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mleczny skrot

SELUCHANIE MUZYKI
ZMNIEJSZA POZIOM STRESU U
WCZESNIAKOW

Muzykoterapia od zarania
dziejow wspomagata
cztowieka w walce z
chorobami. Przyjmuje sie,
ze stuchanie muzyki moze
pobudza¢ fale alfa w mézgu,
ktore stymuluja rozluznienie
i wptywaja na poprawe
czynnosci srédbtonka
naczyn, co z kolei powoduje
rozszerzenie naczyn
krwionosnych. Jednoczes$nie
fale alfa wzmagaja
wydzielanie endorfin.

W badaniach stwierdzono

juz, ze muzykoterapia

ma pozytywny wptyw na
wczesniaki poprzez wspieranie
odpowiedniego przybie-

rania na wadze, polepszenie
saturacji i wyrownywanie

akcji serca, przyczyniajac

sie tym samym do skrécenia
czasu hospitalizacji. Badanie
to miato na celu sprawdzenie,
czy muzyka moze mie¢ wptyw
na produkcje mlekau mam
wczesniakow przebywajacych
na oddziale intensywnej terapii
neonatologicznej.

Stambulscy badacze
poroéwnywaliilosci

odcigganego mleka miedzy
grupg badang ztozong z matek,
ktore odciggajg mleko przy
dzwiekach muzyki, a mamami
w grupie kontrolnej, ktérymw
tym procesie nie towarzyszyta
muzyka. Choc¢ nie stwierdzono
statystycznie istotnej

réznicy w ilosci odcigganego
mleka w pierwszym idrugim
dniu badania, w trzecim

i czwartym dniu kobiety

z grupy z muzykoterapiag
odciggaty statystycznie wiecej
pokarmu. Stwierdzono réwniez
statystycznie nizszy poziom
kortyzolu u matek z grupy
stuchajgcej muzyki. Badanie
to wskazuje, ze muzyka moze
miec¢ pozytywny wptyw na stan
psychofizyczny mam oraz stan
odzywienia dzieci.

.The Effects of Listening to Music on
Breast Milk Production by Mothers
of Premature Newborns in the
Neonatal Intensive Care Unit: A
Randomized Controlled Study”

Varisoglu, Yeliz Yildirim & Satilmis,
Ilkay. (2020). The Effects of Listening
to Music on Breast Milk Production
by Mothers of Premature Newborns
in the Neonatal Intensive Care Unit:
A Randomized Controlled Study.
Breastfeeding Medicine. 15. 10.1089/
bfm.2020.0027.

WPLYW KARMIENIA PIERSIA
NA POZNIEJSZA AKCEPTACJE
WARZYW | OWOCOW U DZIECI

.ABC Zdrowego

Zywienia” to ogélnopolski
program edukacyjno-
-badawczy, ktorego celem jest
podniesienie $wiadomosci
zywieniowej wsrod dzieci i
mtodziezy w wieku szkolnym
orazich rodzicéw. W ramach
tego projektu przeprowadzono
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réwniez badanie majgce
okresli¢ wptyw karmienia
piersiag na konsumpcje warzyw
iowocow u dzieci w wieku

7-12 lat. Przeprowadzono
szczegobtowe wywiady
zywieniowe u ponad 700 par
matka-dziecko. Z danych
wynikato, ze 86% badanych
dzieci byto karmionych piersia
na jakimkolwiek etapie swojego
zycia. Stwierdzono réwniez,

ze niemal 24% dzieci jadto
warzywa na sniadanie, 18,6 %
nadrugie $niadanie, 47,4% na
obiad, 26,6% na kolacje, a 4%
dodatkowo miedzy positkami.
Konsumpcja owocow
ksztattowata sie nieco inaczej.
Ponad 46% dzieci jadto owoce
na drugie $niadanie i dodatkowo
stanowity one przekaske
miedzy positkami u niemal 60%
ankietowanych dzieci.

Karmienie piersig przez

4-6 miesiecy zwiekszato
prawdopodobienstwo
konsumpcji warzyw na
Sniadanie u dzieci w grupie
wiekowej 7-12 lat (gtownie
wsrod dziewczynek) w
porownaniu z grupg dzieci,
ktére nigdy nie byty karmione
piersig. Przedtuzone
karmienie piersig (powyzej
12 miesiecy) dalej zwiekszato

to prawdopodobienstwo.
Podobnej korelacji nie
zidentyfikowano w przypadku
karmienia piersig i spozycia
owocow.

Warto nadmienic, ze tylko

1% dzieci spozywato 5 porcji
warzyw i owocow dziennie,

7% nie spozywato anijednego,
ani drugiego. Badanie to moze
stanowic¢ podstawe kreowania
przysztych programoéw i polityk
stuzagcych wspieraniu zdrowia.

.Analysis of Association between
Breastfeeding and Vegetable or
Fruit Intake in Later Childhood in a
Population-Based Observational
Study”

Hamulka, J., Zielinska, M. A.,
Jeruszka-Bielak, M., Gérnicka, M.,
Gtgbska, D., Guzek, D., Hoffmann, M.,
& Gutkowska, K. (2020). Analysis of
Association between Breastfeeding
and Vegetable or Fruit Intake in Later
Childhood in a Population-Based
Observational Study. International
journal of environmental research
and public health, 17(11), 3755. https://
doi.org/10.3390/ijerph17113755.

GLOBALNE TRENDY
KARMIENIA PIERSIA

W duzym przeglgdzie
systematycznym ,Globalnych,
Regionalnych i Krajowych
Trendéw w Karmieniu Piersig”
poddano analizie dane zlat
1990-2019 z 204 krajow. Na
Swiecie od 1990 roku odsetek
dzieci wytgcznie karmionych
piersig w pierwszym poétroczu
zyciawzroéstz 34% do

43,5%. Najwyzszy odsetek
odnotowano w krajach Ameryki
Potudniowej-59%, Oceanii
-59,8% i Azji Potudniowej
-53,9%. Kraje, w ktorych

karmi sie w sposéb mieszany
zdominujgcym karmieniem
piersig, to przede wszystkim
panstwa Afryki Saharyjskiej -
51,5% i Azji Srodkowej - 47,2%.
Najnizsze wspotczynniki
karmienia piersig odnotowano
w Ameryce Pétnocneji
Australii. Cho¢ liczba dzieci
wytgcznie karmionych

piersig w pierwszym poétroczu
zycia wzrosta globalnie o
niemal 10%, to nadal wiele
regionow nie spetnia jednego
z gtéwnych Swiatowych Celéw
Zywieniowych WHO, tj. odsetek
dzieci wytgcznie karmionych
piersig wynosi<50%.

.Global, Regional, and National
Prevalence and Trends in Infant
Breastfeeding Status in 204
Countries and Territories, 1990-2019”

Gardner, William & Kassebaum,
Nicholas.(2020). Global, Regional,
and National Prevalence and Trends
in Infant Breastfeeding Status

in 204 Countries and Territories,
1990-2019. Current Developments in
Nutrition. 4. 992-992. 10.1093/cdn/
nzaa054_064.
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Jesienny pumpkin-pie
przepis

SKLADNIKI

FARSZ

- 2,5 szklankirozdrobnionej dyni

- 1/2 szklanki biatego cukru

« 1/2 szklanki brgzowego cukru

- puszka stodkiego skondensowanego mleka
- 2jajka

» 2/3tyzeczkicynamonu

e 2/3tyzeczki zmielonych gozdzikow
« 1/4tyzeczki gatki muszkatotowej
CIASTO

» kostka masta

« 3 szklanki maki

e 2/3 szKklanki cukru pudru

- odrobina ekstraktu z wanilii
PRZYGOTOWANIE

Sredniej wielkosci dynie przekroj na pot, wytnij nasiona i gniazda nasienne. Postaw na blacie do piecze-
nia otwartg czescia do gory, przykryj folig aluminiowgq i piecz w 180°C, az skorka bedzie sie tatwo zdej-
mowac (ok. 2 h). Obierz ze skdry wystudzong dynie. Przy uzyciu praski do ziemniakow rozgnie¢ dobrze
dynie. W duzej misce wymieszaj dynie ze wszystkimi sktadnikami nadzienia. Jezeli masa bedzie nieco
wodnista, mozna dotozy¢ wiecej dyni - ale nie moze by¢ tez za gesta, bo w piekarniku i tak zgestnieje.

Sktadniki na ciasto doktadnie wymieszajze sobg w mikserze lub malakserze. Ciasto wysyp na wysma-
rowang mastem brytfanke i docisnij. Teraz wylej nadzienie na ciasto. Przez 15 minut piecz w tempe-
raturze 220°C, nastepnie zmniejsz temperature do 165°C i piecz, az masa porzadnie zgestnieje, a na
wierzchu pojawi sie twardsza skorka.
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reklama

dostgpne w drogeriach

shebe

zdrowieipiekno

www.sylveco.pl
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,LOynamika sktadu mleka kobiecego. Dtu-
gofalowa analiza metabolomiczna mleka
Kobiecego” - pierwsze wyniki badan

Weronika Hewelt-Belka

W ostatnim czasie ukazaty sie wyniki badan dotyczacych analizy sktadu lipidow mleka
kobiecego na réznych etapach laktacji oraz mieszanek mlekozastepczych, dostep-
nych na polskim rynku. Artykut ukazat sie w renomowanym czasopismie ,Nutrients”.
Badania zostaty zrealizowane w ramach projektu finansowanego przez Narodowe
Centrum Nauki zatytutowanego ,Dynamika sktadu mleka kobiecego. Dtugofalowa
analiza metabolomiczna mleka kobiecego” (o szczegétach projektu mozna przeczytaé¢
na stronie internetowej www.badamymleko.pl).

adaniu przeprowa-
dzono szczegdtowg
analize sktadu lipi-

dow mileka kobiecego pobra-
nego od 26 kobiet na réznych
etapach laktacji. £gcznie ana-
lizie poddano 45 probek mieka
kobiecego, w tym proébki siary
oraz mleka pobranego od 1do 19
miesigca laktacji. Sktad lipidow
mleka kobiecego zostat poréw-
nany ze sktadem lipidéw mie-
szanek roznych producentow
oraz dla dzieci w réznym prze-
dziale wiekowym, tj. 0-6 miesie-
cy, 6-12 miesiecy, > 12 miesiecy.

Z badan wynika, ze mleko ko-
biece na kazdym etapie laktacji
zawiera lipidy istotne dla prawi-
dtowego rozwoju niemowlecia,
w tym jego rozwoju neurologicz-
nego. Prébki pobrane w 19 mie-
sigcu laktacji wcigz zawieraty
wszystkie wazne biologicznie
lipidy (a nawet wiecej niz w po-
czatkowym okresie laktacji).
Sktad lipidow mileka kobiecego
rézni sie przede wszystkim in-
dywidualnie miedzy mamami,
najwieksze réznice ze wzgledu
na okres laktacji zaobserwo-
wano miedzy siarg a mlekiem
pobranym w poézniejszych eta-

pach laktacji. Zawartosc¢ lipidow
zmienia sie dynamicznie w okre-
sie laktacji, stezenie niektorych
czasteczek rosnie, maleje lub
pozostaje niezmienione. Sktad
lipidow mleka mamy i miesza-
nek mlekozastepczych znacza-
co sie réozni. Sporo z obecnych
w mieszankach lipidéw znajduje
sie na o wiele nizszym poziomie
w mleku kobiecym (lub w ogo-
le nie wystepuje). Sktad lipidow
mieszanek roézni sie¢ miedzy
producentami i zalezy gtéwnie
od uzytego zrodta ttuszczu, nie
zmienia sie wraz z rozwojem
dziecka jak sktad mileka kobie-
cego mimo zadeklarowanego
przeznaczenia dla dzieci w roz-
nym wieku, tj. 0-6 miesiecy,
6-12 miesiecy i dalej. Zaobser-
wowane roznice sg szczegolnie
niepokojace w przypadku no-
worodkow, ktére nie moga by¢
karmione mlekiem kobiecym,
poniewaz sktad lipidow siary
znaczaco rézni sie od mleka ko-
biecego na pozniejszym etapie
laktacji. Natomiast mieszanki
mlekozastepcze dostepne dla
najmniejszych dzieci majg ten
sam sktad dla noworodkow i
dla dzieci do 6 miesigca zycia.

Szczegdétowa wiedza na temat
zmian w skfadzie lipidow mleka
kobiecego i réznic w sktadzie
mieszanek milekozastepczych,
szczegoblnie w perspektywie
dtugoterminowej, jest niezbed-
na do okreslenia wptywu lipidow
na zdrowie i rozwoj dziecka oraz
do przejscia od standardowych
protokotow zywieniowych do
dostosowanego, zindywiduali-
zowanego zywienia niemowlat.

Zrodto:

Hewelt-Belka W, Garwolinska
D, Mtynarczyk M, Kot-Wasik
A., Comparative Lipidomic
Study of Human Milk from
Different  Lactation  Stages
and Milk Formulas, ,Nutrients”
2020;12(7):2165. Published 2020
Jul 21. d0i:10.3390/nu12072165.

Petny dostep do artyku-
tu znajduje sie pod adresem:
https://www.mdpi.com/2072-
6643/12/7/2165/htm

Badania zostaty sfinansowane
przez Narodowe Centrum Nauki

nr 2018/29/B/NZ7/02865.
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azywam sie Zaneta, mam 31
Nlat i 2,5-miesiecznego syn-

ka Cezarego. Z wyksztatce-
nia jestem plastykiem-snycerzem.
Mieszkamy sobie wraz z wesotym,
biatym psem o imieniu Beniamin w
miescie Bytom, potozonym w woj.
slgskim, ale wiekszos$¢ czasu spe-
dzamy ,w terenie”, napawajgc sie
otaczajgca nas naturg. Najbardziej
kochamy gory i wspinanie. Od kilku
lat reqgularnie jezdzimy w Dolomity,
na tamtejsze feraty. Jestesmy ta-
kimi freakami gorskimi, ze jeszcze
w 38 tygodniu cigzy weszliSmy na
Wielki Stozek. Prowadzimy od jakie-
gos czasu profil na FB i Instagramie:
Y azega - natury pragnienie:

https://www.facebook.
com/%C5%81az%C4%99ga-natury-
-pragnienie-333345110576833

https://www.instagram.com/laze-
ga_naturypragnienie/

Trudno nam usiedzie¢ na czterech literach.

Jezeli nie ma mnie w goérach czy lesie, gotuje cos
dobrego dla naszej rodzinki lub przyjaciét. 0d cza-
su do czasu chwyce pedziel i przeleje jedng ze
swoich wizji na ptotno. Kocham wszelakie sporty.
Jazda na rolkach lub rowerze, joga, sztuki walki.
Interesuje sie tez tradycyjng medycyng chinska i
wyznaje buddyzm.

Zdjecia: Katarzyna Friedlein | kejka.com
Na zdjeciach: Zaneta Walczak

Sesjawe wspotpracy zLennyLamb

~Qo°
lennylamb
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Kacik ekspercki

Malwina Okrzesik, IBCLC

ZY DA SIE WROCIC DO KARMIENIA OBOMA

PIERSIAMI PO PO ROKU, JESLI DZIEC-

KO ODRZUCKO NA POCZATKU JEDNA
PIERS?

W duzej mierze to zalezy od tego, z jakiego po-
wodu nastagpito odrzucenie jednej piersi, ale za-
zwyczaj kilka miesiecy po porodzie moze to by¢
trudne. Wazne sg odpowiedzi na pytania: ,Jaki byt
poczatkowy powod niecheci dziecka do ssania
tej piersi?” i ,Dlaczego tej trudnosci nie udato sie
przezwyciezy¢?”. Czy mama korzystata z profe-
sjonalnej pomocy laktacyjnej?

Piersi mogg wytwarzac¢ rézng ilos¢ mleka, mie¢
réozny ksztatt i bywa, ze pozycja do karmienia po
jednej stronie jest inna niz po drugiej. Wiele mam,
majgcych poczatkowo trudnosci z karmieniem
dziecka, preferuje jedng strone, bo jest im po
prostu wygodniej i tatwiej. Rezygnujg z préb cwi-
czenia tej trudniejszej piersi, bo jest wyzwaniem
okietzna¢ niemowlaka ptaczgcego zawsze przy
karmieniu po jednej stronie.

Powodem odrzucenia piersi bywa czasem asy-
metria u dziecka, wynikajgca np. z utozenia w ma-
cicy lub doswiadczen porodowych. Zwykle taka
asymetria widoczna jest tez przy innych czynno-

sciach wykonywanych przy dziecku, sposobie
uktadania sie dziecka podczas snu itd. Pomocna
wtedy moze by¢ konsultacja zfizjoterapeuta dzie-
ciecym, ktory doktadnie zbada malucha i pokaze
co robi¢, aby maluch ,polubit” te druga strone.

Gdy mama chciataby wroéci¢ do karmienia z dru-
giej piersi, konieczne jest réwniez pobudzenie
produkcji, np. poprzez odcigganie. Laktacja jest
wygaszona w tej nieuzywanej piersi: gdy gruczot
nie jest oprézniany systematycznie, produkcja
mleka zanika.

Powrét do piersi, ktéra byta mato uzywana, stano-
wi duze wyzwanie dla obojga: kilka miesiecy kar-
mienia tylko z jednej piersi tworzy pewne nawyki
w uktadaniu sie mamy i dziecka, wzorce ruchowe,
ktore zwykle trudno jest zmienic.

CZY MOZNA PRZEKARMIC DZIECKO, KARMIAC JE
WYLACZNIE PIERSIA?

Nie, nie mozna. Dziecko karmione wytgcznie pier-
sig samo reguluje zapotrzebowanie na pokarm,
tzn. ile mleka wypije podczas jednej sesji karmie-
nia, czy to bedzie karmienie z jednej, zdwbch, czy
moze z trzech piersi(albo wiecej), i kiedy odbedzie
nastepne karmienie, czyli jak dtugo bedzie trwata
przerwa. Regulacja gtodu i sytosci jest niezwykle
precyzyjnym i bardzo indywidualnym dla kazdej
pary matka-dziecko procesem, ktérego nie da
sie kontrolowa¢ za pomoca np. zegarka. Dlatego
tak wazne jest karmienie wedtug sygnatow ma-
lucha i nieograniczanie mu dostepu do piersi, np.
poprzez skracanie czasu karmien czy podawanie
smoczka, bo je ,za duzo”, ,za czesto”, ,za dtugo”,
»~Zznowu chce” itp. Ssanie piersi wymaga od malu-
cha sporej pracy, jest wydatkiem energetycznym,
dlatego nie jest mozliwe, zeby dziecko ssato na
prézno, ,po nic”. Jesli dziecko chce piersi, to stoi
za tym zawsze jakis powod: gtod, pragnienie, po-
trzeba komfortu czy uspokojenia, choroba, bdl i
wiele innych.

Wazne, aby dziecku proponowac drugg piers, do-
piero gdy ta pierwsza jest dobrze oprézniona, tak
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aby maluch dostat mleko bogate w kalorie, ktore
wyptywajag z piersi pod koniec karmienia. Pokar-
mu moze byc juz niewiele objetosciowo, ale przez
sporag zawartosc¢ ttuszczow daje ono uczucie na-
sycenia i powoduje przybieranie na wadze. Gdy
dziecko ssie jedng piers krotko i przektadane jest
zarazdodrugiej, moze nadaltapczywie ssacizjesc
.zaduzo”"mleka. Zaduzo, tzn. wypijaza duzg obje-
tosc pokarmu w stosunku do zawartosci ttuszczu
w catej porcji. Stolce takiego dziecka sa zielonka-
we, pieniste, tzw. strzelajgce. Gdy maluch dtuzej
possie te pierwszg piers, dostanie wiecej mleka
bogatego w kalorie, szybciej sie nasyci, mimo ze
objetosciowo zje mniej.

Mamy zgtaszajg czasem problemy z karmieniem,
ktore interpretuja jako ,przekarmienie”, tzn. silne
ulewania, odrywanie sie od piersi, krztuszenie sie
dziecka, spowodowane mocnym wyptywem mle-
ka czy nadprodukcjg. Pomocna bywa zmiana po-
zycji do karmienia (polecam pozycje odchylong,
naturalng) czy sposobu karmienia, np. karmienie
zblokowane (tylko jedna piers podawana przezkil-
ka godzin). Ulewanie jest fizjologig, wynika z nie-
dojrzatosci przewodu pokarmowego, a nie z tego,
ze dziecko zjadto za duzo, ma,za petno”imleko sie
z niego wylewa. Warto skorzystac¢ w razie takich
trudnosci z porady laktacyjnej, aby dobrze zdia-
gnozowac problem i znalez¢ rozwigzanie.

reklama

lennylamb

kod rabatowy 10%

LennyLambKL1

WszysThie
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lennylamb.com



Laktokadry

2020

uz po raz trzeci w Krosnie, cho¢ pierwszy
raz pod nowag nhazwg, zorganizowana zo-
stata Sesja dla Mam Karmigcych Piersia.
owa nazwa: Laktokadry - wytoniona zostata
w jednym z zesztorocznych konkurséw zwig-
zanych z wydarzeniem. Bez zmian pozostat
natomiast sktad organizacyjny. To dzieki Ewie
Komor z EveArt Studio, Kasi Szmyd z ,Krainy
Bliskosci” oraz Katarzynie Janas z ,Przepi-
su dla mamy” mozemy znéw podziwia¢ kadry
ukazujgce piekno karmienia piersia.

