkich
migdatéw, ekstakt z fozmanyn,

kwas hialuronowy

YOS com
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Bluzka do karmienia
Milk&Love Buzzy Bee
cena: 109 zt
www.milkandlove.pl

Milk&Love nie zawodzi! Bluzka cigzowa i do kar-
mienia piersia ,Buzzy Bee” jest wielofunkcyjna,
wygodna, a do tego swietnie wyglgda - czyli
spetnia wszystkie kryteria, z ktdrych znane sa
ciuchy tej marki. Nowatorski, pomystowy kroj
zarowno podkresli cigzowy brzuszek za pomo-
cag elastycznej tkaniny, jak i pomoze odwro-
ci¢ uwage od ewentualnych wateczkow dzieki
wierzchniej tkaninie udrapowanej na zaktadke.
Sprytnie ukryty otwor umozliwia dyskretne kar-
mienie piersig bez odkrywania brzucha, a luz-
ny materiat pomaga odseparowa¢ dziecko od
rozpraszajgcych bodzcoéw, jesli jest taka po-
trzeba. Uzyty tu zostat bardzo wygodny patent
wykorzystujgcy gumke, dzieki czemu dostep do
piersi jest swobodny, ale nie ma ryzyka, ze przy
pochylaniu sie czy zmianie pozycji przypadkiem
zostanie odkryte zbyt duzo. Bluzka dostepna
jest zarowno w stonowanej, granatowej wersji,
jakiw zywej, radosnej fuks;ji.




Torba uszyta z tkaniny chustowej {3~
czy w sobie elegancje i funkcjonal-
nos¢. Jest lekka, bardzo wytrzymata i
niebywale pojemna. Mozna w niej no-
si¢ laptop (jest do tego celu specjalnie
przeznaczonakieszen, zabezpieczona
usztywnieniem), a po obu stornach
komory gtéwnej znajdujg sie dwie
pojemne kieszenie i kieszonki ptaskie
oraz zabezpieczone gumka. Pomiesz-
cza nie tylko dokumenty i telefon, ale
tez pieluszki, bidon i teczke z doku-
mentami. Dzieki pieknemu designo-
wi jest zarowno fantastyczng torbag
miejska, jak i torba biznesowg. Torbe
otrzymasz w specjalnej siateczce,
ktoéra postuzy Ci potem jako woreczek
na warzywa i owoce zamiast plastiko-
wej jednorazowki!

lennylam

b.com
y |

A otoidealnatorbadla mnie! Duza
i przepastna, pomiesci wszyst-
ko, co akurat uznam za potrzeb-
ne, w tym chuste czy nosidetko.
Wykonana z dbatoscig o kazdy
szczegot poczawszy od wydzie-
lonych kieszonek, poprzez wszy-
te zamki, po dotgczony do torby
pasujacy breloczek. Torba piekna
i elegancka, bedzie pasowata do
kazdej okazji. A jesli Twoje dzieci
wyrosty juz zchusty - tatorbabe-
dzie przypominata Citen wyjatko-
wy czas noszenia. Polecam!




Plecak/torebka 2wl

SPORTY Lenny Lamb | \ Torebka/saszetka 2wl

cena: 175 zt - | CITY TRINITY KOSMOS
www.pl.lennylamb.com ] | - cena: 175 zt

www.pl.lennylamb.com

Plecak od Lenny Lamb zachwyca.
Desingem i kolorami, z ktérych
mozna wybieraé. Plecak jest uszy-
ty z przepieknych tkanin chusto-
wych! Multifunkcjonalnosc¢ - prze-
pinajac pasek, mozemy zmieni¢ go
w podreczng torbe. Pojemnos¢ -
w srodku znajdziecie kieszonki na
najpotrzebniejsze rzeczy: telefon,
portfel i pieluszke. Na zewnatrz
jest podreczna kieszen, zapinana
na nap. Wytrzymatos¢ - testowa-
na na wakacyjnym szlaku spraw-
dzasieidealnie! Dodatkowo Lenny
Lamp wysyta do Was swoje pro-
dukty w siateczkach, ktore potem
moga z powodzeniem stuzy¢ jako
siatki na warzywa i owoce, zaste-
pujac w warzywniaku plastikowe
jednorazowki.

lennylamb.com

Przepiegkna torebka o
cudownym designie, z
panelem chustowym,
dla kazdej chustoma-
niaczki i nie tylko! Mate
cudenko wykonane z
ogromng dbatoscig o
szczegobty - jesli szu-
kasz torebki, do ktorej
chcesz zmiesci¢ port-
fel, telefon, szminke i
klucze, to cosdlaCiebie.
W srodku mate kieszon-
ki, w tym jedna na za-
mek. Torebka zapinana
na magnes. W zestawie
dwa paski - dtuzszy, je-
sli potrzebujesz trady-
cyjnej torebki, i krotszy
- jesli chcesz uzyc¢ ja
jako saszetke/nerke.
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