Z racji trwania pandemii tegoroczna akcja w
wiekszosci przeniosta sie do Internetu. Pierw-
szg czescig byto stworzenie kolazuzdjec¢ prze-
stanych do nas przez mamy karmigce piersig.

Kolejng czescig byto siedem konkurséw - po
jednym kazdego dnia Tygodnia Promocji Kar-
mienia Piersig. Laureatki tych konkurséw zo-
staty zaproszone na kameralng sesje zdjecio-
wa w EveArt Studio. | chociaz z jednej strony
zal nam byto, ze nie miatySmy mozliwosci spo-
tka¢ sie w tak licznym gronie jak rok temu, to
jednak czujemy - patrzgc na tegoroczne zdje-
cia-ze to jest ten kierunek, ze w tych ujeciach
naprawde widac¢ karmienie piersig! Mamy na-
dzieje, ze i Wam spodoba sie efekt naszej pra-
cy.

Jesli macie ochote zobaczy¢ wiecej zdjec z tej
cudownej sesji, to zapraszam w najblizszym
czasie na blog: https://krainabliskosci.pl.
Wkrétce pojawi sie tam relacja z wydarzenia
wraz z bardziej obszerng galeria. :)

Katarzyna Szmyd ,Kraina Bliskosci”
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Pokazmy, ze karmienie piersig
jest neundabhe, ¢ piekne.
Podziel sie z nami swoimi zdjeciami zrobionymi
podczas karmienia piersig i zostan

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

Zestaw kosmetykdédw od Emotopic

regulamin konkursu: www.bit.ly/2uzs9r7
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Noemi Pawlak

Jak budowac pewnosc siebie,

kiedy ludzie wokoto nie

wspierajg Twojego karmienia

piersig?

Moze zaczac¢ sie zupetnie niewinne, bo kiedy Ty dzielnie walczysz o laktacje, ktos obok
moze prychngc i powiedziegé, ze nie ma sensu sie tak meczy¢. Potem moze by¢ tylko go-
rzej. Za staby pokarm, za duzo karmisz, za mato karmisz, zbyt duzy przyrost, zbyt maty
przyrost, dajmleko modyfikowane / kaszke / porzgdng kolacje, to dziecko bedzie dtuzej
spato. Wisienka na tym torciku jest to jedno pytanie, wypowiedziane niczym seria z ka-

rabinu: ,JESZCZE KARMISZ?!".

zesto nam sie mowi, ze przechodzimy ma-

cierzynstwo w bardzo pieknych czasach.

Mamy dostep do nieograniczonej wiedzy
na kazdy temat, mozemy pozwoli¢ sobie nadobro-
dziejstwa, z ktorych nie mogty korzysta¢ nasze
mamy i babki oraz - przede wszystkim - jestesmy
bardziej swiadome psychiki matego dziecka i za-
spokajamy jego potrzeby. Mimo to méwi sie nam,
ze ,kiedys tego nie byto, a kobiety dawaty sobie
rade”, i w pewien sposob przedstawia sie nas jako
nieporadne zyciowo kobiety. A to nieprawda.

Jestesmy tak naprawde pierwszym pokoleniem
matek, nad ktorymi wisi ogromna presja otocze-
niaiuktorych podkopuje sie fundament pewnosci
siebie, zwtaszcza w pierwszych miesigcach zycia
dziecka, bo zawsze znajdzie sie ktos, kto zrobitby
cos lepiej. | o ile jestem w stu procentach zwo-
lenniczka stuchania ,madrzejszych od siebie”, to
zdecydowanie wiem (majgc 11-letnie doswiadcze-
nie w macierzynstwie), ze nie kazdy madry ,jest
madry”.

Pewnosc¢ siebie (niestety, dopiero przy drugim
dziecku) uratowata moje karmienie piersig. By-
tam tak pewna siebie i swojego mleka, ze na
pierwszym miejscu stawiatam laktacje, a dopiero
znacznie nizej rady, ktérych w danym momencie

naprawde nie potrzebowatam i ktéore mogtyby mi
tylko zaszkodzi¢, gdybym ich postuchata.

Jezeli wiec laktacja jest dla Ciebie bardzo wazna,
stuchaj siebie i ludzi, ktérzy w tym temacie beda
Cie wspiera¢. To Ty musisz ustali¢ zasady i jasne
granice w przyjmowaniu wszystkich ,rad”. Nie
zrazac sie niepowodzeniami, ktére ktosinny moze
potraktowac jako argument, potwierdzajacy jej/
jegoracje.

Jeszcze w cigzy warto poszerza¢ swojg wiedze
w temacie karmienia piersig. Jest na ten temat
duzo ciekawych artykutow, ktére nie tylko mogg
Cie przygotowa¢ na niepowodzenia, ale przede
wszystkim dadzg Ci do reki silne argumenty, jezeli
ktos$ bedzie podkopywat nie tylko Twojg pewnos¢
siebie w macierzynstwie, ale przede wszystkim
negowat sens karmienia piersig. Niestety, czesto
konczy sie ono wczesniej, niz matki sobie planuja,
a gtéwnym powodem jest wtasnie otoczenie.

Im wiekszg wiedze w zakresie laktacji zdobedzie-
cie, tym bardziej bedziecie pewne, ze to, co robi-
cie, jest prawidtowa drogg i tg, ktorg powinnyscie
podazac niezaleznie od wszystkiego. Mleko matki
to najodpowiedniejsza forma zywieniowa dziecka
i mimo ze mamy rok 2020, nadal pozostato w tym
temacie wiele mitéw - mniej lub bardziej szkodli-
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wych. Twoim zadaniem jest przygotowa¢ sie na
to, ze z mitami nalezy walczyc¢, a Ty jako matka
masz prawo broni¢ swoich racji lub catkowicie
ignorowac rady, ktére w danym momencie mogq
Citylko zaszkodzic.

Pamietam doskonale taki moment, kiedy bytam
bardzo niewyspana, poniewaz synek budzit sie
czesto w nocy na piers. Najczesciej styszatam
wtedy: ,Ja juz bym podata mleko modyfikowane”,
.Przeciez si¢ ewidentnie nie najada” itp. Byta to
oczywiscie nieprawda, bo mleko sztuczne w za-
den sposob nie daje gwarancji, ze dziecko bedzie
przesypia¢ noce. Do tego przyrost wagi synka w
zaden sposob nie potwierdzat, ze sie nie najada.
On po prostu miat takg potrzebe ssania, bo na-
wet ,jedzeniem”zabardzo tego nazwaé nie mozna
byto.

Niewyspana, miatam niewiele cierpliwosci. Gdy-
by nie to, ze bytam bardzo pewna tego, ze robie

dobrze i ze problem kiedys minie, to z pewnoscia
zaczetabym sie poddawag, bo jednak sen (wbrew
pozorom)jest nam naprawde potrzebny do zycia i
nie da sie normalnie funkcjonowac z ciagtym jego
deficytem.

I na koniec!

Zadna z nas po urodzeniu dziecka nie otrzymu-
je monopolu na wiedze rodzicielska. Kazda z nas
musi sie wielu rzeczy nauczyc¢. Niektorych mo-
zemy nauczy¢ sie jeszcze w cigzy, ale praktyka
wszystko weryfikuje. Jako matki - réowniez pier-
woroédki - musimy wiedziec, ze nasza wartosc¢ nie
jest liczona w dzieciach czy latach doswiadczen,
ale w tym, czego chcemy i co sobie zaplanowaty-
sSmy.

Badz pewna, ze karmienie piersia jest dobre i dla
Ciebie, i dziecka. A na pytanie: ,Jak dtugo jeszcze
bedziesz karmi¢?!” odpowiadaj: ,do osiemnastki”.

Powodzenia!
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Anna Jakoébik

Dobry start, czyli o tym,
jak stowa wspierajg laktacje

lle par matka-dziecko, tyle historii karmienia. Kazda jest wyjatkowa i piekna. Niektore
sg trudne. Wiele zalezy od przekonan, nastawienia, ale tez komunikatow, ktore sty-
szg matki w cigzy i pierwszych tygodniach karmienia. O tym, jak wspiera¢ kobiety na
wczesnym etapie laktacji, porozmawiam z Kingg Osuch, doradczynia laktacyjng ze

Szpitala sw. Zofii w Warszawie.

WARTALNIK LAKTACYJNY: Spotykasz

sie z kobietami w pierwszych dniach po

orodzie. Jakie komunikaty wspierajg

laktacje, umacniajgc je w przekonaniu, ze dadzg
rade wykarmic¢ swoje dziecko?

KINGA OSUCH: Czesto stysze od kobiet: ,bardzo
mi pani pomogta”, ale nie umiem wskaza¢, jakie
komunikaty wspierajg laktacje. Tak jak powie-
dziatas, kazda kobieta, kazde dziecko jest inne i
potrzeby majag rézne. Wazne jest, zeby rozpoznac¢
te potrzebyinanie odpowiada¢, udzielajgc wspar-
cia. Czasem konieczna jest konkretna pomoc, do-
starczenie wiedzy, np. jak przystawiac¢ dziecko
do piersi lub dlaczego w drugiej dobie zycia ono
ciggle chce ssac i traci na wadze, albo znalezie-
nie przyczyn bolu brodawek w czasie karmienia, a
potem odpowiednie leczenie. Czasem chodzi o to,
zeby towarzyszyc¢ kobiecie i utwierdzi¢ jg w tym,

ze dobrze sobie radzi w opiece nad dzieckiem.
Bywaja tez sytuacje, ze najwazniejsza jest pomoc
mtodej mamie, aby uswiadomita sobie, jakie cele
chce osiggnac¢ podczas karmienia dziecka. Jesli
karmi piersig gtéwnie dlatego, ze ,tak trzeba”, bo
maz, mama, personel medyczny lub generalnie
otoczenie spoteczne tego od niej oczekuje, to
moze pojawic sie wiele problemoéw i to nie tylko z
karmieniem.

KL: Czy wedtug ciebie przygotowanie do karmie-
nia piersig w trakcie cigzy wptywa na pozniejsze
powodzenie karmienia piersig?

KO: Uwazam, ze pomaga, kiedy rodzice dowiadujg
sie, jakie znaczenie dla dziecka i mamy ma sposob
karmienia niemowlecia. Aby laktacja byta na od-
powiednim poziomie, a karmienie byto satysfak-
cjonujgce dla obu stron, wazne jest, by wiedzie¢,
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jak postepowac. Warto przygotowac rodzicéw na
to, jak zwykle przebiegajg poczatki karmienia. W
tym czasie produkcja mleka i zachowanie dziecka
zmieniaja sie zgodziny nagodzineizdnianadzieh.
Czesto pojawiajg sie rozne trudnosci. Kobieta po-
winna wiedzie¢, ze karmienie piersig, chociaz jest
naturalne, nie musi by¢tatwe. Rodzice potrzebujg
takze wiedzy, do kogo sie zwréci¢ po pomoc, gdy
wystgpig problemy. Wedtug mnie nie warto ide-
alizowac¢ karmienia piersig i przedstawiac¢ tylko
jego jasnych stron.

KL: Czy spotkatas sie zsytuacja, ze bariery w psy-
chice kobiety utrudniaty mleczny start?

KO: Powiedziatabym raczej, ze istniejg rézne oko-
licznosci, ktore moga wptywac na decyzje o spo-
sobie karmienia dziecka i na powodzenie karmie-
nia piersia, np. sposob przezywania przez kobiete
macierzynstwaitego, co wydarzyto sie w cigzy, w
czasie porodu czy w ciggu catego jej zycia, relacja
zrodzicami, partnerem i wiele innych. Najczesciej
nic o tym nie wiemy i dlatego nasza rolg nie jest
przetamywanie barier w psychice kobiety, tylko
pomoc przy podjeciu decyzji optymalnej dla niej
i jej dziecka. Nalezy zadbac¢, by miata na to prze-
strzen, dostarczac informacji, oferowa¢ pomoc
i wsparcie, ale nie wywierac presji, nie forsowac
wtasnych rozwigzan i nie oceniac¢. Jest to bardzo
trudne, bo matki w naszej kulturze podlegaja cig-
gtej ocenie przez srodowisko spoteczne i mato
kto powstrzymuje sie od wyrazania zdania na te-
mat ,dobra” cudzego dziecka. Oczywiscie kobiety
moga nie mie¢ wiedzy, jakie rozwigzania wchodza
wgreijakzrealizowa¢ swoje cele. 0d dostarczenia
tej wiedzy powinnismy by¢ my - potozne, dorad-
czynie laktacyjne, lekarze, psycholodzy. Wczesny
okres macierzynstwa to czas, w ktéorym kobieta
nie moze by¢ osamotniona. Czasem wystarczy
standardowa opieka personelu medycznego w
szpitalu potozniczym i Srodowisku oraz wsparcie
najblizszych, a czasem potrzebnajest pomoc wie-
lu specjalistow. Priorytetem zawsze powinna by¢
jak najlepszarelacja matkiz dzieckiemitworzenie
sie wiezi miedzy nimi. Jezeli kobieta ma depresje
poporodowa, jest to bardzo utrudnione. Problemy
z karmieniem piersig lub karmienie wbrew sobie

moze by¢ czynnikiem spustowym lub pogtebiaja-
cymdepresje.Zdrugiej strony jesli karmienie pier-
sig jest dla kobiety wazne i sie udaje, to moze by¢
czynnikiem ochronnym dla matki i dziecka przed
skutkami depres;ji, a takze wspierac leczenie. Nie
ma jednej drogi. Jest wiele sciezek postepowania
i szczesciem jest odnalezienie tej swojej. Inni lu-
dzie moga w tym pomoc lub stanowié¢ przeszkode
nie do pokonania. Jesli kobieta Zle sie czuje, cier-
pi w macierzynstwie, powinna szuka¢ pomocy az
do skutku, bo depresja matki ma tez dtugofalowe
niekorzystne skutki dla dziecka. Nie zawsze ko-
bieta sama jest zdolna do poszukiwan i dlatego
wazna jest czujnosc¢ otoczenia.

KL: W jaki sposoéb ojciec dziecka moze wesprzec
kobiete na drodze laktac;ji?

KO: Warto, zebyrodzice jeszcze przed urodzeniem
dzieckarozmawiali o planach dotyczacych zywie-
nia i uzgodnili stanowisko. Bytoby dobrze, gdyby
zdobyli troche wiedzy na ten temat, czytajgc war-
tosciowe publikacje lub uczestniczgc w edukacji
przedporodowej prowadzonej przez potozne. Bez
tej wiedzy mtody ojciec moze czu¢ sie zdezorien-
towany tym, co sie dzieje z matka i dzieckiem w
pierwszych tygodniach po porodzie, i bedzie mu
trudno wspierac partnerke. Warto ,grac¢ do jednej
bramki” i dba¢ o siebie nawzajem. Latwo to po-
wiedzie¢, ale trudniej zrealizowa¢. Pomoc moze
aktywne wtaczanie sie taty w opieke nad dziec-
kiem i duzo kontaktu fizycznego: noszenie, kagpa-
nie, kangurowanie. Oksytocyna, czyli hormon mi-
tosciiwiezi, ktéry wydziela sie wtedy uwszystkich
cztonkow rodziny, pomaga przetrwac ten -zwykle
trudny - pierwszy okres zycia dziecka. To, czy tata
bedzie zajmowat sie nhoworodkiem i na ile bedzie
wspieratkobiete, zalezy nie tylko od jego woli, ale
tez od tego, czy kobiety w rodzinie - mama dziec-
ka i babcie - pozwolg mu na to. Czasami zdarzajg
sie ojcowie, ktérzy, zamiast wspiera¢, wywierajg
presje na kobiete, ze ma karmic tak, a nie inaczej.
Nie musze moéwic, ze taka postawa przynosi tylko
problemy. Na szczescie widuje jg niezbyt czesto.
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Moja droga mleczna

a pierwszym razem byt szok. Niespodzie-

wany porod w 31 tygodniu cigzy, ja kom-

pletnie nieprzygotowana, oszotomiona,
z wiedzg o wczesniakach na poziomie: ,to takie
mniejsze noworodki”. Nadal pamietam, jak le-
zatam juz po urodzeniu mojego wczesniaka we
wspotdzielonej sali porodowej, gdzie wiasnie
rodzito sie dziecko donoszone. | pamietam, jak
leciaty mi ciurkiem tzy, gdy dotarto do mnie, co
stracitam: pierwszy krzyk, przytulenie malca do
nagiej piersi, nakarmienie go w intymnym kontak-
cie ,skorado skory”.

Zatem zamiast czytac, jak pielegnowac¢ kikuty
pepowinowe u noworodkow, ze strachem scrollo-
watam strony internetowe i czytatam o wylewach
krwi do moézgu, retinopatii, NEC i wielu innych po-
wiktaniach wczesniaczych. | wtedy tez zdatam
sobie sprawe z tego, ze ode mnie juz nic nie zalezy
iwszystko lezy w rekach personelu medycznego.

Jak bardzo bytam w btedzie, uswiadomita mi naj-
pierw szpitalna doradczyni laktacyjna, a pozniej
neonatolog, ktora prowadzita leczenie mojego
syna. Mogtam zrobi¢ bardzo duzo: podarowac
synkowi najcenniejsze lekarstwo, jakim jest mdgj
pokarm. Wtedy tez zaczeta sie walka o utrzyma-
nie laktacji.

Start byt trudny, bo co prawda mililitr siary udato
sie odciggnag¢ pielegniarce neonatologicznej tuz
po porodzie, ale kolejna préba odciggania nasta-
pita dopiero nastepnego dnia po potudniu. Nie
musze mowic¢, ze byta to raczej kiepska préba. Na
szczescie szpital dysponowat pokarmem z banku
mleka kobiecego, wiec miatam jeszcze chwile na
rozhulanie laktacji, nim nastgpitoby podanie mie-
szanki.

Traktowatam to bardzo ambicjonalnie i tez auto-
terapeutycznie: mogtam sie skupi¢ na czyms, co
naprawde pomagato mojemu dziecku. Nie mia-
tam czasu, by pograzac¢ sie w czarnych myslach
i rozpada¢ na kawateczki za kazdym razem, gdy
widziatam go w inkubatorze podpietego do tysig-
ca kabelkéw. Zamiast tego widziatam, jak dzielnie
sobie radzii przybiera na wadze.

Jak sie okazato, rozkrecenie laktacji to pikus w
porownaniu z jej utrzymaniem. Nie pamietam, ile
razy miatam zatkany kanalik. Co najmniej siedem.
Do tego dwa zapalenia piersi - po kazdym z nich
miatam problem z dramatycznym spadkiem ilosci
pokarmu. Jakie rady na takie problemy czytatam
w Internecie? Jak najczesciej przystawiaj dziec-
ko do piersi! Ale jak, skoro jest w inkubatorze? Ale
jak, jesli jest za staby na tak ogromny wysitek, ja-
kim jest karmienie piersig? To wtasnie styszatam
przez siedem tygodni hospitalizacji synka, kiedy
pytatam pielegniarki o mozliwos¢ przystawie-
nia do piersi. Nie pozostawato mi nic innego, jak
zwiekszy¢ czestotliwos¢ odciggania laktatorem,
pi¢ specyfiki na pobudzenie laktacji, robi¢ jakies
karkotomne akrobacje z sutkami (sposéb zna-
leziony gdzie$ na forum w Internecie), masowac
piersi pod cieptg woda, robi¢ oktady, nastawia¢
sie na pozytywne myslenie.

Gdy wreszcie syn zostat wypisany do domu, po-
sztam do apteki kupi¢ puszke mleka modyfiko-
wanego. Ze tzami w oczach wracatam do domu,
przyznajgc sie przed sobag do porazki. Siedem
tygodni walczytam, by go karmic piersia, a teraz,
gdy moge to zrobi¢, to nie mam pokarmu. Nie le-
ciata ani kropla. Nie datam rady.

Ale przeciez pokarm nie znika z dnia na dzien. Z
jeszcze wiekszg determinacjag postanowitam
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zawalczyc¢ ten kolejny raz: laktator byt czesto w
uzyciu, ale czesciej dostawiatam synka do piersi.
Ptakat, wykrecatsie ze ztosci, bo nie wiedziat, cze-
go od niego oczekuje. Pocieszatam sig, ze chociaz
pokarm wracat (cho¢ musiatam kilka razy podac¢
mleko modyfikowane), ale to byto takie gorzkie
zwyciestwo. Zdawatam sobie sprawe z tego, ze
nie bede w stanie fizycznie ogarnia¢ opieki nad
dzieckiem, odciggania pokarmu, karmienia bu-
telka i jeszcze utrzymywania siebie na jakims ra-
cjonalnym poziomie egzystencji. Nadszedt czas
podjecia decyzji: albo przejdziemy na karmienie
piersia, albo zaprzyjaznie sie z butelkami, smocz-
kami i mlekiem modyfikowanym.

Chciatabym powiedzie¢, ze miatam petne oparcie
w partnerze, ale tak nie byto. Wynikato to chyba
z tego, ze to nasze pierwsze dziecko, na dodatek
wczesniak i zamiast petnego zaufania do mnie byt
strach o syna-ze go gtodze, ze narazam na ciggty
ptacz dla wtasnych ambicji, ze chyba powinnam
odpusci¢, bo to nie jest dla niego dobre.

To bolato. Pochlipywatam sobie po katach, ale z
petna determinacjg przystawiatam Matego do
piersi tak czesto, jak to byto mozliwe. Partnerowi
powiedziatam, ze skoro mnie nie wspiera, to niech
chociaz nie przeszkadza. Odpuscitam gotowanie,
sprzatanie, pranie - wszystko, byle tylko nie tracic¢
czasu. Czesto kangurowatam synka, przytulatam
w kontakcie ,skoéra do skéry” w ciemnym pokoju,
by odcig¢ inne bodzce, co rusz przystawiatam do
piersi na wszystkie mozliwe sposoby.

| zatapat. Tak po prostu. Byto stycha¢ miarowe
przetykanie, a ja poczutam co$ zupetnie nowego,
cos$, czego zaden laktator nie jest w stanie imito-
wac. Karmitam swojego syna piersig, anie z piersi.

Powoli rezygnowalismy z kolejnych karmien bu-
telka, az wreszcie przeszliSmy na catkowite kar-
mienie piersig. Tym samym skonczyty sie proble-
my z zastojami czy zatkanymi kanalikami.

Kiedy zasztam w druga cigze, nie odstawitam syn-
ka od piersi, mimo ze miatjuz niespetna dwa lata.
Nie zrobita na nim wrazenia zmiana smaku mleka,
jego bardzo zmniejszonailos¢ w pewnym momen-
cie cigzy ani pojawienie sie siary w trzecim tryme-
strze. Ssat wytrwale, cho¢ zaledwie dwa razy na
dobe.

A potem znowu urodzitam przedwczesnie (za-
rowno za pierwszym razem, jak i teraz, przyczy-
na porodu przedwczesnego nie byta znana), tym
razem w 33 tygodniu cigzy (skorniczonym! Chce to
podkreslic, ze to bytjuz solidny 33 + 0 tydzien cig-
zy!). Nie byto szoku, raczej zal, ze znowu sie nie
udato. Ale tym razem start bytinny: wiedziatam,
z czym wigze sie wczesniactwo, ale co wazniej-
sze w tamtej chwili, wiedziatam, jak wazne jest
wystartowanie laktacji.

.Czy moze pani przynies¢ mozliwie jak najwiecej
strzykawek z zakretkami?” - brzmiato moje pierw-
sze pytanie do potoznej tuz po przydzieleniu mnie
do sali na oddziale potozniczym. Tuz po porodzie
udato sie odciggac¢ zaledwie mililitr siary, kilka
godzin pozniej - juz dwa. Rankiem, osiem godzin
po porodzie, byto to juz prawie pie¢. Wszystko
zmierzato w dobrg strone. Najgorsze byto jednak
to, ze z powodu pandemii nie mogtam odwiedzac
wilasnego dziecka. Mogtam go zobaczy¢ tylko raz,
nastepnego dnia po porodzie. Gdy juz zoriento-
watam sie w rokowaniach (byty dobre!) i wypyta-
tam o kwestie logistyczne zwigzane z pokarmem,
musiatam sie pozegnac z synkiem na pie¢ dtugich
tygodni. Dlatego tez tego samego dnia wypisatam
sie ze szpitala na wtasne zadanie. Skoro nie mo-
gtam z nim by¢, to regenerowa¢ moge sie réwnie
dobrze w domu, u boku starszego synka.

| wtedy okazato sie, jak Swiethg decyzjg byto nie-
odstawianie go od piersi. Karmit sie niemal non
stop, dzieki czemu nie martwitam sie o laktacje.
Mleko lato sie strumieniami, a mnie ominat i na-
wat, i zatkane kanaliki, i zapalenie piersi, i mar-
twienie sie o ilos¢ pokarmu. Wtedy miatam swoj
nietypowy tandem wczesniakéw, z czego jeden
bytkarmiony piersiag, a drugi karmiony piersia ina-
czej, na odlegtos¢. Ale moim celem byta dwdjka
dzieci karmionych piersia.

Pie¢ tygodni mineto z jednej strony szalenie szyb-
ko, z drugiej - od porodu minety przeciez wieki.
Martwitam sie o nawigzanie wiezi, zbudowanie
bliskosci i relacji matka-syn. Bytam pewna, ze
karmienie piersia na pewno bedzie kamieniem
wegielnym.

Pierwsze proby wyszty stabo. Trzeciego dnia uda-
to sie jedno karmienie. Czwartego i pigtego - ani
jedno. Tymrazem jednak obyto sie beztez. Po pro-
stu wiedziatam i czutam, ze to kwestia czasu, az
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mtodszy syn opanuje karmienie piersig. | faktycz-
nie - mniej wiecej dwa tygodnie od wypisu ze szpi-
tala, nachwile przed planowana datg porodu, jed-
nego dnia udato sie kazde karmienie. Co prawda
starszak mnie rozpiescit, bo potrafi sie przysta-
wi¢ w kazdej pozycji, pod kazdym katem i czasem
wbrew mojej woli, wiec kiedy przystawiam mtod-
szego i musze sie przy tym troche nagimnastyko-
wac, to pot leci mi ciurkiem po plecach.

Sytuacja na dzisiaj wyglgda tak: karmie tandem
dwoch wezesniakow: z31i 33 tygodniacigzy. Obaj
karmieni piersig. | najbardziej wzruszajacy mnie
element: to dzieki starszakowi mtodszy ma teraz
najlepszy start, jaki mu mogtam zapewni¢ (wiem,
ze fizycznie nie databym teraz rady tak silnie wal-
czyc o laktacje, jak po pierwszym porodzie, a dzie-
ki niemu nie musiatam sie tym w ogdle martwic),
amnie jesttatwiej odbudowac wiez, ktéra zostata
nadszarpnieta przez piec¢ tygodni zakazu odwie-
dzin. Warto byto wtedy walczyc¢.

Aldona

oja wyczekana, wymodlona céreczka
| \ / I urodzita sie we wrzesniu 2018 r. przez
cesarskie ciecie. 0d poczatku ciazy
lekarze mowili, zebym ,nie przyzwyczajata sie”,
poniewaz cigza byta zagrozona. Pod koniec cig-
zy mowili tez, ze na pewno bedzie cesarskie cie-
cie (coreczka byta w potozeniu posladkowym, co
dodatkowo komplikowato i tak juz skomplikowa-
na sytuacje). Mowili tez, ze pewnie nie uda mi sie
karmic piersia, ale jado kornca miatam nadzieje, ze
moze sie obréci, moze beda skurcze i poréd cho-
ciaz troche bedzie naturalny, co pobudzitoby lak-
tacje. Na szkole rodzenia dowiedziatam sie, ze to
bardzo wazne. Nauczytam sie tez, jak przyktadac¢
lalke (bardzotatwo, wystarczy przytuli¢ jg do pier-
si) i dowiedziatam sie, ze kontakt z dzieckiem za-
raz po urodzeniu jest istotny, bo pomaga pobudzi¢
produkcje mleka. Na szczescie kolezanka swiezo
po porodzie poradzita mi tez, zebym od razu ku-
pita dobry laktator i zabrata ze sobg do szpitala,
preparaty na pobudzenie laktacji oraz butelki ze
smoczkami, ktore nie zaburzajg odruchu ssania.

W czasie ostatniej wizyty kontrolnej w 39 tygo-
dniu cigzy, okazato sie, ze nie ma na co czekac¢ i
od razu skierowano mnie na ciecie. Juz po chwili
coreczka byta ze mng. Urodzita sie z niskg waga,
ale w normie: 2700 g i dostata 10 punktow. Tuz

po porodzie widziatam jg tylko przez chwilke, ale
na sali pooperacyjnej poprositam potozng, zeby
mi podata coreczke, i probowatam bezskutecz-
nie przystawic dziecko do piersi. Z perspektywy
czasu wiedze, jakie btedy popetnitam, ale wtedy
jeszcze myslatam, ze wystarczy przytuli¢ dziecko
jak lalke na szkole rodzenia, a ono samo znajdzie
piers$ i bedzie ssa¢. Chociaz moze takie dzieci tez
sie zdarzajg?

Ja niestety nie miatam sity i mozliwosci po znie-
czuleniu porusza¢ sie czy poprawic¢ pozycji, a
corka usilnie probowata ssac¢ cokolwiek, wiec
ostatecznie datam jej koniuszek matego palca i
tak zasneta. Gdy tylko znieczulenie pozwolito mi
wstac¢, prébowatam przystawia¢ corke (bezsku-
tecznie). Azw koncu przyszta potozna, ktéra poka-
zata mi, ze najpierw z sutka trzeba uksztattowacé
Ltulipana”, a nastepnie zacheci¢ dziecko do sze-
rokiego otwarcia buzi i potem trzeba wepchngé
ten sutek daleko do buzi malucha. Pomyslatam
wtedy: ,serio?!”. A tenszokiniedowierzanie trwa-
ty bardzo dtugo. Nie widziatam, ze na poczatku to
tak boli. Pomogty troszke naktadki laktacyjne, no
i laktator. O matko, laktator! Inaczej sobie to wy-
obrazatam, ale zzegarkiem w reku stymulowatam
systemem 7-5-3. Stymulowatam, przystawiatam,
ptakatam, mata ptakatai nic, i nic, i nic, mleka ni
widu, ni stychu. Kolezanka z sali rowniez na lak-
tatorze, urodzita w tym samym czasie co ja i juz
miata nawat, sciggata po 200 ml mleka, jej butelki
wypetniaty catg lodowke, a ja nic.

W koncu sie poddatam, posztam do potoznejz1ml
mleka, ktére udato mi sie sciggnaé¢, i méwie, ze to
nie ma sensu, ze ja nie mam mleka, ze poprosze o
mieszanke. Na szczescie potozna usmiechneta
sie tylko, pochwalita ten marny 1mlipodatago cé6-
reczce strzykawka, kazata odpoczywac i nie pod-
dawac sie, pozniej przyniosta tez 10 ml mieszan-
ki, zeby mnie uspokoi¢, bo ja juz miatam wizje, ze
moje dziecko zaraz sie zagtodzi.

Wreszcie po 3 dniach mleko pojawito sie natyle, ze
w koncu styszatam to stynne przetykanie z odgto-
sem ,kh”, a potem bytnawat. Po raz pierwszy w zy-
ciu poczutam sie jak Pamela Adnerson, gdyz moj
malutki zazwyczaj biust byt ogromny, masakrycz-
nie ogromny. Z nawatem wroécityémy do domu,
ale przy wypisie otrzymatam ,ztota rade” od innej
potoznej, by nie karmic¢ dtuzej niz 10 mniut jedng
piersia, inaczej naucze dziecko wisie¢ na piersi.
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Po powrocie do domu, z zegarkiem w reku kar-
mity$smy sie wiec po 10 minut i spanko. Wydawato
sie, ze wszytko jest OK, ale malutka stabo przybie-
rata, wiec umowitam sie na wizyte z doradczyniag
laktacyjna. Ta, po wystuchaniu naszej historii,
stwierdzita, ze za mato stymulowane sa piersi, ze
te 10 minut to bzudra i noworodek ma prawo jesc¢
tak dtugo, az sie naje. Musiatam wiec wréci¢ do
koszmarnego laktatora i znowu, dzien czy noc, co
3 h stymulacja 7-5-3. Po kolejnej kontroli okaza-
to sie, ze przyrosty nadal sg niskie, wiec kolejna
wizyta doradczyni i diagnoza, ze winne jest krot-
kie wedzidetko. Musiatam sie umowi¢ do jeszcze
innej doradczyni tym razem w szpitalu, aby od
razu podcig¢ wedzidetko. Samo podciecie trwa-
to sekundy, a réznica w ssaniu byta od razu. Od
tamtej pory karmienie stato sie coraz tatwiejsze,
zniknagt tez bol i zastoje. Wtedy tez odkrytam, ze
mozna wygodnie usadowic sie nha kanapie, karmi¢
i czytac ksigzke lub oglgdac serial. Obejrzatysmy
.razem” ,The Crown” i ,Sherlocka”, wiec Smiatam
sie ze mtoda zostanie w przysztosci kréolowa an-
gielska lub genialnym detektywem. Nabratam tez
wprawy i odwagi, aby karmi¢ w miejscach publicz-
nych. Zdarzaty sie oczywiscie noce, gdy ptakatam
z bezsilnosci i nie bytam pewna, czy corka sie na-
jada, préobowalismy z mezem dokarmia¢ butelka,
ale niewiele to pomagato, wiec zrezygnowalismy.

Na szczescie najblizsza mi osoba, czyli maz,
wspierata mnie caty czas, ufata mi, ze wiem, co
robie z catym tym karmieniem. Cierpliwie przy-
nosit butelke i odnosit, gdy zmieniatam zdanie i
jednak udato mi sie przystawi¢ w miedzyczasie
céreczke. A mata zaczeta przybierac jak szalona,
zrobity jej sie stodkie fatdeczki i uspokoitam sie
juz zupetnie. Szybko tez odkrytam, jak wygodnie
$pisierazem, bez koniecznosci ciggtego wstawa-
nia, pozycja na lezgco stata sie naszag ulubiona. |
tak mineto pierwsze poétroku.

Nadszedt czas rozszerzania diety. Smiatam sie,
ze zatuje, ze juz trzeba rozszerzac diete, bo tak
naprawde poét roku zajeto mi oswojenie sie z kar-
mieniem piersig i ustabilizowanie laktacji. No,
ale zaczetysmy probowac¢ nowych smakéw me-
todg BLW. W tym czasie najgorzej zniostam kry-
tyke catej rodziny, ze powinnam juz odstawic, ze
uzalezniam dziecko od siebie, ze to wptynie na
nasza relacje na cate zycie i zycie seksualne cér-
ki w przysztosci (co?!). Oczywiscie rewelacje te

byty poparte blizej nieokreslonymi publikacjami
naukowymi, ktérych nie mogtam sie doprosi¢,
zeby przeczyta¢. Na szczescie znowu maz stanagt
na wysokosci zadania i okazat mi duze wsparcie.
Coreczka pieknie wyrosta, wspaniale sie rozwija.
Odkad skonhczyta rok, chodzi do ztobka i tagod-
nie przechodzi wszelkie infekcje, wtasciwie tylko
dwa razy miata gorgczke i katar. Nie wiem, na ile
to kwestia karmienia piersia, ale wydaje mi sie, ze
ono pomaga. Na pewno pomaga ukoic¢ bél zwigza-
ny z zgbkowaniem, jest tez nieocenione przy za-
kazeniu rotawirusami. Jest bardzo wygodne, gdy
wychodzilismy razem na miasto czy wyjezdzali-
$my na wakacje. Nigdy nie musieli$my sie martwic¢
o mieszanke, butelki itp.

W tym roku we wrzesniu cérka skonczy dwa lata
i powoli zegnamy sie z naszg mleczng przygo-
da. Wyttumaczytam jej, ze jest juz duza i ponie-
waz moze jes$¢ inne pyszne rzeczy, nie bedzie juz
mleczka w dzien. Zostato nam wieczorne kar-
mienie przed snem i ewentualnie w nocy, jesli sie
przebudzi. Powoli jednak te karmienia sg coraz
krotsze, a coreczka zasypia, przytulajgc sie.

Bardzo ciesze sie, ze udato nam sie karmi¢. To
byta piekna przygoda. Jasne, ze byty gorsze mo-
menty, bol, niepewnos¢, zwatpienie. Bardzo waz-
ne jest wtedy czerpanie wiadomosci z rzetelnych
zrodet i wsparcie innych matek karmigcych. Bez
tego mysle, ze poddatabym sie okoto 3 miesigca.

Wiem, ze wiele razy ptakatam, ale z perspektywy
czasu pamietam najlepiej te szczesliwe momenty
- ten widok najedzonego i szczesliwego dziecka,
mate raczki pacajgce po catym dekolcie, patrze-
nie w oczy z bezwarunkowa mitoscia i zaufaniem,
milk-drunk minki, a gdy byta starsza-ten usmiech,
gdy szykowato sie ,cy-cy”, troska, mitosé. Mam
nadzieje, ze te wspomnieniazostang znaminaza-
wsze, ze mha ha pewno.

Dagmara
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najpiekniejszy dzien w moim zyciu:
‘ \ ‘ 7 marca 2019 roku, wtedy witatam

Frania po drugiej stronie brzucha.
Wydawato mi sig, ze jestem przygotowana,
poréd przebiegt bez zadnych komplikacji i
dosyc¢ szybko jak na pierwszy raz. Chodzitam
wczesniej do szkoty rodzenia, w ktorej
mowiono, ze karmienie piersia jest naturalne,
przychodzi samo, a jak sie kocha dziecko, to
nie ma zadnych problemoéw z karmieniem. No
wiasnie... Franio co prawda chetnie chwytat
piers, ale w ocenie pediatry i potoznej,
certyfikowanej doradczyni laktacyjnej, tylko
na niej wisiatinie jadtefektywnie.

Po badaniu moich piersi stwierdzity zgodnie,
ze sg sflaczate i nic tam nie ma, wiec gtodze
dziecko, ktorelecizwagi.Odrazuzastosowano
system SNS, ktory nie dziatat dobrze na moja
psychike, a Franek tez nie ssatna tyle mocno,
zeby przy piersi zassa¢ mocniej rurke tak, aby
poptyneto mleko modyfikowane. W zasadzie
to mleko sie w niego wlewato. Szybko
przeszliSmy na butelke, waga Frania zaczeta
rosng¢, amy wyszliSmy ze szpitala.

W domu zaczeta sie nasza walka o karmienie
wytgcznie piersia. Potozna srodowiskowa nie
wroézytanamdiugiego karmienia, jesliwogole.
Kazde podejscie wygladato tak, ze najpierw
przez 30 minut ssat Franio, po 15 minut na
kazda piers, potem byt dokarmiany butelka z
mlekiem modyfikowanym, a ja odciggatam,
ile datam rade laktatorem, i tak odciggniete
mlekoprzykolejnymkarmieniubytopodawane
Franiowi z mieszanka. Zdecydowatam sie
na konsultacje certyfikowanej doradczyni
laktacyjnej.

Caty czas miatam poczucie, ze krzywdze
wtasne dziecko, ze skoro mu piers nie
wystarcza, to po co mu ja dawac¢. W gtowie
styszatam gtos pediatry, ze gtodze wtasne
dziecko.

Doradczynipokazatamipozycje do karmienia,
wktorychFraniolepiejchwytatpiers,izalecita
stopniowe odstawienie mieszanki. Nauczyta
mnie, jakie sg wskazniki prawidtowego
karmienia, podkreslajac, ze ,macanie piersi i
ocenaich wiotkosci” nie jest jednym z nich. W
zasadzie w tydzien wyeliminowalismy mleko
modyfikowane. Franio tadnie przybierat
na wadze na samej piersi, zrezygnowat ze
smoczka i butelki. Przez caty okres staran
o karmienie piersig bardzo wspierat mnie
maz, wielokrotnie siegatam do grupy
.Kwartalnika laktacyjnego” na Facebooku,
gdzie zawsze znajdowatam cenne rady,
a mozliwos¢ zapoznania sie z podobnymi
doswiadczeniami innych kobiet dawata mi
site do dalszych dziatan i poczucie, ze warto
jest walczy¢. Takze wspierata mnie moja
kolezanka, aktualnie mama 3 wspaniatych
chtopcow, karmiaca juz od kilku lat, w tym w
tandemie.

Cho¢ w trakcie tych 16 miesiecy nastuchatam
sieréznychmitowizastrzezencodokarmienia
(jak Franio wisiat na piersi od godziny 14, to
dlatego ze ja od tej godziny nie miatam mleka,
.karmienie piersig jest niehigieniczne”, a w
ogole babci serce z zalu peka, ze nie moze
wnuka nakarmic, ,przeciez jest butelka i ona
go nakarmi”, ,jestes uwigzana przy dziecku
przez to karmienie”, ,ja nie karmitamidopiero
teraz widze, ze zycie wygratam”), to jest to
najwspanialszy nasz czas.

A najpiekniejszy widok to orzechowe oczy
mojego dziecka wpatrzone we mnie i jego
usmiech,zcycemw buzi”.Kazdejmamiezycze
takiego doswiadczenia, a ,Kwartalnikowi” i
grupie dziekuje za wsparcie, bo dzieki Wam
naszadroga mleczna nadal trwa.

Barbara
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Anna Rutkowska

Czym jest
D-MER?

Wiekszos¢ kobiet, po poczatkowych problemach z przystawianiem, pozycjami czy
stabilizacjg laktacji, bardzo dobrze wspomina proces karmienia. To wspaniate uczu-
cie odprezenia i mitosci do dziecka, kiedy uderza oksytocyna. Latwiejsze zasypia-
nie, kiedy masz dziecko blisko siebie. Ale czasami jest zupetnie odwrotnie. D-MER do
tej pory nie byt diagnozowany, zwykle bywat podpinany pod depresje poporodowa.
W wiekszosci przypadkow sa to zupetnie niepowigzane ze sobg mechanizmy.
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CZYM JEST D-MER?

D-MER (Dysphoric Milk Ejection
Reflex) - czyli dysforia refleksu
uwalniania mleka - jest niezwy-
kle rzadkim zjawiskiem. Obja-
wy pojawiajg sie 60-90 sekund
przed uwalnianiem sie mleka lub
w jego trakcie (let down) i pozo-
stajg zkobietg do 2 minut.

Uczucia, jakie temu towarzysza,
to nerwowos$é¢, mdtosci i ciezar
w zotadku, smutek, przeraze-
nie, zastygniecie, poczucie za-
gubienia i inne, generalnie ne-
gatywne emocje, a nawet ztos¢.
Kobiety najczesciej zgtaszaja to
jako ,uczucie czegos dziwnego
w zotadku”. Dla osoby, ktéra sie
Tobg opiekuje (potozna, gineko-
log czy lekarz pierwszego kon-
taktu), nie musi by¢ oczywiste,
co sie z Toba dzieje i zzewnatrz
sytuacja moze wyglgdac na po-
czatki depresji poporodowej lub
wiasnie baby blues. Najtrudniej-
sze sg pierwsze tygodnie, zanim
jeszcze ustabilizuje sie laktacja.
Wtedy kobiety moga doswiad-
czac tych wszystkich uczué¢ nie

tylko podczas karmienia, ale
takze podczas odciggania lub
kiedy mleko leci samo w reakcji
na widok czy ptacz dziecka. To
ostatnie dla wielu z nas jest po-
wodem do zartu, ale dla kobiet
cierpigcych na D-MER jest to
bardzo trudne doswiadczenie.
Kobiety opisuja je okresleniami:
.Okropne uczucie”, ,nie mozna
oddychac¢ i jest to obrzydliwe”.
D-MER tak naprawde tatwo od-
réznic¢ od depresji czy wahan na-
strojow, gdyz wiekszosc¢ kobiet
pomiedzy karmieniami czuje sie
naprawde w normie. Wowczas
nie doswiadczaja tych negatyw-
nych uczuc.

D-MER nie jest reakcjag orga-
nizmu na karmienie piersia.
D-MER to fizjologiczna odpo-
wiedz organizmu na wyptyw
mleka. D-MER jest jak odruch,
jest zwigzany z hormonami i nie
jest kontrolowany przez kobiete
karmiagca.

Nie ma doktadnych danych na
temat tego, jak mozna zapobiec
temu zjawisku. Wiekszos¢ ko-

biet zgtasza redukcje objawow
wraz ze stabilizacjg laktacji lub
zmniejszeniem liczby karmien.
Kobiety, ktore doswiadczajg
tego zjawiska, zwykle nie maja
objawéw depresji poporodowej
- badania nie wskazaty, aby byty
ofiarami jakiekolwiek przemocy,
takze seksualnej. Zarejestrowa-
no za to, ze kobiety czesto wra-
cajg podczas tych trudnych mo-
mentéw karmienia do sytuacji z
przesztosci, ktore sg zwigzane
ze smutkiem, depresja, strata
badz krzywda. To moze by¢ wy-
nikiem sporego spadku poziomu
dopaminy podczas uwolnienia
mleka u mam z D-MER. Zjawisko
dziata troche jak déja vu, nasz
mozg tgczy taki spadek dopa-
miny z najbardziej logicznym dla
niego wyjasnieniem i tak wita-
$nie kobieta moze doznawac
tzw. flashbacks - sytuaciji, ktore
zdarzyty sie w przesztosci, a w
ktérych wystagpit podobny spa-
dek dopaminy. Badania wskazu-
ja. ze jesli kobieta miata D-MER z
pierwszym dzieckiem, najpraw-
dopodobniej bedzie miata go
rowniez z kazdym kolejnym.
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D-MER jest jeszcze niezba-
danym zjawiskiem. Wszystko
wskazuje na to, ze jest to zabu-
rzenie gospodarki hormonalnej,
najprawdopodobniej zwigzane
z mechanizmem przetwarzania
dopaminy podczas wyptywu
mleka. Aczkolwiek badania nie
mowig jasno, co jest przyczy-
na tego zaburzenia. Moze to
by¢ efekt wptywu srodowiska
na kobiete, deficyt dopaminy
i nieprawidtowa dieta, zmiany
hormonalne nastepujgce wraz
ze starzeniem sie, wrazliwosé
na mechanizmy przetwarzania
dopaminy lub cos, czego jeszcze
medycyna nie umie okreslic.

Alia Macrina Heise (IBCLC) i
Diane Wiessinger (IBCLC) w
wywiadzie dla ,La Leche Inter-
national” w 2016 roku podsu-
mowaty swoje doswiadczenia z
D-MER i prébowaty okresli¢, co
doktadnie sie dzieje tuz przed
wyptywem mleka u kobiet, ktore
zmagaja sie z D-MER. Porowna-
ty one ten proces do mechani-
zmu podobnego przy objawach
menopauzy lub w syndromie
niespokojnych nég. Syndrom
niespokojnych nég jest w wiek-
szosci przypadkow leczony syn-
tetyczng dopaming. Aczkolwiek
leki te nie sg zalecane podczas
karmienia piersig. Wydaje sie, ze
moze by¢ wiecej mechanizmoéw
podobnych do D-MER zupetnie
niezwigzanych z laktacja, jed-
nak nie sg one badane lub trwa-
jg tak krotko, ze osoby odczu-
wajace te stany, nie wigzg ichw
zaden sposob ze sobga.

D-MER jest niezwykle tajem-
niczym zjawiskiem, nie wiemy,
dlaczego dotyka niektére ko-
biety, a inne nie. Nie mozna go

wyleczyé, mozna za to probo-
wac podnies¢ poziom dopaminy
naturalnie lub sumplementami.
Dieta ma tu ogromne znaczenie,
niektére produkty moga powo-
dowac gwattowne obnizenie po-
ziomu dopaminy, jak np. kawa,
po wypiciu ktoérej najpierw po-
ziom podnosi sig, a potem gwat-
townie spada.

Jak sobie radzi¢, jesli doswiad-
czasz D-MER:

« rozmawiaj z bliskimi o tym,
znajdz kogos, kto rozumie

« jest forum D-MER w jezyku
angielskim, znajdziesz je
na Facebooku: Dysphoric
Milk Ejection Reflex (D-MER)
Support Group from d-mer.
org

« nie uciekaj od tych uczug,
obserwuj je i miej swiado-
mosc¢ ich wystepowania

-« zajmij swoje rece i mysli.
Moze ksigzka, Przekgskalub
film

-« im bardziej spinasz ciato,
tym dtuzej efekt sie utrzy-
muje, relaksacjai medytacja
mogg naprawde pomoc Ci
podczas wyptywu mleka

e mozesz uzy¢ narzedzi do
kontrolowania swojego po-
czucia leku, np. wymien
wszystkie kolory, a potem
marki samochodow, a po-
tem potrawy, ktére znasz.
Nie chodzi o to, aby$ wymie-
niata specyficzne rzeczy,
ale robienie list zajmuje Twoj
umyst

- spotkaj sie z terapeutg i po-
rozmawiaj o tym, jak mozna
sobie radzi¢ podczas ata-

kow paniki, jakich mozesz
doswiadczac.

Chociaz dzis nie wiemy jesz-
cze, jaki doktadnie mechanizm
powoduje D-MER i co zrobi¢,
aby wyleczy¢ to zaburzenie, to
rozmowa o tym zjawisku, pod-
noszenie sSwiadomosci wsrod
kobiet i profesjonalistow pra-
cujacych z kobietami w czasie
laktacji jest kluczowym pierw-
szym krokiem do uznania tego
zjawiska i pomocy kobietom na
nie cierpigcym.
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Karmienie piersia
a ryzyko wystapienia alergii

Wedtug badan okoto 1% niemowlat kar-
mionych piersig ma alergie na biatko mle-
ka krowiego, ktére spozywajg ich mamy.

Nina Btaszczyk-Nowik

yobrazmy sobie zatem grupe 100 nie-
N x‘ / mowlat: 99 maluchow nie bedzie w
ogole reagowato na to, co jedza ich

mamy i tylko 1z nich bedzie miato symptomy, ta-
kie jak krew z kupie, bardzo duze ilosci Sluzu w
kupie, obfite chlustanie/wymioty, biegunka, wy-
sypka, podpuchniete/zaczerwienione powieki i
usta, niemijajgcy katar i kaszel, ktéry nie ma pod-
toza infekcyjnego, zaparcia oraz niskie przyrosty
wagi. Jesli chodzi o ramy czasowe, to reakcja
alergiczna nie daje na siebie czekac - jest to za-
zwyczaj od 4 do 24 godzin i tutaj mowa jest o re-
akcji alergicznej u dziecka karmionego piersig na
dowolny produkt, cho¢ w grupie podwyzszonego
ryzyka, oprocz biatka mleka krowiego (w skrocie
BMK), znajdujg sie orzechy, jaja i pszenica. Warto
dodac¢, ze najbardziej na cenzurowanym u dzieci
ze stwierdzong alergig na biatko mleka krowiego
jest soja. Wiekszos¢ dzieci z tg alergig bedzie tez
reagowac na kozie i owcze biatka, a takze mieso
tych zwierzat. Dobra informacja jest taka, ze 50%
dzieci, ktére majg te alergie jako niemowleta,
do momentu ukoAczeniu pierwszego roku zycia
wyrosna z niej. W grupie, ktora nadal reaguje na
biatko mleka krowiego po skofAczeniu pierwszego
roku zycia, 80% pozbedzie sie alergii do ukoncze-
nia 3 roku zycia'.

Jedyng pewnga metodg diagnostyczng na tak
wczesnym etapie zycia jest dieta eliminacyjna u
mamy, a nastepnie prowokacja. Dieta polega na
eliminacji podejrzanego produktu na minimum 2
tygodnie, cho¢ optymalny czas to 3-4 tygodnie -
dopiero taki czas gwarantuje pozbycie sie biatka

mleka krowiego z organizmu dziecka. Zazwyczaj
poprawa nastepuje szybciej, bo po 5-7 dniach od
rozpoczecia diety przez mame, ale warto pamie-
ta¢, ze im dany produkt byt czesciej spozywany
przez mame, tym dtuzej zajmie jego eliminacja.
Nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze alergia na biat-
ko krowie nie jest rownoznaczna z nietolerancjag
laktozy (lub tymczasowym przekarmieniem lak-
tozg)?. Biatko wywotuje reakcje uktadu odpor-
nosciowego w postaci stanu zapalnego, laktoza
natomiast to po prostu cukier, ktéorego dany or-
ganizm nie jest w stanie strawic bez dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego - zielonych kup,
gazow.

Rozpoczetam swdj artykut informacjq, jaki pro-
cent (znikomy, przypomne) niemowlat ma alergie
na BMK. Warto pamietac, ze dzieci wytgcznie kar-
mione piersig, a wiec niemajgce kontaktu z mle-
kiem modyfikowanym, w pierwszych 4-6 miesig-
cach zycia majg mniejsze szanse na znalezienie
sie w grupie alergikow, poniewaz waznym czyn-
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nikiem jest wtasnie sposob karmienia - czy nie-
mowle jest karmione wytgcznie mlekiem mamy,
czy moze jest karmione sztucznie, mlekiem mo-
dyfikowanym. Wraz z ekspozycjg na krowig mie-
szanke ryzyko alergii rosnie z 0,5%, jesli dziecko
jest wytgcznie na mleku mamy, na 2-7,5%, jesli
niemowle jest karmione mlekiem modyfikowa-
nym. Zatem jesli alergia to burza, mleko mamy
to porzadny, przeciwdeszczowy ptaszczyk dla
naszego matego ssaka. Mleko kobiece zawie-
ra przeciwciata, czyli immunoglobuliny, ktérych
najwazniejszg rolg jest ochrona organizmu przed
zagrozeniem, jakie niosg mikroorganizmy, wiru-
sy, bakterie. To biatka odpornosciowe, ktore pro-
dukuje ludzki uktad odpornosciowy. Jak wiemy,
noworodek czy niemowle nie ma sprawnie funk-
cjonujgcego uktadu odpornosciowego - zdaniem
pediatry dr Ewy Misko-Wasowskiej dziata on w
okoto 30 procentach i przez kolejne 12 lat miedzy
innymi z pomocga infekcji uczy sie, jak dziatac naj-
bardziejefektywnie.Méwiona, ze to, cowptywana
uktad odpornosciowy cztowieka (ktéry najpierw
jest niemowleciem), to stan zdrowia i odpornosci
mamy podczas cigzy (i czy przyjmowata antybio-
tyki w cigzy), geny, warunki srodowiskowe, dieta,
prawidtowa higiena(czyli nieprzesadzona). | oczy-
wiscie karmienie piersig3.

Podczas cigzy przekazujemy swojemu dziecku
przeciwciata poprzez tozysko - to taka kamizelka
ratunkowa dla niemowlecego uktadu odporno-
sciowego. Ta kamizelka dziata przez pierwsze p6t
roku jego zycia (maksymalnie 12 miesiecy). Dlate-
go tak niesamowicie wazne sg karmienie piersig i
mleko mamy, wraz z ktérym niedojrzaty organizm
dziecka otrzymuje miedzy innymi dodatkowe
przeciwciata, ktoére chronig takze przed alergia-
mi, a gdy takie juz wystgpig - tagodzg ich prze-
bieg. | tak wydzielnicza immunoglobulina A (slgA)
w mleku mamy dziata jak filtr zamontowany w nie-
dojrzatych jelitach maluszka - jego rolg jest nie-
dopuszczenie do penetracji potencjalnych alerge-
now, jak wtasnie BMK. Jak podajag zrédta, poziom
BMK w mleku mamy jest 100 tysiecy nizszy niz w
samym krowim mileku, dlatego tez wiekszosc re-
akcji alergicznych na biatko mleka krowiego u
dzieci wytacznie karmionych piersig jest tagod-
na, te ostre naleza do rzadkosci - na podstawie
badan wiemy, ze dzieci karmione wytgcznie mle-
kiem mamy zazwyczaj rzadziej reagujg alergig na
biatko mleko krowie. To, co je chroni i wspomaga,
to prawdopodobnie unikalna flora bakteryjna bu-
dowana przez mleko matki i immunomodulatory“.

Skoro okoto 99% niemowlgt karmionych piersia
nie ma alergii na biatko mleka krowiego, jak to
mozliwe, ze jak pisze w swoim artykule dr Van Tul-
lekan: ,w samej Wielkiej Brytanii na przestrzeni 10
lat miedzy 2006 a 2010 odnotowano 500-procen-
towy wzrost liczby przepisywanychrecept naspe-
cjalistyczne sztuczne mleko modyfikowane dla
dzieci z tg alergig, a brytyjski narodowy fundusz
zdrowia zwiekszyt wydatki na sztuczng mieszan-
ke dla dzieci z alergig na BMK z okoto 8 milionéw
funtow na 60 milionéw funtow” (to 700% wiecej
tak dla porzadku dodam)®. Tutaj pojawia sie stowo
~naddiagnozowalnos¢”, czylisytuacja, zktéra cze-
sto mamy do czynienia takze w Polsce w kontek-
Scie wtasnie alergii na biatko mleka krowiego oraz
tzw. nietolerancji laktozy. Wystarczy ptaczliwosc¢,
Lbrzydkie” kupkiitragdzik niemowlecy, aby dziecko
miato sporg szanse na otrzymanie przepustki do
jednejztych grupioczywiscie recepte na hydroli-
zat, czyli specjalistyczng mieszanke. Podczas gdy
wiemy, ze nawet w przypadku rzeczywistej alergii
pokarmowej optymalnym sposobem zywienia
dziecka pozostaje mleko mamy - w tym przypad-
ku mleko mamy, ktorajest nadiecie eliminacyjneji
dlaswego bezpieczenstwa suplementuje 1000 mg
wapniai 400 IU witaminy DS.

1. http://infinitypediatrics.ca/wp-content/

uploads/2015/01/Infinity-Pediatrics-CMPA-7 Breast-
feeding.pdf. McMaster Children’s Hospital

2. https://kellymom.com/health/baby-health/food-
-sensitivity/

3. https://www.edziecko.pl/pierwszy_
rok/7,79404,22652958,jak-rozwija-sie-uklad-odpor-
nosciowy-dojrzewa-do-ok-dwunastego.html  roz-
mowa z dr Ewg Misko-Wqsowskq

4. https://www.breastfeedingnetwork.org.uk/cows-
-milk-protein-allergy-cmpa-and-breastfeeding/ Dr
Wendy Jones MBE, MRPharmS and the Breastfe-
eding Network Sept 2019

5. https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-od-
pornosciowy/immunoglobuliny-6. przeciwciala-aa-
-GXel-ePyz-v7KV.html dr Karolina Karabin

6. https://breastfeeding.support/milk-allergy-in-ba-
bies/ IBCL Phillippa Pearson-Glaze



Alicja Misztal

Przeciwwskazania do
Karmienia piersig | podazy
Mleka kobiecego

ytuacji, ktore jednoznacznie stanowia prze-

ciwwskazanie do karmienia piersia, jest nie-

wiele. Czasami zaprzestanie karmienia pier-
sig jest wskazane ze wzgledu na chorobe dziecka
lub tez wynika z koniecznos$ci ograniczenia (zwy-
kle czasowego) podazy matczynego pokarmu.

PRZECIWWSKAZANIE DO KARMIENIA MLEKIEM
KOBIECYM ZE STRONY DZIECKA

- galaktozemia klasyczna.

Dziecko z galaktozemiag powinno otrzyma¢ prepa-
rat bezlaktozowy.

CZESCIOWE PRZECIWWSKAZANIA DO KARMIE-
NIA MLEKIEM KOBIECYM ZE STRONY DZIECKA

- fenyloketonuria

« choroba syropu klonowego

« inne postacie galaktozemii

« zaburzenia oksydacji kwasow ttuszczowych
(FAOD)

-« wrodzona nietolerancja laktozy z laktozurig

« inne choroby metaboliczne z nieprawidtowa
przemiang aminokwasow.

W wyzej wymienionych chorobach karmienie
piersig czy tez odciggnietym mlekiem matki jest
mozliwe w czesciowy sposob, ale konieczne jest
stosowanie specjalistycznego preparatu mileko-
zastepczego i Scista kontrola specjalisty.

CZASOWE UTRUDNIENIA W KARMIENIU PIERSIA
ZE STRONY DZIECKA

« ciezki, niestabilny stan zdrowia dziecka
« wczesniactwo oraz bardzo miata, skrajna

masa urodzeniowa

« rozszczep wargiipodniebienia

- zespoty genetyczne (zespét Downa, zespot
Edwardsa).

W tych przypadkach karmienie bezposrednio z
piersi moze okazac sie niemozliwe. Wskazane
moze byc¢ podanie odciggnietego mleka matki.

PRZECIWWSKAZANIA ZE STRONY MATKI

Do wskazan, ktore uzasadniajg staty zakaz kar-
mienia piersiag / odciggnietym mlekiem matki, na-
leza:

- zakazenie HIV (dotyczy krajow rozwinietych)
- zakazenie HTLV-1, HTLV-2.

WSKAZANIA, KTORE MOGA UZASADNIAC CZA-
SOWE ZAPRZESTANIE KARMIENIA PIERSIA 7 OD-
CIAGNIETYM MLEKIEM MATKI

- narkomania/alkoholizm (regularne naduzy-
wanie) - mozliwy powrét do karmienia w okre-
sie abstynencji, poniewaz nawet okazjonalne
stosowanie moze negatywnie wptywac¢ na
dziecko

» ciezki stan kliniczny matki uniemozliwiajgcy
odcigganie pokarmu (np. sepsa, niewydol-
nosc¢ krgzenia)- mozliwy powrét do karmienia
/ odciggania mleka po poprawie stanu zdro-
wia matki

- inwazyjna postac¢ zakazenia (np. wywotane
przez Haemophilus influenzae b, Staphylococ-
cus aureus - w tym MRSA, Streptococcus gr. B
i pneumoniae) - powroét do karmienia jest zwy-
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kle mozliwy po ok. 24-96 h od rozpoczecia le-
czenia przyczynowego

ostra posta¢ goraczki krwotocznej (wirus
Ebola) - mozliwy powrét do karmienia po wy-
leczeniu choroby

bruceloza-ze wzgledu na mozliwos¢ transmi-
sji z pokarmem karmienie mozliwe jest po 96 h
leczenia celowanego u matki

gruzlica - mozna karmi¢ odciggnietym pokar-
mem, jesli zmiany nie wystepuja na/w gruczo-
le piersiowym, karmienie piersig mozliwe po
14 dniach od rozpoczecialeczenia

opryszczka typu 1, liszajec zakazny - kar-
mienie przeciwwskazane jedynie wtedy, gdy
zmiany chorobowe wystepuja na piersi. Jesli
istnieje mozliwos¢ odciggniecia pokarmu bez
ryzyka kontaminacji drobnoustrojami - taki
pokarm mozna podac dziecku,

WZW typu A - brak przeciwwskazan, noworo-
dek powinien otrzyma¢ immunoglobuline
WZW typu B - brak przeciwwskazan, nowo-
rodek powinien otrzymac¢ immunoglobuline i
szczepienie pprzeciwko WZW typu B

WZW typu C - przeciwwskazanie do karmie-
nia w okresie wiremii, do czasu wytworzenia
odpornoscioraz gdy wystepuje koinfekcja HIV
paciorkowce z grupy A (Streptococcus py-
ogenes) - w przypadku powaznego zakazenia
(zapalenie ptuc, wstrzags toksyczny, masywne
zapalenie skéry) odroczenie karmienia piersia
na 24 godziny

rzezgczka - karmienie piersig / odciggnietym
pokarmem jest mozliwe po 24 h od rozpocze-
cia leczenia, od razu - jesli leczenie ceftriak-
sonem

kita - karmienie piersig / odciggnietym po-
karmem jest mozliwe po 24 h od rozpoczecia
leczenia, przeciwwskazaniem jest wystepo-
wanie zmian na brodawce

infekcje gonokokowe (Neisseria gonorrhoeae)
- karmienie piersia / odciggnietym pokarmem
jest mozliwe po 24 h od rozpoczecialeczenia
wirus HIN1 - przeciwwskazanie do karmienia
piersig / odciggnietym pokarmem w okresie
izolacji matki(w ostrej fazie choroby)
krztusiec - przeciwwskazanie do karmienia
piersig przez ok. 5 dni efektywnej matczynej
antybiotykoterapii, mozna podawac¢ odcig-
gniety pokarm

cytomegalia - nie ma ewidentnych przeciw-
wskazan do karmienia mlekiem seropozy-
tywnej matki nawet skrajnych wczesniakow.
Jednak jesli jest to mozliwe, nalezy rozwazy¢
czasowe karmienie mrozonym (redukcja wiru-
sa) / pasteryzowanym (eliminacja wirusa, ale
takze zmniejszenie wartosci immunoglobulin
i odzywczych) pokarmem matki

stosowanie niektorych lekéw zakwalifikowa-
nych do kategorii L5 wedtug Hale'a (np. che-
mioterapeutyki cytotoksyczne - przerwanie
karmienia na okres leczenia).
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Karolina Morze

Grypa

a karmienie piersia

CO TRZEBA WIEDZIEC O GRYPIE

Wraz z nastaniem jesieni, jak co roku, wzrasta
czestos¢ zachorowahn na choroby sezonowe,
czyli przeziebienie i grype. Wiekszos¢ choréb
wirusowych przebiega tagodnie i nasz organizm
jest w stanie poradzi¢ sobie z nimi bez wieksze-
go problemu, ale grypa i jej powiktania moga by¢
niebezpieczne, zwtaszcza dla os6b z grup ryzyka.
Jednym ze skutecznych sposobow profilaktyki
grypy s szczepienia. Co warto wiedzie¢ o grypie
i szczepionce na nig w okresie karmienia piersig?

PRZEDE WSZYSTKIM CZYM JEST WIRUS GRYPY |
DLACZEGO MOZE BYC NIEBEZPIECZNY?

Wirus grypy to maty patogen sktadajacy sie ze
specyficznych biatek - hemaglutyniny (H) oraz
neuramidazy (N). Istniejg cztery typy wirusa grypy
(A, B, Ci D), z czego za sezonowe infekcje u ludzi
oraz pandemie odpowiada wirus typu A. Wirusy
typu A sg klasyfikowane do réznych grup na pod-
stawie biatek, ktore wystepuja na ich powierzch-
ni, i to wtasnie przeciwko tym wirusom projektuje
sie szczepionki. W tej chwili krgzgce odmiany to
A(HIN1) oraz A(H3N2).

JAK SIE MOZNA ZARAZIC?

Wirus grypy znajduje sie w kropelkach odde-
chowych osoby zakazonej. Gdy osoba zakazona
kaszle lub kicha, wirus razem z kropelkami sliny
i wydzielin wydostaje sie na zewnatrz. Poprzez
kontakt z tymi kropelkami mozemy sie zarazi¢
(takze poprzez kontakt z powierzchniami, na kto-
rych te kropelki sie znajduja).

CO SIE DZIEJE, GDY SIE ZARAZIMY?

Gdy wirus dostanie sie do naszego organizmu, we-
druje do nabtonka drég oddechowych, gdzie wni-
ka do komorki i zaczyna sie wewnatrz niej dzieli¢.
Po okoto 6 godzinach uwalniajg sie nowe wirusy,
ktore sg w stanie zakazac¢ kolejne komorki.

Co w tym czasie robi nasz organizm? Stara sie
pozby¢ nieproszonego goscia - uktad odporno-
sciowy i limfocyty zaczynajg zwalcza¢ infekcje.
Tempo rozwoju infekcji jest jednak szybkie i gwat-
towne, podobnie jak objawy dziatania naszego
uktadu odpornosciowego. Zwykle pojawia sie
wysoka gorgczka juz pierwszego dnia infekcji, bol
miesni, bél gtowy i kaszel. Jesli wszystko przebie-
ga sprawnie, nasz organizm radzi sobie z infekcjg
i w ciggu 3-4 dni objawy tagodniejg, a choroba
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ustepuje po dwoéch tygodniach. Niestety, nie za-
wsze jest tak tatwo.

POWIKELANIA I GRUPY RYZYKA

Jesli nasz uktad odpornosciowy nie dziata opty-
malnie, jestesmy w stresie, niewyspane, odwod-
nione, niedozywione, chorujemy na cos lub zajda
inne okolicznosci, infekcja moze rozwing¢ sie w
zapalenie ptuc, moze pojawic sie wtorne zaka-
zenie bakteryjne, zapalenie miesnia sercowego,
opon mozgowych, niewydolno$s¢ oddechowa,
sepsa. Niektore powiktania kofcza sie zgonem.

Z wieloletnich badan i obserwacji wirusa oraz
osOb nim zarazonych wiemy, ze osoby szczegolnie
narazone napowiktania, czyliosoby zgrup ryzyka,
to te w podesztym wieku, kobiety ciezarne, mate
dzieci ponizej pigtego roku zycia.

LEPIEJ PRZECHOROWAC IMIEC Z GLOWY?

Wirus jest realnym zagrozeniem. Jesli zachoruje-
my, mozemy tatwo zarazi¢ inne osoby, w tym oso-
by zgrup ryzyka-kobiety w cigzy, dziadkéw, rodzi-
cow, mate dzieci. Nawet jesli my szybko uporamy
sie zinfekcja, dla nich moze by¢ ona zagrozeniem
zdrowia lub zycia. Rekonwalescencja - nawet przy
tagodnym przebiegu choroby - moze trwac¢ kilka
tygodni. Zachorowanie na grype nie daje nam dtu-
gotrwatej odpornosci, a wirus zmienia sie i mu-
tuje, wiec mozemy zachorowa¢ ponownie. WHO
(World Health Organization, Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia) oraz CDC (Center for Disease Control
and Prevention, Centrum Kontroli i Prewencji Za-
kazen) zalecajag metody prewencyjne w okresie
zachorowan na grype.

JAK UNIKNAC ZACHOROWANIA?

W obecnej sytuacji pandemii SARS-CoV-2 wiek-
szos¢ metod prewencyjnych jest juz nam dobrze

znana, jak higiena rak, niewychodzenie zdomu w
trakcie choroby, kaszel i kichanie w wewnetrzne
zgiecie tokcia (nie na dtonie), utrzymywanie od-
stepu od innych, unikanie duzych skupisk ludzi.

Ale najskuteczniejsza metodg prewencji jest
szczepienie. Odpornos¢ osigga sie zazwyczaj w
ciggu 2-3 tygodni od zaszczepienia. Szczepion-
ka jest przygotowana na aktualnie wystepujgce
szczepy wirusa, ale bedzie tez dziatata na szczepy
podobne (wirus grypy zmienia sie w czasie i mu-
tuje, dostosowujgc do nowych warunkéw). Czas
utrzymywania sie odpornosci przeciw szczepom
wirusa zawartym w szczepionce i szczepom po-
dobnym jest rozny. Zazwyczaj wynosi od 6 do 12
miesiecy od chwili szczepienia.

Stosowanie jakiegokolwiek leku w okresie lakta-
cji wymaga petnej sSwiadomosci korzysci i ryzyka
ptyngcego z danej interwencji, a do tego potrzeb-
najest rzetelna wiedza.

CZYM JEST SZCZEPIONKA NA GRYPE?

Szczepionka to specjalny produkt leczniczy, kto-
ry w sprzedazy moze sie znalez¢ tylko po spet-
nieniu restrykcyjnych kryteriow, jakie okresla
Urzad Rejestracji Produktow Leczniczych, Wy-
robéw Medycznych i Produktow Biobdéjczych na
podstawie wnioskow podmiotow odpowiedzial-
nych i zatgczonej do nich dokumentacji. Podsta-
wa prawna tych kryteriow jest okreslona w art.
10 Ustawy z dnia 6 wrzesnia 2001 roku - Prawo
farmaceutyczne.

Procesy wytwarzania oraz kontroli jakosci i czy-
stosci szczepionki sg opisane w stosownym roz-
porzgdzeniu i dotycza nie tylko substancji czyn-
nej, ale wszystkich materiatéw stosowanych w
procesie wytwarzania, czyli odczynnikéw, ktére
mogg by¢ uzywane, i substancji pomocniczych.
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Te regulacje majg gwarantowac¢ bezpieczenstwo
stosowania produktu przez pacjenta.

Szczepionka, zanim zostanie wprowadzona do
sprzedazy, musi zosta¢ poddana badaniom sku-
tecznosci i toksycznosci, a zgodnos¢ z normami
jakosci musi by¢ potwierdzona w kazdej partii
produktu.

SZCZEPIENIE NA GRYPE A KARMIENIE PIERSIA

Osrodki referencyjne (w tym CDC) uznajg szcze-
pienie mamy karmigcej piersig za niskie ryzyko
dla dziecka. Szczepienie nie jest przeciwwska-
zane w okresie karmienia piersig, co potwierdza
producent leku w dokumentach rejestracyjnych.

Badania nad przyjmowaniem szczepionek w
okresie karmienia piersig nie wykazujg przeni-
kania fragmentow wirusow lub catych wiruséw
do mleka mamy (wyjatek: wirus rézyczki, ale bez
znaczenia klinicznego). Nie badano przenika-
nia sktadnikow szczepionki przeciwko grypie do
mleka mamy, ale zaktada sie, ze przenikanie nie
zachodzi lub jest nieistotne klinicznie dla karmio-
nego piersig dziecka. Nie zaraportowano zadne-
go przypadku zachorowania dziecka karmionego
piersig na grype w wyniku ekspozycji na mleko po
szczepieniu mamy na grype.

Szczepienie mamy moze zwiekszac liczbe prze-
ciwciatu dziecka, ale szczepienie mamy nie chro-
ni dziecka przed infekcjag i nie zastgpi szczepie-
nia dziecka. Zaobserwowano wyzsze stezenie
przeciwciat u dzieci karmionych piersia, ktérych
mamy byty szczepione, w poréwnaniu z dzieé¢mi
karmionymi mieszankg, ktérych mamy réwniez
byty szczepione.

Zarowno osrodki referencyjne, jak i producenci
szczepionek na grype uznajg, ze nie ma przeciw-
wskazan, zeby karmi¢ piersig i zaszczepic¢ sie na
grype.

Ryzyko wystagpienia dziatan niepozadanych u
dziecka karmionego piersig w wyniku szczepienia
jego mamy jest bardzo niskie. Jak dotad nie zara-
portowano zadnego dziatania niepozgdanego w
takiej sytuacji.

Po szczepieniu nie ma koniecznosci zachowywa-
niadodatkowych srodkéw ostroznosci, jak odstep
w karmieniu piersig czy czasowe odstawienie.

Karmiony piersia maluch moze otrzymac inne
szczepionki, w tym szczepionke na grype, zgod-
nie z harmonogramem szczepien niezaleznie od
szczepienia mamy.

GDY MAMA KARMIACA PIERSIA ZACHORUJE

Jesli jestes mama karmigca i masz objawy grypy,
zadzwon do swojego lekarzai zapytaj o wskazow-
ki dotyczgce leczenia. W leczeniu grypy stosuje
sie leki objawowe przy fagodnym przebiegu w ra-
mach samoleczenia albo lek przeciwwirusowy ze
wskazan lekarza.

Nadal mozesz karmic¢ swoje dziecko, jesli czujesz
sie na sitach. Jesli nie - mozesz odcigga¢ mleko,
adrugi opiekun moze je podawa¢ maluchowi. Wy-
soka goraczka, dreszcze, kaszel czy bol gtowy - te
objawy u Ciebie nie sprawiajg, ze mleko jest gor-
szej jakosci lub jest szkodliwe. Karmigc dziecko
piersia, przekazujesz mu nadal optymalne sub-
stancje odzywcze i przeciwciata, dzieki ktorym
jego organizm wzmacnia sie przeciw infekcji.

Gdy chorujesz na grype, mozesz nadal zarazi¢
swoje dziecko karmione piersig - jak kazdg inng
osobe z otoczenia - ale przez wydzieliny odde-
chowe, nie przez mleko (nie wykryto jak dotad
wirusa w mleku kobiet karmigcych piersia). Dla-
tego wazne jest, zeby zachowac¢ wszelkie srodki
ostroznosci podczas opieki nad dzieckiem i pod-
czas karmienia, takze podczas odciggania mleka,
jak doktadne mycie rak, zastanianie ustinosa, np.
przez noszenie maseczki w bezposrednim towa-
rzystwie dziecka.

Lekiobjawowe, ktére pomoga kontrolowac ucigz-
liwe objawy, jak gorgczka, bél gtowy, bol miesni i
kaszel, opisywatam juz wczesniej w ,Kwartalniku
Laktacyjnym” nr 4/2018. Za leki niskiego ryzyka
uznaje sie paracetamol, ibuprofen, feniramine,
acetylocysteing, dekstrometorfan, tabletki do
ssania i preparaty dziatajgce miejscowo do nosa.
Unikamy stosowania metamizolu (Pyralgina),
kwasu acetylosalicylowego (Aspiryna, Polopiry-
na), lekéw ztozonych. | nie przekraczamy zaleca-
nych dawek.

Jesli lekarz zdecyduje o witaczeniu leku prze-
ciwwirusowego, bedzie to oseltamivir, ktory wy-
kazuje skutecznosc¢ zwalczania wirusa grypy, jesli
jest podany w pierwszych dobach od zakazenia.
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W badaniach okreslono wzgledng dawke dla
dziecka i wynosi ona 0,5% dawki mamy w prze-
liczeniu wagowym. Oznacza to, ze lek przenika
do mleka w bardzo matym stopniu i nie osiggnie
stezenia istotnego klinicznie dla dziecka. Cen-
trum Prewencji i Kontroli Choréb (Center for
Disease Control and Prevention, CDC) zaleca
stosowanie oseltamiwiru kobietom karmigcym
piersig w przypadku zachorowania na grype.
Lek moze zosta¢ zastosowany prewencyjnie,
gdy istnieje ryzyko narazenia na wirusa grypy w
grupach pacjentow zagrozonych komplikacja-
mi. Nie zaraportowano zadnych dziatan niepo-
zadanych u dzieci karmionych piersia, ktérych
mamy stosowaty oseltamiwir. Lek stosuje sie
takze w pediatrii.

PODSUMOWANIE

Grypa to choroba wywotana wirusem, ktéra
moze mie¢ powazne powiktania u osob z grup
ryzyka - kobiet w cigzy, matych dzieci, oséb
starszych i osob z uposledzong odpornoscia.
Jednym z najwazniejszych czynnikéw prewencji
grypy jest szczepienie, ktére zmniejsza prawdo-
podobieAstwo zachorowania. Szczepi¢ mozna
dzieci po sz6stym miesigcu zycia, kobiety cie-
zarne i karmigce piersig - nie ma przeciwwska-
zan do szczepienia u tych oséb.

W przypadku zachorowania karmienie piersig
nadal jest zalecane. Wiele lekbw pomagajgcych
kontrolowac objawy to niskie ryzyko dla dziecka
karmionego piersig, podobnie jak oseltamiwir -
lek przeciwwirusowy przepisywany przez leka-
rza przy zdiagnozowanej grypie.

Jesli masz objawy grypy, pamietaj, zeby w
pierwszej kolejnosci zadzwoni¢ do przychodni
lub lekarza i poprosi¢ o wskazowki. Gdy masz
objawy infekcji, nie wychodz, jesli nie ma wy-
raznej koniecznosci. Zadbaj o odpoczynek, sen
i nawodnienie, stosuj leki zgodnie z zaleceniami
i dbaj o higiene oddechowg i mycie rgk. Objawy
grypy tagodniejg zwykle 3-4 dni od zarazenia,
jesli wszystko pojdzie dobrze wyzdrowiejesz w
ciggu 14 dni. Daj sobie czas na rekonwalescen-
cje, daj sobie czas na odpoczynek - wtedy orga-
nizm szybciej wroci do formy.

T-shirty do

karmienia piersig




Maria Szmidt

Witasnie urodzitam dziecko
- czy moge cos zjesc?

Oczywiscie! W catym szale przygotowan do narodzin dziecka tatwo moze umknac¢
aspekt zywienia w potogu. Natomiast jest to bardzo wazne, aby odpowiednio zadbac¢
0 swoj organizm po porodzie oraz w czasie karmienia piersig. Dbajgc o wtasciwe zy-
wienie w ciggu pierwszych 6-8 tygodni po porodzie, szybciej odzyskasz energie i site
po tych - nie zawsze tatwych - 9 miesigcach i porodzie.

okotzywienia kobiet w okresie potogu
narosto wiele mitow, ktére wskazuja,
ze sucharek, sok pomaranczowy, ryz

i gotowany kurczak to wszystko, co swiezo upie-
czona mama moze jesc¢. Trzeba wzig¢ natomiast
pod uwage, ze organizm kobiety przez ostatnie
miesigce ciezko pracowat na prawidtowy rozwdj
dziecka, a potem takze w trakcie porodu. Zatem
jak powinno wygladac zywienie w tych kilkudzie-
sieciu pierwszych dniach? Najlepiej pomysle¢ o
potrawach, ktére podalibysmy biegaczce po prze-
biegnieciu wielu maratonéw - czyli biatko, weglo-
wodany, owoce i warzywa oraz woda.

NA POCZATEK

Pierwszy positek po porodzie oczywiscie zalezy
od wielu aspektéow, m.in. czy byt to poréd natural-
ny, czy poprzez cesarskie ciecie, jak sie bedziesz
czuta i, co wazne, na co bedziesz miata ochote.
Jedno jest pewne, Twéj organizm potrzebuje w
tym czasie sktadnikéw niezbednych do prawidto-
wej regeneracji. Wiele kobiet obawia sie spozy-
wania ptynow i jedzenia w tych pierwszych chwi-
lach ze wzgledu na bdl towarzyszgcy oddawaniu
moczu czy katu. Jest to niestety niedobra prakty-
ka, gdyz zwiekszaryzyko wystgpienia zaparc oraz
odwodnienia. Zatem warto zawczasu pomysle¢
o tym, co zjecie po porodzie, tak aby nie bazowac¢
tylko na szpitalnym jedzeniu oraz zeby danie spra-
wito Wam przyjemnosc. Oczywiscie najlepiej, aby

byt to domowy positek, cos niskoprzetworzone-
go, lekkostrawnego i pozywnego.

ZALECENIA

W pierwszych dniach warto, aby positki byty lek-
kostrawne, lecz nie oznacza to diety eliminacyj-
nej. Niezaleznie od tego, czy karmisz piersig, czy
nie, dieta w potogu powinna by¢ zréznicowana,
kolorowa, bazujgca na naturalnych sktadnikach,
ale wykluczajgca wysokoprzetworzone produkty,
alkohol, produkty obfitujgce w cukier i ttuszcze
nasycone. Jezeli karmisz piersig, Twoje zapotrze-
bowanie energetyczne wzrasta o 500 kcal w sto-
sunku do normy (o zywieniu podczas laktacji mo-
zesz przeczyta¢ we wczesniej opublikowanych
artykutach w ,Kwartalniku Laktacyjnym”), a w
swietle najnowszych badan naukowych wskazu-
je sie na brak powigzania pomiedzy stosowaniem
diety eliminacyjnej a obnizeniem ryzyka alergii
pokarmowych noworodka.

Wiele kobiet jak najszybciej chce wréoci¢c do masy
ciata sprzed cigzy, natomiast szybka utrata kilo-
gramow w tym okresie nie jest korzysta. Twoj or-
ganizm specjalnie gromadzit ,zapasy”, aby miec¢
na pewno z czego produkowac¢ pokarm. Zatem
zamiast stosowac¢ diete niskokaloryczng, war-
to zadbac¢ o diete dobrej jakosci oraz aktywnosc¢
fizyczng, a nadmiarowe kilogramy bedg znika¢ z
biegiem czasubez szkody dla organizmuidziecka.
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NA CO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE?

Skoro zywieniem mozna przyspieszyc¢ proces re-
generacji, odbudowy i powrotu do sit po porodzie,
to jakie substancje pokarmowe szczegélnie warto
jese?

1. Po pierwsze warto postawic¢ na dobrej jakosci
biatko z ré6znych zrédet - ryby i owoce morza
(np. sum, sardynki, krewetki; nie wybieraj na-
tomiast miecznika, tunczyka, pangi, makreli
krolewskiej czy tilapii), wotowine, jaja, pro-
dukty mleczne, rosliny strgczkowe, pestki i
nasiona. Dodatkowo warto zadbac¢ o delikatng
obrobke - duszenie, gotowanie, pieczenie, za-
miast np. smazenia w gtebokim ttuszczu.

2. Wdiecie obok biatka przy kazdym positku po-
winny pojawia¢ sie petnoziarniste produkty
zbozowe - kasze gruboziarniste, ptatki (np.
owsiane, jaglane, gryczane), ryz brgzowy, ma-
karony petnoziarniste, pieczywo razowe. Tego
typu produkty stanowig bardzo dobre zrodto
energii, witamin i sktadnikow mineralnych, a
oprocz tego w wiekszosci zawierajg znaczne
ilosci btonnika pokarmowego, ktory poprawi
perystaltyke jelit, dzieki czemu mozesz unik-
na¢ problemoéw z zaparciami.

3. Trzecim kluczowym elementem s3g ttuszcze,
ktére sg skoncentrowanym zrédtem energii,
a do tego biorg udziat w przemianach hormo-
nalnych czy budowie bton komérkowych or-
ganizmu. W diecie powinny przewazac¢ ttusz-
cze zawierajgce w wiekszosci nienasycone
kwasy ttuszczowe. Produkty, ktére sg dobrym
zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczo-
wych, to: oleje roslinne (rzepakowy, Iniany,
stonecznikowy, oliwa z oliwek), orzechy, pest-
ki i nasiona (stonecznik, dynia, len, sezam,
chia), no i oczywiscie ryby. W nasycone kwa-
sy ttuszczowe natomiast obfitujg stodycze,
utwardzane margaryny, stone przekaski, fast
food.

4. Niezapominaj o mocy warzyw i owocow - naj-
lepiej, aby pojawiaty sie w kazdym positku,
miaty rozne kolory (np. papryka, ogorek, fa-
solka szparagowa, boréwki) oraz byty zarow-
no surowe, jak i gotowane/duszone. Taki ko-
lorowy dodatek do positkow uzupetni diete w
wazne witaminy i sktadniki mineralne.
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5. W okresie potogu szczegdlnie warto zadbac
o odpowiednig podaz zelaza, wapnia, wita-
miny B6 czy folianow w diecie, aby uzupetnic¢
ewentualne niedobory po cigzy i porodzie.
Duzg zawartoscig zelaza charakteryzuje sie
mieso, zwtaszcza podroby (mieso zawiera
zelazo hemowe znaczniej lepiej przyswajalne
niz niehemowe znajdujgce sie w produktach
roslinnych), suche nasiona roslin strgczko-
wych, jaja oraz - w mniejszym stopniu - ciem-
ne pieczywo. Aby zwiekszy¢ biodostepnosc¢
(poprawic¢ wchtanianie)tego szczegdlnie waz-
nego sktadnika, warto zadba¢ o dodatek wita-
miny C w positkach zawierajgcych zelazo, np.
poprzez dodatek soku z cytryny, brukselki, pa-
pryki, kiwi, truskawek itd. Z drugiej strony nie
warto tgczy¢ produktow obfitujgcych w zela-
zo z produktami mlecznymi, herbatg i kawag
ze wzgledu na wysoka zawartos¢ wapnia i
innych sktadnikéw w tych produktach, ktore
ograniczajg wchtanianie zelaza. Kolejny waz-
ny sktadnik mineralny, o ktérego podaz warto
zadba¢ w potogu, to wapn, ktéory wystepuje
w duzych ilosciach w produktach mlecznych
(najlepiej, aby wybiera¢ rézne produkty, np.
jogurt, kefir, maslanke, mleko, ser z6tty, twa-
rég), konserwach rybnych czy w niektérych
produktach roslinnych (np. jarmuz, suche na-
siona fasoli, morele). Witamina B6 wystepuje
za to w rybach, miesie, roslinach strgczko-
wych, orzechach i nasionach, natomiast fo-
liany w najwiekszych ilosciach znajdujg sie
w warzywach, zwfaszcza ciemnozielonych
lisciastych oraz kapustnych (satata, jarmuz,
kapusta, brokuty, szpinak) oraz suchych na-
sionach strgczkowych. Jezeli stosujesz die-
te wegetarianskg/weganska, warto, abys
wspolnie z dietetykiem ocenita, czy podaz
tych sktadnikéw w Twojej diecie jest wystar-
czajgca.

6. Ostatnim elementem, ktory szczegodlnie po-
zytywnie wptynie na regeneracje organizmu,
jest woda - pamietaj o wypijaniu tgcznie mini-

mum 2 litrow, a jesli karmisz piersia to 2,7 litra.
Najlepiej wybiera¢ wode mineralng, srednio-
zmineralizowang albo zrodlang. Jezeli nie
bedziesz w stanie wypija¢ takich ilosci wody,
pamietaj, ze dobrym zrédtem ptyndéw sa tez
domowe zupy, owoce, soki warzywne/owoco-
we (w nie za duzych ilosciach). Réwniez kawa
i herbata moga pojawi¢ sie w Twojej diecie w
tym czasie, natomiast nalezy zwrécic¢ uwage,
aby dawka kofeiny w ciggu doby nie przekra-
czata 300-400 mg.

ZAPLANUJ

Aspekt zywienia w potogu warto zaplanowac
wczesniej. W pierwszych tygodniach mtodzi ro-
dzice czesto nie majg sity, czasu ani pomystu na
to, co ugotowa¢, dlatego warto wspomoc sie
zdolnosciami kulinarnymi bab¢ i dziadkéw, przyja-
ciétczy innych odwiedzajgcych. Dzieki zapewnie-
niu odpowiednio zbilansowanych i dobrej jakosci
positkow przez ten okres zmniejsza sie ryzyko
podjadania wysokoprzetworzonych przekasek o
niskiej wartosci odzywczej oraz - z drugiej stro-
ny - zbyt niskiej podazy wartosci energetycznej,
makrosktadnikow czy witamin i sktadnikow mine-
ralnych w diecie kobiety w potogu. Istnieje nawet
amerykanska strona internetowa, na ktoérej przy-
jacieleiznajomimoga sie zapisywac, ktérego dnia
zapewnig pozywne positki kobiecie w potogu!

NIE TYLKO ZYWIENIE

Podsumowujac, spozywane przez Ciebie positki
w pierwszych dniach po porodzie powinny cha-
rakteryzowac¢ sie wysokg gestoscig odzywcza,
tatwostrawnoscia, smakowitosciag, a co najwaz-
niejsze - powinny by¢ przygotowane przez kogos
innego, tak zeby$ mogta sie skupi¢ na dziecku i
sobie. Oprécz prawidtowo zbilansowanej diety
réownie wazny dla odpowiedniej regeneracji orga-
nizmu w potogu jest odpoczynek i relaks, tj. spa-
nie wtedy, kiedy Spi noworodek, przyjemna kapiel
czy podejmowanie lekkiej aktywnosci fizycznej
(spacer, ¢wiczenia zlecone przez rehabilitanta).
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Wspaniaty, peten mocy, probiotyczny,
zywy nap0j, ktory niesie nie tylko zdro-
wie, wzmachnia odpornosc¢ i wspiera flore
bakteryjna jelit, ale rowniez dodaje siti
energii kazdego dnia. Jestem prawdziwa
fankg zakwasu z burakow, ktéry do tego
wszystkiego jest po prostu smaczny, aw
naszym domu pijg go rowniez dzieci. Jesli
nie chcesz przygotowac go sobie sam,
polecam sprawdzony i najwyzszej jakosci
niepasteryzowany zakwas od Zakwasowni.

Zakwas ekologiczny z burakdw tradycyjny
cena:19z+/0,71
www.sklep.zakwasownia.pl

Kimchi tradycyjne ekologiczne
cena:16zt/300g
www.sklep.zakwasownia.pl

Czy mamy tu fankii fanow kimchi? To trady-
cyjna, pochodzaca z Korei kiszonka przygoto-
wana z kapusty pekinskiej, o lekko pikantnym
smaku. Bardzo smacznai oryginalna alterna-
tywa dla naszej tradycyjnej kapusty kiszonej,
aprzy tym bogactwo zdrowia o dziataniu
probiotycznym, w ktérym znajdziecie bakterie
kwasu mlekowego, btonnik, zelazo, wapn czy
witaminy A, B1,B2i C. Polecam!

Potezna dawka zdrowia w nie-
wielkiej porcjii bardzo smacznym
wydaniu! W sktadzie tego napo-
juznajdziecie: sok zrokitnika,
kurkume, olej z ogorecznika,
zen-szen, syrop zagawy, sok z
pomaranczy. Mnéstwo witaminy
C, wzbogacone kurkuma i zen-
-szeniem, dzieki czemu pomaga
w codziennym budowaniu odpor-
nosci. Nie tylko u dzieci!

Szot witaminowy dla dzieci ekologiczny
cena: 45z+/0,51
www.sklep.zakwasownia.pl
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Natalia Fabrykiewicz

Dtugie karmienie piersig
- dlaczego warto?

Mamo karmigca wieksze dziecko, potrzebujesz
motywac;ji?

Przeczytaj, jakie korzysci ptyng wraz z Twoim
mlekiem w kolejnych latach dtugiego karmienia.

karmienia piersig? Mozesz spotkac sie z réz-

nymi definicjami, cho¢ oficjalnie chyba naj-
czesciej mowi sie o dtugim karmieniu piersia, je-
sli przekracza ono dwa lata, czyli okres zalecany
przez WHO. Nieoficjalnie i zgodnie z moim odczu-
ciem dtugie karmienie piersig to kwestia bardzo
indywidualna dla kazdej mamy, cho¢ datoby sie
doszukac¢ podobienstw w naszych schematach
karmienia.

Ico to w ogole znaczy dtugo w odniesieniu do

Wiele z nas przerabiato chociazby takg histo-
rie. Bedgc w cigzy, chciatyS$my karmi¢ minimum
pot roku i to sie wydawato dtugo. Po porodzie i
po najtrudniejszym okresie nauki karmienia, gdy
stato sie ono juz czyms$ oswojonym, chciatysmy
dociggna¢ do roku i to wydawato sie ogromnym
wyzwaniem. A gdy ten rok nie wiadomo kiedy mi-
nat, okazywato sig, ze nie chcemy albo nie potra-
fimy przerwac na tym etapie i karmienie troche
jeszcze potrwa. Nasza prywatna definicja dtugie-
go karmienia caty czas sie zmieniatai podgzataza
potrzebami dziecka.

BO PODAZASZ ZA POTRZEBAMI DZIECKA (I SWO-
IMI)

Na przyktadzie mojej dwojki moge swietnie ob-
serwowac réznice w zakresie potrzeb dzieci. Dla
starszej corki, ktéra ma aktualnie 3,5 roku, mleko
mamy dtugo byto catym swiatem, lekiem na kazde
zto, sposobem na ukojenie oraz budowanie po-
czucia bezpieczenstwaiibliskosci. Nadal miewam
czasem wrazenie, ze potrzebuje karmienia pier-
sig bardziej niz jej 9-miesieczny brat, ktéry piersi
traktuje przewaznie odzywczo. Dlaczego o tym
pisze? Bo to oznacza, ze w duecie z Melg dtugie
karmienie piersig moze potrwac... az boje sie po-
myslec ile. Za to z Ksawerym - moze sie okazac -
ze dtugo bedzie oznaczato maksymalnie 2,5 roku.

Do karmienia piersig potrzeba dwojga, wiec kiedy
napisatam o potrzebach dziecka, chciatabym od-

niesc¢ sie do potrzeb mamy. Nie kazda z nas chce
karmi¢ do samoodstawienia, jednak czesto $ciez-
ka dtugiego karmienia prowadzi w tym kierunku.
Cho¢ podejrzewam, ze mato jest wsréd nas mam,
ktére nigdy w zaden sposoéb nie negocjowaty ze
starszakami i nie ograniczaty karmien w trosce o
swoje potrzeby i o swoje ciato. Czyste samoodsta-
wienie to moim zdaniem nie lada wyczyn i takim
samym wyczynem wydaje mi sie karmienie bez
doswiadczania zadnych trudnych emocji. Karmie-
nie piersig bywa trudne, bywa meczace, bywa, ze
mamy go dos¢, zwtaszcza gdy karmimy piersig
dtugo. Ale czy to oznacza, ze musimy je zakon-
czyc?

W grupach internetowych czesto widuje popular-
ne hasto: ,szczesliwa mama to szczesliwe dziec-
ko” jako wyttumaczenie dla odstawienia dziecka
od piersi. Zawsze wprawia mnie to w konsterna-
cje. Bo bywam smutna, bywam zta, bywam wrecz
zrozpaczona czy wsciekta. Ale bywam tez tak
szczesliwa, ze nie potrafie tego opisa¢. Jestem
pewna, ze to nie karmienie piersia jest bezposred-
nig przyczyng moich trudnych emocji, ale skrajne
zmeczenie i brak mozliwosci zadbania o moje po-
trzeby.

W takich okolicznosciach czesto mysle o od-
stawieniu, a potem okazuje sig, ze wystarczg 2
godziny drzemki w ciggu dnia albo wyjscie na
manicure, by zmieni¢ perspektywe. Po dtuzszej
analizie karmienia starszej corki ostatecznie za-
wsze okazywato sie, ze plusy przewazajg, ze sg
dla mnie istotniejsze niz trudne momenty, ktore
moga sie pojawiac. O jakich plusach mowa poza
tym oczywistym, ze usypianie starszaka przy pier-
si trwa pare minut, a nie godzine albo dwie czyta-
niaianimowania?

BO UMACNIASZ RELACJE ZE SWOIM DZIECKIEM

Karmienie piersig starszego dziecka to wspaniaty
sposobnato, bydba¢ owiezzmama ikontynuowac
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jej umacnianie. W zyciu trzy-, czterolatka zacho-
dzi duzo diametralnych zmian. Zaczyna chodzi¢
do przedszkola, wiec spedza coraz mniej czasu z
mama. Nierzadko w tym okresie pojawia sie tez
w domu rodzenstwo. Karmienie piersig w prosty i
wygodny sposéb pomaga mamie i dziecku przejsé
razem przez te bardziej burzliwe etapy. Na swoim
przyktadzie doskonale widziatam, jak wiele mojej
corce dato to, ze gdy wrécitam do domu z nhowo-
rodkiem, datam jej nieograniczony dostep do mo-
jego mleka (z wytgczeniem karmien nocnych, bo
ta zasada wprowadzona w cigzy byta juz dla mnie
nienaruszalna). Widziatam tez, jak karmienie po-
magato jej w chwilach trudnych emocji w trakcie
adaptacji w przedszkolu. Mam wrazenie, ze przy
jej wrazliwosci i wymagajgcym temperamencie
dtugie karmienie piersig jest czyms, co pomaga
nie tylko jej, ale tezczyms, bez czego i mnie bytoby
o wiele trudniej. Karmienie piersig bardzo mi po-
maga takze dlatego, bo czuje, ze taka pogtebiona
bliskos¢ skuteczniej naprawia naszg relacje, gdy
powiem o dwa stowa za duzo lub nie zapanuje nad
emocjami. Cho¢ od dawna jestesmy na etapie, ze
nie proponuje jej karmien, to, gdy moje przepro-
siny i przytulanie zakoncza sie karmieniem z jej
inicjatywy, mam poczucie gtebszego domkniecia
tematuisamajestem spokojniejsza, czuje sie bar-
dziej ukojona.

BO WSPIERASZ ROZWOJ SPOLECZNY | INTELEK-
TUALNY DZIECKA

Wspomniane przed chwilg umacnianie relacji
mamy zdzieckiem jest czesto krytykowane w kon-
tekscie dtugiego karmienia piersig. Powszechne
sg szkodliwe mity o tym, ze takie duze dzieci pijg-
ce mleko mamy sg potem uwigzane u jej spodni-
cy, niesmiate czy wrecz aspoteczne. Nic bardziej
mylnego! Jesli w ogdle tgczyc¢ karmienie piersia z
tym, jak dziecko wchodzi w interakcje spoteczne
z osobami innymi niz mama, to niektore badania
wskazujg wrecz na to, ze dtugie karmienie piersig
wspiera rozwoj spoteczny dziecka. Dzieci, ktorym
pozwala sie na osiggniecie niezaleznosci w ich
wilasnym tempie, podgzajgc zaich potrzebami, sg
potem bardziej pewne siebie i odnajdujg sie w tej

niezaleznosci lepiej niz te dzieci, ktére musiaty
sie usamodzielni¢ przedwczesnie. Istniejg takze
dowody naukowe na to, ze dtuzszy staz karmie-
nia piersig jest powigzany z rozwojem intelektu-
alnym dziecka - badacze dostrzegajg korelacje
miedzy karmieniem a IQ czy wynikami w szkole.

BO TO PO PROSTU NORMALNE!

Choc¢ jestesmy czesto zmuszane mysle¢ inaczej
(,Fuj! Takie duze, a wcigz ssie piers!”), to praw-
dajest taka, ze dtugie karmienie jest biologiczng
normg dla naszego gatunku. Fakt, ze spotecz-
nie i kulturowo odbiera sie to inaczej (bo i mam
dtugo karmigcych jakos zbyt wiele w przestrzeni
publicznej nie widac), to jedno, ale biologiczne
dowody przemawiajg na naszg korzys¢ - zeby
mleczne (nazwa nieprzypadkowa) wypadajg ok.
5-7 roku zycia i wtasnie tyle matki Homo sapiens
sg zdolne karmi¢ piersig swoje dzieci. Samood-
stawienie dziecka moze wydarzy¢ sie miedzy
drugim a si6dmym rokiem jego zycia.

BO DBASZ 0 ZDROWIE DZIECKA

O korzysciach zdrowotnych dla dzieci dtugo kar-
mionych piersig mozna by pisa¢ duzo wbrew po-
wszechnym mitom, ze po jakims czasie mleko
zamienia sie w zwyktg wode... A przeciez sktad
mleka z czasem nie tylko nie traci na wartosci,
ale wrecz optymalnie dostosowuje sie do po-
trzeb coraz starszego dziecka. Dzieci dtuzej kar-
mione piersig sa mniej obarczone ryzykiem aler-
gii. Karmienie piersig wspiera takze odpornosé¢
przedszkolaka, gdy bedzie miat wiecej regular-
nego kontaktu z innymi dzie¢mi. Gdy starszak
karmiony piersig zachoruje na jelitowke, to - o
ile w ogdle to zauwazysz, bo jedynym objawem
moze by¢ u niego jedna nieco luzniejsza kupa -
po prostu przez jakis czas zrezygnuje ze statych
pokarmoéw narzecz najlepszego lekarstwa, Two-
jegomleka, aonojuzzrobiswojg robote. Karmie-
nie wspiera organizm dziecka w walce z wirusa-
mi, co zaczetam osobiscie bardzo docenia¢c w
dobie koronawirusairadosc¢ z faktu, ze 3,5-letnia
Mela nadal pije moje mleko, nabrata nieznanego
dotad wymiaru.
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reklama

BO DBASZ 0 SWOJE ZDROWIE

A teraz chciatabym napisac¢ o korzysciach zdro-
wotnych dla mamy. Mam przeczucie, ze przy
dtugim karmieniu to one moga nas nawet bar-
dziej motywowac¢, bo nasza potrzeba zadbania
o siebie i 0 nasze ciato coraz silniej daje o sobie
znac. Zanim przejde do argumentéw popartych
nauka i badaniami, podrzuce historie z mojego
tandemu. Catkiem niedawno miatam bardzo bo-
lesne zapalenie piersi, chyba dlatego ze mtodszy
syn potrafi bardzo rzadko zgtaszac¢ sie na kar-
mienia, wrecz to ja musze mu sie przypominac.
Kto mnie wyleczyt? Oczywiscie moja 3,5-latka,
ktéra na mojg prosbe tak skutecznie oprozniata
chorg piers, ze problem zniknat, nim sie obejrza-
tam. To oczywiscie przyktad bardziej zwigzany z
tandemem, wiec na koniec kilka stéw o tych ko-
rzysciach zdrowotnych dla mamy, ktore wynika-
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ja wytagcznie z faktu dtugiego karmienia piersia
jednego dziecka. Wtasciwie to chciatabym po
prostu przedstawi¢ pewng liste - liste chorob,
przed ktérymi tym lepiej jestes chroniona, im
dtuzej karmisz piersia. | tak, ta zasada naprawde
dziata! W przypadku niektérych choréb na nieco
mniejszg skale, a w przypadku innych schorzen
ryzyko zachorowaniaznaczgco spada, gdy okres
karmienia piersig sie wydtuza. Oto one: rak pier-
si, rak szyjki macicy, rak jajnikow, stwardnienie
rozsiane, nadcisnienie, cukrzyca, reumatoidal-
ne zapalenie stawow, otytos¢, zawat serca czy
osteoporoza. Wniosek z tego taki, ze inwestujgc
w nasze dziecko, inwestujemy takze w siebie, co
w sumie dla nas, mam, jest catkiem intuicyjne,
ale fajnie wiedzieé, ze nauka takze jest w tej kwe-
stii po naszej stronie.
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Karmienie piersig w drugim roku zycia.
Jak znalez¢ rownowage miedzy
mlekiem mamy a positkami statymi?

Matgorzata Jackowska

Wiekszos¢ z nas zna na pamiec¢ zasade mowigcg o tym, ze mleko jest podstawg diety
dziecka w pierwszym roku zycia. Ale co z karmieniem piersig po pierwszych urodzi-
nach? Czy nadal powinno odbywac sie na zgdanie? Co zrobi¢, jesli dziecko nadal zywi
sie gtéwnie mlekiem mamy albo wrecz przeciwnie, jesli pije bardzo mato mleka?

pierwszych miesig-
cach rozszerzania
diety bardzo waz-

ne jest to, zeby positki state
podawac¢ niemowleciu po kar-
mieniach z piersi, a nie zamiast
niego. Dziecko jeszcze nie wie
przeciez, ze moze sie najesc¢
czyms innym niz mleko, i proby
zamiany mlecznych positkéw na
positki state moga sie dla niego
okaza¢ duzym stresemiby¢ fru-
strujgce dla catej rodziny.

Jednak pod koniec pierwszego
roku zycia wiekszos$¢ dzieci be-
dzie juz zdecydowanie lepiej ra-
dzi¢ sobie ze statymi positkami
i moze by¢ gotowych na to, zeby
pi¢ mniej mleka niz do tej pory.
S3 dzieci, ktére same ograni-
czajq liczbe karmien z piersii po
prostu jedzg wiecejw czasie po-
sitkow uzupetniajgcych. Sag tez
takie, ktére pijg nadal podobnie
duzo mleka, a positki state zja-
daja w niewielkich ilosciach. |
nie ma zasady, ktéra mowitaby,
ze ktoras wersja jest lepsza!

W okolicach pierwszych urodzin
wiele dzieci je podobnie jak kilka
miesiecy wczesniej. Nie widac¢
zadnego przetomu w sposobie

jedzenia, ilosci wypijanego mle-
ka, a niektére moga jes¢ nawet
mniej, bo po pierwszym roku
zycia zmniejsza sie zapotrzebo-
wanie kaloryczne w przelicze-
niu na 1 kg masy ciata dziecka.
Dzieci po pierwszych urodzi-
nach rosng wolniej niz w okresie
niemowlecym, wiec mozesz od-
nies¢ wrazenie, ze Twoj kilkuna-
stomiesieczny maluch je mniej,
niz kiedy byt niemowlakiem.

Jesli Twoje dziecko jest karmio-
ne piersig i ma juz rozszerzang
diete, to niezaleznie od tego,
czy ma okoto roku, czy blizej
dwoch lat, nadal mozesz je kar-
mi¢ piersia wedtug Waszych
potrzeb. Oznacza to, ze dwa kar-
mienia na dobe sg w porzadku,
karmienie piersig tylko w nocy
jest w porzadku, ale tez karmie-
nie kilka czy nawet kilkanascie
razy na dobe jest w porzadku.
Pamietaj jednak o tym, ze po
6 miesigcu zycia wazne jest
proponowanie dodatkowych
positkow oprocz mleka mamy.
Dostarczajg one dodatkowych,
potrzebnych dziecku sktadni-
kow odzywczych (szczegdlnie
zelaza). Rozszerzanie diety jest
tez istotne w nauce nowych

smakow i potrzebne do ¢wicze-
nia pobierania pokarméw w inny
sposoOb niz przez ssanie piersi
lub smoczka butelki. Positkiinne
niz mleko sa wazne dla rozwoju
dziecka nie tylko z powodulicze-
nia kalorii czy sktadnikow od-
zywczych.

Dlatego, niezaleznie od tego, jak
duzo mleka mamy pije aktualnie
Twoje dziecko, gdy ma rok lub
wiecej, pamietaj o kilku waznych
zasadach:

« Regularnie podawaj po-
sitki state. Najlepiej, zeby
byty to positki jedzone przy
wspolnym stole i podobne
do positkéw rodzinnych. Na-
wet jesli masz wrazenie, ze
dziecko nie zjada duzo.

« Pozwdl dziecku dotykac je-
dzenia i jes¢ samodzielnie.
Nawet jesli jeszcze nie do
konca umie sobie poradzic¢ z
tyzka czy widelcem. Prakty-
ka czyni mistrza!

- Podawaj positki o zréznico-
wanej konsystencji, to istot-
ne w nauce zucia i gryzie-
nia, rozwoju miesni twarzy i
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przysztej nauki méwienia.

Dbaj o gestos¢ odzywczag
positkow - powinny dostar-
cza¢ sktadnikow odzyw-
czych nawet w matej porcji.
Dobrze, zeby w gtéwnych
positkach byty produkty z
réznych grup: zbozowe, bo-
gate w zelazo (mieso, ryby,
jaja, strgczkowe), warzywa
lub owoce i dodatek ttusz-
czu. Dzieki temu, nawet gdy
zje niewiele, dziecko dostar-
czy sobie waznych sktadni-
kéw pokarmowych.

Zaczynajac od konca pierw-
szego roku zycia (mniej
wiecej od dziesigtego mie-

sigca), mozesz rozpoczaé
podawanie positkdéw statych
przed karmieniami z piersi
lub nawet zamiast nich, jesli
chcesz.

Jesli Twoje dziecko w dru-
gim roku zycia zywi sie pra-
wie wylgcznie mlekiem i
obserwujesz, ze niechetnie
je bardziej ztozone kon-
systencje positkow albo
zauwazasz inne problemy z
jedzeniem u Twojego dziec-
ka, to skonsultuj sie ze spe-
cjalista, zeby sprawdzi¢, czy
wszystko jest w porzadku.
Moze potrzebna bedzie po-
moc doradcy laktacyjnego,

neurologopedy, terapeuty
integracji sensorycznej lub
dietetyka dzieciecego.

Niezaleznie od tego, jak duzo
mleka mamy pije Twoje dziecko
w okolicy 12 miesigca zycia, pa-
mietaj o tym, ze karmienie pier-
sig i zachowanie dziecka moze
sie zmienia¢ i zapewne zmieni
sie jeszcze wielokrotnie. Po-
jawig sie okresy wzmozonego
ssania albo odmawiania piersiw
ciggu dnia, bardziej intensywne
noce. Poki Twéj maluch rosnie,
jestzdrowy, ma dostep do mleka
mamy i regularnie podawanych
positkow statych, mozesz za-
ufag, ze je doktadnie tyle, ile mu
potrzeba.
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Wzbudzanie laktacji przy

adopcjl

Maja Machel

Wydawac by sie mogto, ze adopcja dziecka wyklucza naturalne karmienie przez adop-
cyjng matke. Okazuje sie jednak, ze nie jest to prawda. W takich sytuacjach rozwigza-
niem moze okazac¢ sie tzw. laktacja indukowana. Aby zrozumie¢, w jaki sposéb moz-
liwe jest wyprodukowanie pokarmu przez kobiete, ktéra nie urodzita dziecka, nalezy
zaczg¢ od wyjasnienia mechanizmu warunkujgcego zaistnienie laktacji.

KAD SIE BIERZE MLEKO?

Fizjologicznie mleko pro-

dukowane jest pod wpty-
wem podrazniania brodawki
sutkowej matki przez dziecko.
Mé6zg wydziela wowczas hor-
mon o nazwie prolaktyna, kto-
ry uwazany jest za kluczowy w
procesie wytwarzania pokarmu
kobiecego. Daje on impuls pe-
cherzykom mlecznym do pro-
dukcji pokarmu. Z kolei oksyto-
cyna (odpowiadajgca za odruch
uwolnienia pokarmu, tzw. od-
ruch oksytocynowy) umozliwia
dziecku pobranie mleka z piersi.
Ten zgrany duet hormonalny jest
gwarantem udanej laktaciji, o ile
nie zostanie zaburzony przez
jeden lub wiecej czynnikéw wy-
mienionych ponizej.

CZYNNIKI HAMUJACE ODRUCH
OKSYTOCYNOWY, A W EFEKCIE
ZABURZAJACE LAKTACJE:

- stres
« silnezmeczenie

« brak wiary w udane karmie-
nie piersig

« zdenerwowanie

« odczuwanie silnych dolegli-
woscibolowych

- nikotyna, alkohol.

LAKTACJA BEZ PORODU - JAK
TO W OGOLE MOZLIWE?

Zjawisko okreslane jako lakta-
cja indukowana moze zaistnie¢
dzieki stworzeniu w organizmie
balansu hormonalnego pomie-
dzy prolaktyng a oksytocyna,
czyli nasladowaniu fizjologii
laktacji wystepujgcej w czasie
cigzy. Taki stan mozliwy jest do
osiggniecia na dwa podstawo-
we sposoby: farmakologiczny
i niefarmakologiczny. Badania
dowodza, ze metody pozafar-
makologiczne charakteryzu-
ja sie réwnie wysoka (o ile nie
wyzszg) skutecznoscig w sto-
sunku do rozwigzan, w ktorych
konieczne jest podanie lekoéw.
Nalezy pamietac¢, ze w okresie
pobudzania laktacji indukowa-
nej rowniez wazne jest unikanie
czynnikow hamujgcych odruch
oksytocynowy, o ktérych byta
mowa wczesniej.

METODY INDUKCJILAKTACJI

1. Metody pozafarmakologicz-
ne.

Udowodniono, ze najskutecz-
niejszg metoda niefarmako-
logiczng na pobudzenie lakta-
cji u kobiety, ktéra nie rodzita,
jest mechaniczna stymulacja
brodawki rozpoczeta od ok. 4
do 8 tygodni przed kontaktem
z dzieckiem (tyle bowiem po-
trzeba czasu na uruchomienie
produkcji mleka). Pobudzanie
brodawki wykonywa¢ mozna
recznie lub za pomoca laktato-
ra. W tym przypadku niezwykle
istotne jest czeste, regularne i
konsekwentne podejmowanie
dziatan majgcych na celu po-
budzenie wytwarzania mleka.
W sprawie szczegotowych wy-
tycznych nalezy skonsultowaé
sie z doradca laktacyjnym, kto-
ry pokaze oraz objasni odpo-
wiednio dobrane techniki. Kiedy
dziecko bedzie juz razem z ad-
opcyjng mama, réwnie wazne
jest regularne przystawianie go
(8-12 razy na dobe, koniecznie z
uwzglednieniem karmien noc-
nych), poniewaz ssanie piersi
przez dziecko bez watpienia
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nalezy do najskuteczniejszych
bodzcow stymulujgcych pro-
dukcje pokarmu.

Do innych sposobéw wspoma-
gajacych indukcje laktacji nale-
z23:

4

« kontakt ,skéra do skory”
- codziennie, przy kazdej
mozliwej okazji, w warun-
kach komfortowych dla
matki i dziecka

« delikatny masaz piersi w
formie tagodnego gtaskania
jako technika uruchamia-
nia wyptywu pokarmu - ko-
nieczny instruktaz doradcy
laktacyjnego

- fizykoterapia - ciepte okta-
dy lub nagrzewanie piersi
specjalng lampa, co sprzyja
pobudzeniu krazenia (wyko-
nywane przed stymulacjg
brodawki)

< wspomaganie karmienia
za pomocag drenéw przy-
czepionych do piersi, przez
ktére w poczatkowej fazie
podawany jest dziecku po-
karm.

Nalezy zadbac¢ réwniez o zbi-
lansowang diete, optymalne
nawodnienie oraz wypoczynek.
Wprawdzie nie sg to czynni-
ki bezposrednio warunkujgce
powodzenie procesu, jednak
mocno sprzyjaja dobrej kondycji
psychofizycznej matki, a kon-
dycja z kolei jest bezposrednio
skorelowana z wydzielaniem
hormonow odpowiedzialnych za
pojawienie sie pokarmu.

2. Metody farmakologiczne
(stosowane zwykle w pota-
czeniu z metodami niefar-
makologicznymi):

» Kuracja preparatami z grupy
galaktogogoéw, ktore spra-
wiaja, iz organizm zachowu-
je sie tak jak w stanie cigzy.
Charakteryzujg sie one zroz-
nicowang skutecznoscia,
a ich stosowanie w wielu
przypadkach obarczone jest
ryzykiem wystgpienia roz-
nego typu niekorzystnych
dziatan ubocznych. Dlatego
dobor specyfikow (zwtasz-
cza w przypadku tzw. ga-
laktogogéw syntetycznych)
wymaga przeprowadzenia
uwaznej i dogtebnej analizy.

« Kuracje hormonalne, ktoére
majg na celu sztuczne stwo-
rzenie warunkow umozliwiajg-
cych pobudzenie procesu lak-
tacji. Co wazne, kuracja musi
zosta¢ zakonczona wkrétce
po pierwszym przystawieniu
dziecka do piersi. Niestety,
w przypadku adopcji zwykle
utrudnieniem jest fakt niezna-
jomosci doktadnego terminu
otrzymania dziecka.

INAJWAZNIEJSZE: MOTYWACJA

Niezwykle istotnymi warunkami
umozliwiajgcymi osiggniecie suk-
cesu w zakresie indukcji laktacji
sg silna motywacja i determinacja
matki. Tylko konsekwencja oraz
gteboka swiadomos¢ celowo-
$ci podejmowanych dziatan maja
szanse zakonczyc¢ sie sukcesem.
Warto rowniez zadba¢ o wtasci-
we wsparcie otoczenia: partnera,
cztonkow rodziny czy przyjaciot. W
momentach zmeczenia czy zwat-
pienia bedzie ono nieocenione.
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Anna Jakoébik

Kiedy nic nie idzie.

Jak mozesz poradzi¢ sobie z
zaparciami?

Kiedy kobieta spodziewa sie dziecka, a takze po porodzie, uktad pokarmowy moze
funkcjonowac inaczej niz przed zajsciem w cigze. Czesto zgtaszanym problemem sag
zaparcia. W cigzy wine zrzucamy na szalejgcy progesteron rozleniwiajacy jelita czy
suplementacje zelazem, a po porodzie na nieregularnosc¢ positkow, brak czasu na
komponowanie réznorodnych dan czy zbyt matg ilos¢ wypijanej wody. Niezaleznie
od przyczyny w takich sytuacjach wizyty w toalecie nie nalezg do najmilszych chwil
w ciggu dnia. Ponizej znajdziesz kilka sprawdzonych wskazowek i popartych dowo-
dami informacji pomagajgcych tatwiej poradzi¢ sobie zdyskomfortem podczas wy-
prozniania.

rzyjrzyjmy sie najpierw definicjizapar¢. Mo-
zesz podejrzewac, ze je masz, jesli spetnio-

ne sg przynajmniej dwa kryteria sposrod

nizej wymienionych:

wypréznienia zdarzajg sie rzadziej niz trzy
razy w tygodniu

przynajmniej jedna czwarta wyproznien wig-
Ze sie ze znacznym wysitkiem koficzgacym sie
wydaleniem niewielkiej ilosci katu

wystepuje uczucie niecatkowitego oproznie-
nia odbytnicy

do defekacji dochodzi przy uzyciu interwencji
manualnych bagdz preparatéw utatwiajgcych
wyproéznianie.

Jesli obserwujesz u siebie wyzej wymienione ob-
jawy, szczegolnie jesli trwajg one przez diuzszy
czas, skorzystaj z ponizszych porad.

1.

Staraj sie zadbac¢ o odpowiednia ilos¢ btonni-
ka w diecie. Ta substancja balastowa nie jest
trawiona, ale pobudza ruchy jelit. Dobre efek-
ty przynosi jedzenie sSliwek lub tupin nasion
babki jajowatej. Btonnik bez dodatku wody w

diecie moze przynies¢ odwrotny efekt. Dzieki
odpowiedniej podazy ptynéw pecznieje i moze
spetnia¢ swe zadanie. Jesli pijesz wystarcza-
jaco duzo (okoto 1,5-2 | wody dziennie), nie ma
potrzeby, bys zwiekszata jej ilos¢ ponad nor-
me. Nie przyniesie to efektow.

Z aktywnoscia fizyczng jest podobnie jak z
podazag ptynow. Pomoze przejscie z bezczyn-
nosci do aktywnego spedzania czasu. Jednak
jesli jestes aktywna, kolejny niewielki wysitek
nie wptynie znaczgco na jakos¢ wyproéznie-
nia. Aktywnos¢ warto wprowadzi¢ z innych
przyczyn zdrowotnych i dostosowac do etapu
cigzy lub okresu poporodowego, w ktorym sie
aktualnie znajdujesz.

Jelita nie lubig zmian i przyzwyczajajag sie do
statych godzin wypréznieh. Zmiang dla nich
moze by¢ podroz albo modyfikacja aktywno-
$ci, np. z duzej ilosci ruchu w ciggu dnia na
tryb siedzacy. Efektem takich ,szalenstw” jest
gorszy pasaz jelitowy. Jesli planujesz podroéz,
juz kilka dni wczesniej zadbaj o odpowiedni
rytm i czas defekacji, staraj sie go pilnowac
tezpozadomem.
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Wystuchajpukania. Sygnatdo wyproznienia,
ktory wysytany jest przez stolec przesuwa-
jacy sie przez odbytnice, nie powinien by¢
ignorowany. Mozesz oczywiscie w niesprzy-
jajacych warunkach wstrzymac¢ jego wyda-
lenie. Warto jednak zadba¢ o to, by byto tak
mozliwie najrzadziej. Dzigki temu stolec nie
bedzie sie stawat jeszcze twardszy z powo-
du odciggania wiekszej ilosci wody w po-
czekalni.

Gimnastyka na toalecie. Sprobujwykonac ryt-
micznie kilka ruchow tutowia w przod i w tyt
albo rotacje tak, jakbys chciata podnies¢ cos
lezagcego zboku toalety. Spokojnie oddychajw
trakcie tych éwiczen.

Prawidtowa pozycja do wyprézniania zaktada
utozenie stop na podnozku. Dzieki niemu kola-
nasa ustawione powyzejstawow biodrowych,
i wptywaja na rozluznienie miesnia fonowo-
-odbytniczego, ktéry poza toaletg odpowiada
za trzymanie stolca.

Pracuj z dzwiekiem. Za przyktadem matych
dzieci stekajgcych w toalecie otworz usta.
Mozesz mruczec¢, wzdychaé. Wyobraz sobie,
ze dzwiek, ktéry wydajesz, dgzy do przesunie-
cia stolca ku wyjsciu.

Defekacja to akt zwigzany z rozluznieniem.
Wazne jest czucie relaksu i delikatnego roz-
prezenia w dnie miednicy. Jesli miesnie sg

10.

spiete, masz trudniejsze zadanie do wykona-
nia. Korzystajz technik oddechowychirozluz-
niajgcych miesnie. Mozesz je tez rytmicznie
napinac i rozluznia¢, bgdz napig¢ z catej sity
po to, by po skurczu lepiej poczu¢ rozluznienie
i otwarcie odbytu. Zdarza sie, ze temu stano-
wi towarzyszag inne, dodatkowe objawy, jak
uczucie napiecia w kroczu lub bolesne wspot-
zycie. W razie podejrzenia takiego zjawiska
poszukaj pomocy u fizjoterapeuty urogineko-
logicznego. Bedzie on mégt wdrozyc¢ terapie
oraz zaproponowac zalecenia, ktore - po zba-
daniu miesni dna miednicy oraz catego ciata -
pomogg Ciuporac sie z problemem.

Jesli zastosowanie powyzszych wskazowek
nie przynosi efektow, czujesz wypetnienie
odbytnicy i chec¢ jej opréznienia, a pobyt w to-
alecie sie przedtuza, sprébuj ucisng¢ srodek
Sciegnisty krocza, czyli obszar znajdujgcy sie
pomiedzy pochwa aodbytem. Korzystajztego
sposobu tylko wtedy, kiedy jest to konieczne.

Odwro¢ sie za siebie! Warto przynajmniej od
czasu do czasu spojrze¢ na zawartos¢ muszli
klozetowej. Dzieki temu dajesz sobie szan-
se na wychwycenie ewentualnych niepra-
widtowosci. Jesli bedziesz miata problem z
okresleniem, czy stolec wyglada prawidtowo,
skorzystaj z bristolskiej skali uformowania
stolca, pamietajgc o tym, ze ksztatt okreslony
numerem 3i4 jest norma.

Powodzenia!
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O muzyce
W cigzy, porodzie i potogu

Z muzykoterapeutka Zuzg Dudek rozmawia Zuzanna Kotacz-Kordzinska

Zuza Dudek - dyplomowana muzykoterapeutka. Mama
urodzonego w domu toddlera. Prowadzi gabinet muzy-
koterapii okotoporodowej ,Dzwiekoczutosé¢”. Oferuje
warsztaty i muzykoterapie indywidualnag

KWARTALNIK LAKTACYJNY:
Co to jest muzykoterapia okoto-
porodowa?

ZUZA DUDEK: Muzykoterapia
to proces, ktéry w ramach re-
lacji terapeutycznej wspiera
Cie w osiggnieciu Twoich ce-
Ibw poprzez doswiadczenia
dzwiekowo-muzyczne. ,Okoto-
porodowa” okresla prace z oso-
bami doswiadczajgcymi cigzy,
porodu i potogu.

KL: Czym sg doswiadczenia
dzwiekowo-muzyczne?

ZD: Na przyktad improwiza-
cjg na instrumentach, réznymi
sposobami stuchania muzy-
ki, rozmawianiem o tekstach
piosenek, wykonywaniem pio-
senek, pisaniem ich, tancem,
malowaniem do muzyki, a takze
uktadaniem playlist do zadan
specjalnych.

KL: | to moze by¢ prawdziwa te-
rapia?

ZD: Tak. Ale potrzebna jest jesz-
cze relacja terapeutyczna mie-
dzy Tobg a profesjonalng muzy-
koterapeutka (profesjonalnym
myzukoterapeutg). Bez niej
wszystkie te dziataniamogg by¢
przyjemne i wspierajace, ale nie
beda terapia.

KL: A co jesli nie umiem grac ani
Spiewac?

ZD: Nie musisz mie¢ zadnego
doswiadczenia muzycznego.
Serio.

KL: Jak muzyka moze wptyng¢
na naszg cigze, porod i potog?

ZD: Na potrzeby tego wywiadu
proponuje opowiesci o uktada-
niu spersonalizowanej playlisty
porodowej i tworzeniu womb
song. Cho¢ mozliwosci sg duzo
szersze! Playliste mozesz oczy-
wiscie utozy¢é samodzielnie. Po-
moc muzykoterapeutki zapewni
jej dodatkowe walory. Muzyko-
terapeutki wykorzystujg wiedze
o wptywie muzyki na cztowieka,
podpowiadajg, jak z nig praco-
wac, aby naprawde pomagata,
oraz biorg pod uwage cele, kto-
re ma spetniac.

KL: Jakie to mogg byc cele?

ZD: Mozesz uzy¢ muzyki jako
bodzca skupiajgcego Twg uwa-
ge. Stuchanie przyjemnej muzy-
ki zmniejsza odczuwanie bdlu.
Mozesz tez zawczasu stworzyc¢
muzyczng kotwice do relaksa-
cji. Zmniejszyc poziom napieciai
leku. Mozesz skoncentrowac sie
na ¢wiczeniach oddechowych.
Muzyka swietnie modeluje od-
dech! Dostosuje sie on do rytmu

i tempa muzyki niemal automa-
tycznie. Warto to s$wiadomie
wykorzystaé. No i w koncu cos,
cojesttakoczywiste, zeazotym
zapominamy. Stuchanie muzyki
sprawia przyjemnosc. A wszyst-
ko, co przyjemne, jest pomoche
w porodzie! Sg badania, ktére
wskazujg, ze obecnosé muzyki
sprawia, ze post factum Twoje
postrzeganie doswiadczenia
porodowego jest bardziej po-
zytywne niz wtedy, gdy muzyki
brak. Warunek jest jeden, muzy-
ka musi by¢ dobrana do Ciebie.

KL: A teraz zdradz, czym jest
womb song.

ZD: Womb song to z angielskie-
go .piesn tona”. To specjalna
piosenka, tworzona jeszcze w
ciazy przez Ciebie dla dziecka.
| dla siebie. Spiewana podczas
cigzy zapada dziecku w pamie¢
i po porodzie szybciej sie przy
niej uspokaja. A dla Ciebie jest
sposobem na przygotowanie sie
do zmiany. Masz okazje wyrazac
nie tylko mite i przyjemne uczu-
cia, ale tez nawigza¢ kontakt z
tym, co budzi niepokdj. Mnéstwo
0sOb w cigzy nie przezywa tego
czasu jako ciggtego ,radosne-
go oczekiwania”. Martwig sie,
ze co$ z nimi nie tak, bo prze-
ciez panuje przekaz, ze trzeba
sie non stop cieszy¢, a jak nie
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jestes szczesliwa/szczesliwy, to
cos z Toba nie tak i bedziesz kiep-
skim rodzicem. To nie jest prawda.
Cigza, porod, potdg sg doswiad-
czeniami na wskros$ ludzkimi. Za-
wierajg cate spektrum emoc;ji.
Stworzenie swojej womb song jest
bardzo pomocne w integracji cate-
go tego misz-maszu i w budowaniu
poczucia wtasnej sity.

KL: Czy to prawda, ze muzyka, ja-
kiej stuchamy, moze wptynagé na
laktacje?

ZD: Tak! Sg nawet natentemat ba-
dania naukowe, choc¢ nie sg wolne
od niedociggnie¢ metodologicz-
nych. Mimo to wiemy, ze muzyko-
terapia moze wspierac karmienie.
Podkreslam - wspiera¢, a nie by¢
cudownym srodkiem na rozwigza-
nie wszelkich probleméw laktacyj-
nych. Cho¢ szkoda. (§miech)

KL: To co moznarobic¢?

ZD: Przede wszystkim aktywnie
stucha¢ muzyki. Takiej, ktéra lu-
bisz i ktora sprawia, ze czujesz sie
dobrze. Obserwuj swoje reakcje na
muzyke. Jesli zauwazysz pogor-
szenie nastroju, przyspieszanie
tetna, skrocony oddech - zmien
repertuar. Swietnie dziata tgcze-
nie stuchania muzyki z ¢wiczenia-
mi oddechowymi dobranymi przez

fizjoterapeutke (fizjoterapeute).
Muzyka skieruje Twojg uwage na
«tu i teraz” i zwiekszy motywacje
do powtarzalnych ¢éwiczen. Pra-
widtowe oddychanie pomaga w
przywréceniu rbwnowagi w ciele i
umysle. £aczac uwazny oddech ze
stuchaniem przyjemnych dzwie-
kow, rozluznisz sie, zharmonizu-
jesz uktad nerwowy, wptyniesz na
produkcje hormonéw. A to moze
przyspieszyc¢ i zwiekszy¢ produk-
cje mleka.

KL: | na zakonczenie: zdradzisz
nam, jak wyglgdata Twoja mleczna
droga?

ZD: Jest spoko, cho¢ czasem mie-
wam dosc¢. Pot roku wytgcznego
karmienia piersig, a potem naj-
rozniejsze etapy ze zmieniajgcymi
sie proporcjami miedzy mlekiem
z piersi a pokarmami statymi. Po-
zytywna historia nie wzieta sie
znikagd. Edukowatam sie, a poza
tym w mojej rodzinie styszatam
pozytywne historie. Mama, ciocia,
kuzynka - karmity z powodzeniem.
Opowiadaty o sukcesach i trudno-
sciach. Takie historie normalizujg
karmienie piersig i odzierajg je z
warstwy mitow, przekonan, prze-
ktaman i kulturowego tabu. To jest
nie do przecenienia.
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Karla Orban

Przyjazna adaptacja

Wydaje sig, jakby to byto wczoraj: przywiezliscie swojego nowo narodzonego malucha
do domu. Dzis nie mozecie si¢ nadziwi¢, jak bardzo urést. A juz za chwile wejdzie w
swiat innych dzieci: wspolnych zabaw i zajec¢. Jak utatwi¢ ten start? Jak rozmawiac z
nauczycielami, by zyskac sojusznika w tym procesie?

daptacja zakonczona sukcesem to taka, w
Aktérej dziecku udato sie zbudowaé ciepta,
bezpieczna relacje z nowym opiekunem.
To wtasnie ludzie (a nie budynek przedszkola, licz-

ba zabawek czy smaczne jedzenie) sg najwazniej-
si w oczach dziecka.

Jesli uznamy relacje za esencje udanej adaptacji,
szybko zobaczymy, ze czas petni tutaj drugorzed-
ng role. Oczywiscie, dziecku tatwiej bedzie pora-
dzi¢ sobie z niezbyt dtugg nieobecnoscia rodzica,
a czas sprzyja budowaniu wiezi z nauczycielami.
Jednak kluczowa jest jakosc interakcji z ludzmi,
ktérzy wspottworza nowe miejsce.

Z rodzicem czy bez niego. Najbardziej natural-
nym sposobem poznawania nowego opiekuna
jest nawigzywanie kontaktu w obecnosci kogos,
komu juz sie ufa. Obecnos¢ rodzica sprawia, ze
dziecko moze w komforcie i poczuciu bezpieczen-
stwa eksplorowac¢ sale, obserwowaé¢ nauczy-
cieli i podejmowa¢ pierwsze aktywnosci. Jezeli
przedszkole nie ma przestrzeni dla rodzicow to-
warzyszgcych w sali, warto zapytaé¢, czy mozna
przychodzi¢ we dwoje na przedszkolne podworko
czy wyjs¢ z grupa na wspolny spacer.

Nie ma jednego sposobu na adaptacje. Trywial-
ne, prawda? A jednak warto o tym przypominac.
Sa dzieci, ktérym wejscie w nowe miejsce nie
sprawia trudnosci. Takie, dla ktérych sedno ada-
ptacji, czyli nawigzanie relacji, to tatwy proces, u
ktérego podstaw lezy ciekawos¢ nowych miejsc i
oso6b. Sa jednak takie dzieci, ktore poruszaja sie z
ostroznoscia. | gdy czujg dyskomfort, potrzebujg
wsparcia bliskiej osoby. Takie, ktére potrzebuja

dnia, tygodnia, miesigca albo dwoch. Potrzebu-
ja zachety ze strony opiekuna, by podejs¢ i sie z
kims zapozna¢, albo wtasnie czujg sie pewniej,
gdy same inicjujg interakcje z dorostym. Mozemy
miec¢ rézne doswiadczenia, bo mamy rézne dzieci.
I to, co sprawdzito sie nam, moze nie sprawdzic sie
komus innemu.

Adaptacja to proces poznawania siebie nawza-
jem (dziecka z opiekunem, rodzica z opiekunem,
dzieci miedzy sobg). Jest to takze szansa, by to
rodzic poznatlepiej swoje dziecko. Czasem dopie-
ro w trakcie adaptacji dowiadujemy sie, cojest dla
niego wyzwaniem, co adaptacje wspiera, a co jg
utrudnia. Nie musicie wiedzie¢ a priori, co Wam sie
sprawdzi: to jest OK, ze prébujecie jakiejs metody,
sprawdzacie jakis pomyst, a kiedy to nie dziata,
bierzecie oddech i zastanawiacie sie: ,co teraz?”.

Adaptacja nie jest testem. Trudna adaptacja na
etapie ztobka nie oznacza, ze Wasze dziecko nie
zaadaptuje sie do warunkéw w przedszkolu. Trud-
na adaptacja na etapie przedszkola - ze nie da
sobie rady w zeréwce. Kazda sytuacja to nowy ze-
staw doswiadczen, narzedzi, ktére przychodzg z
wiekiem dziecka; wiedzy, ktérag wyniesliSmy z po-
przedniej proby. Jezeli czujecie sie zagubieni lub
chcielibyscie przyjrzec sie temu, co zadziato siew
nieudanej prébie, przegadajcie to z kims, kto ma
doswiadczenie we wspieraniu matych ludzi i po-
moze Wam opracowac plan na kolejne podejscia.

Zaufanie to podstawa. Spokdj rodzica jest klu-
czowy dla powodzenia adaptacji (w koncu nikt nie
chce zostawac¢ tam, gdzie niechetnie przycho-
dzi mama). Co prawda, spokoju nie mozna sobie
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narzucic, ale warto przyjrzec sie temu, co generu-
je najwiecej napie¢: czy mamy zaufanie do opie-
kunéw? Jesli nie mam poczucia, ze moge na nich
liczy¢, lub boje sie, ze dziecko nie da sobie rady,
bardzo trudno mi odetchna¢ i wejs¢ w role wspie-
rajacego obserwatora.

To, co niezmienne, moze daé nieocenione poczu-
cie bezpieczenstwa. Nie ma potrzeby, zebyscie w
przygotowaniach do ztobka czy przedszkola rezy-
gnowali z tego, co sprawdza Wam sie w domu - z
karmienia piersig do drzemki, dostosowywania
por spacerow, drzemek czy positkow do planu w
placéwce. Bywa, ze wprowadzanie takich zmian
tuz przed adaptacjg prowokuje duzo zbednego
napiecia. Dzieci z reguty dobrze odnajdujg sie w
nowym miejscu i jego rytmie, a statos¢ w domu
jest przyjemnie znajoma. Pamietajcie tez, ze choc¢
niektore dzieci lubig stucha¢ o nowych elemen-
tach, ktére je czekaja (,beda nowe dzieci”, ,nowe
zabawki”), dla niektérych wiekszym oparciem jest
podkreslanie tego, co pozostanie znajome czy
niezmienne.

CO SIE SPRAWDZA W KOMUNIKACJI ZKADRA?

1. Przejscie z poziomu ,0oni” na ,,on/ona”. War-
to doceni¢ doswiadczenie nauczycieli i
opiekunow w sprawowaniu opieki nad Kkil-
kanasciorgiem dzieci. Rozmowy nie stuzag
w koncu temu, by podwazy¢ ich wiedze o
dzieciach. Prawdopodobnie istniejg dzieci,
dla ktorych przyjety w przedszkolu system
.dziata”, ,sprawdza sie”, ,tak mozna zrobi¢".
Dlatego postarajcie sie rozmawiac tylko o Wa-
szym dziecku. Wy, jako rodzice, wtasnie o Wa-
szym dziecku wiecie najwiecej i mozecie sie
tg wiedza dzieli¢: ,Mam takie doswiadczenie,
ze pomagajej...”, .Sprawdza sie nam, gdy...".

2. Mamy wspdlny cel. Dobrze bytoby, zeby nie byt
to pusty komunikat, a Wasze gtebokie przeko-
nanie. Z doswiadczenia nauczyciela wiem, ze
nikt nie chce, by poéttoraroczne czy trzyletnie
dziecko ptakato godzinami za mama. To trud-
ne dla kazdego, kto chce pracowac¢ zdziecmii
je wspierac¢. Bywa, ze w rozmowie warto sobie
- i drugiej stronie - przypomniec¢ o tym, ze to
wtasnie wsparcie Jasia/Basi/Antka jest ce-
lem, do ktérego wszyscy dazymy.

3. .Sprébujmy tego przez kilka dni, prosze”.
Bywa, ze rozmowa o tym, czego mozna spro-
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bowac jest prostsza i mniej ofensywna niz
dazenie do wprowadzenia jakiegos modelu
adaptacji jako nowej, przedszkolnej reguty.
Zostawia rowniez drzwi do rozmowy o wyniku
tej proby - otwartego podejscia, wyrazajgce-
go sie w tym, ze szukamy, sprawdzamy i zmie-
niamy, gdy jest taka potrzeba.

A NA KONIEC: JAKIEMAM ZASOBY?

To pytanie, ktére warto sobie zada¢, zwtaszcza
gdy adaptacja sie przedtuza, a kolejne préby za-
wodzg. Zasoby to zaré6wno moje cechy, ktore po-
magaja mi wspierac dziecko czy poradzi¢ sobie z
napieciem, ludzie, do ktérych moge sie zwrécié¢ o
pomoc, jak i pomysty czy plany awaryjne. Czasem
perspektywa tego, ze mozemy sprébowac z opie-
kunem dziennym zamiast ztobka czy zrobi¢ sobie
przerwe, a nastepnie sprobowac za miesiagc, daje
oparcie i komfort - nawet jezeli nigdy nie bede z
nich korzystac.

reklama
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Czym sag odnawialne zrodta ener-
gii? W jaki sposob wodajest oczysz-
czana, zanim trafi do kranu? lle jest
Parkow Narodowych w Polsce? W
jaki sposob segregowaé¢ smieci?
Wyczerpujgce odpowiedzi na te i
inne pytania mozna znalez¢ w piek-
nie ilustrowanych ksigzeczkach
wydawnictwa Harper Kids.

Naprzygodezenergigiprzyroda za-
bierze Wasze dzieci duet Ida i Filip.
To rodzenstwo przezywajace nie-
bywate perypetie, ktoére sg okazjg
do poznawania swiata w kontekscie

ekologii. To seria petna ciekawo-
stek oraz propozycji doswiadczen,
ktére mozna przeprowadzic¢ z rodzi-
cami w domu. Zawiera praktyczne
wskazowki przydatne np. podczas
wycieczek do lasu. W kazdej ksigz-
ce znajduje sie tematyczna gra
planszowa pozwalajgca witaczyé
do zabawy pozostatych cztonkow
rodziny. To wspaniaty prezent da-
jacy odpowiedzi nawet na najbar-
dziejdociekliwe pytania kilkulatkow
i przygotowujgcy dzieci do dalszej
edukacji ekologicznej w szkole.

Seria Akademia Eko Wiedzy:

.Niezwykta woda - rola wody w przyrodzie”
.Wielkie porzqdki-recycling i sprzgtanie swiata”
.Nasza przyroda - srodowisko i jego ochrona”
,Dobra energia - zrédta energii w przyrodzie”

K3 Cik
literactki

cena: 16,99 zt/egz.
www.harperkids.pl

.Kamilaikonie. Mistrzowie” t. 2
L. Mesange, il. S. Turconi
cena: 39,99 z+
www.egmont.pl

Jesli masz w domu mitosniczke
koni, a do tego mitosniczke komik-
sow, to koniecznie musisz poznac¢
serie komiksow ,Kamila i Konie”!
To wesotai ciekawa historia Kamili
i jej mtodszej siostry Anais, ktore

Wspaniata i pieknie wydana
ksigzka o tym, jak porozumie-
waja sie ze sobg rosliny i zwie-
rzeta. Jak akacje ostrzegajg sie
przed zartoczng zyrafg? lle min
potrafig zrobi¢ konie? Czy ryby
naprawde nie majg gtosu? Na te
i wiele innych pytan znajdziesz
odpowiedzi w czesto zaskaku-
jacych, niedtugich i ciekawie
napisanych historyjkach w tej
nowej pozycji wydawnictwa Mu-
chomor. Polecam zarowno dla
mtodszych, jak i starszych czy-
telnikdéw. Takze dla tych zupet-
nie dorostych!

”

~Rozumiemy sie bez stow
K. Radziwitt, J. Gebal
cena: 39zt
www.muchomor.pl

"

.Mate Lichoilato zdiabtem”
M. Kisiel

cena: 34,99 zt
www.gwfoksal.pl

Kolejna czes$¢ przygod Matego
LichaiBozka, ktorzy tymrazem
wyruszajg na wakacje w sa-
mym srodku lasu. Jakie czekajg
ich przygody? Jak sobie z nimi

Wilcza nora”

A. Starobiniec, il. M. Muravski
cena: 34,90 z+
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

Bardzo ciekawa pozycja wydawnictwa Dwie
Siostry! Oto ,Wilcza nora” - najprawdziwszy
kryminat dla dzieci, ze swietnie skonstru-
owang intrygg i wyrazistymi postaciami. A
co ciekawe, cata historia dzieje sie w swie-
cie zwierzat, spotkamy tu wiec detektywa
Borsuka, patologa Sepaczy Psycholog Mysz.
Uwaga! To pierwszy tom z zaplanowanej se-
rii ,Zwierzece zbrodnie”.

poradza? Historia, jak zawsze
w ksigzkach Marty Kisiel, petna
humoru, z odpowiednig daw-
kg strachéw, z cudowng, ma-
giczng atmosfera. Petna serca
i przyjazni. Dla czytelniczek i
czytelnikow w wieku 6-16 lat.

uwielbiajg jazde konng, dodatko-
wo wzbogacona ciekawostkami o
koniach, zawodach jezdzieckich,

a nawet poradami dla dzieci chcag- Europa w 10 dni

Klara ma dziewie¢ lat, rodzicow i mtodszego
brata, nosi okulary i pisze pamietnik. Marzy
o psie, chciataby mie¢ komputer i prowadzi
catkiem normalne, a przy okazji bardzo we-
sote zycie. Ja jestem juz catkiem dorosta,
ale przyznaje, ze bardzo mito czytato mi sie
te ksigzke, i nawet troche zatuje, ze moje
corkijuz czytajg sobie same. Polecam!

Wielka ksiega Klary”
M. Wicha

cena: 44,90 zt
www.mamania.pl

cychrysowac komiksy!

Co prawda mamy juz jesien, ale
dlaczego nie poczytac¢ sobie o lecie i
wakacjach? Zwtaszcza jesli mowi-
my o drugiej czesci przygod Tosi,
ktéra znamy juz z ksigzki ,Tosia i
tajemnica geodety”. Dziewczynka
data sie nam poznac¢ jako
przenikliwa obserwatorka, potra-
figcarozwigzac najbardziej zagma-
twane zagadki. Jaka przygoda przy-
darzy jej sie tymrazem? Zachecam
do sprawdzenia!

JJosiaiprzygoda naplazy”

M. Miecznicka, il. W. Tarka

cena: 29,90zt
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
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www.wydawnictworebel.pl
Cena: 79,95 zt

Cosdlafanéw ,Wsigs¢ do pociggu” wydawnictwa Rebelitego same-
go autora, czyli Alana R. Moona, w wersji dlamtodszych uczestnikow
- juz od dziesigtego roku zycia! Celem tej wesotej gry jest utozenie
jak najszybciej planu dziesieciodniowej podrézy po Europie. Moz-
na to zrobi¢ zbierajgc zestaw 10 kafelkdw, ktére w sposob logiczny
utoza sie we wspaniata podroz po Starym Kontynencie. Przyjazna,
rodzinnagra, ktdra nie tylko umozliwi mite spedzenie czasu, ale row-
niez pomoze w nauce geografii. Polecamy!

Co mysli sobie maty trzylatek w przededniu poéjscia
do przedszkola? lle jest w nim niepewnosci, ile eks-
cytacji? Czy wie, czego sie spodziewa¢ po nowym
miejscu? Pewnie nie... Dlatego z pomoca przychodzi
kolorowy potwor, ktory tez nigdy wczesniej nie byt w
przedszkolu i wszystko tam dla niego jest nowe. Jak
sobie poradzi? Przeczytajcie ze swoimi dzieé¢mi, by
oswoic ten temat.

.Kolorowy potwor idzie do przedszkola”

A.Llenas

cena: 39 zt

www.mamania.pl
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Richard Louv na warsztat bierze relacje ludzi
ze zwierzetami. Ukazujgc nasz odwieczny
zwigzek, opowiada sie za stworzeniem swia-
ta zrobwnowazonego, ktory bedzie dobrym i
przyjaznym miejscem dla wszystkich istot
zyjgcych. Autor w sposob przejmujacy, ale

.Kiedy wzywa nas dzicz. Jak wigz ze
zwierzetami moze zmienic¢ nasze - i
ocali¢ich-zycie”

R. Louv

cena: 44,90 zt

www.mamania.pl

réwniez rzeczowy, ukazuje, ze wiez cztowieka
ze zwierzeciem nie ta oparta na strachu czy
dominaciji, ale ta, w ktorej liczy sie szacunek
i mitos¢, moze uratowac planete, zwierzeta,

ludzi.

~Stuchajcie dziewczyny!”

K. Klengel
cena: 44,90 zt

www.marginesy.com.pl

Komiks od dziewczyny dla dziewczyn.
Autobiograficzna historia, w ktorej au-
torka zadaje pytania dotyczace zycia,
stereotypow zwigzanych z ptcig i poszu-
kuje na nie odpowiedzi. Jesli boisz sie
stéw takich jak seks, techtaczka, srom
czy wagina, nie siegaj po te pozycje.
Jesli chcesz uwolni¢ naszg kobiecos¢ i
seksualnos¢ od stereotypdéw - przeczy-

taj koniecznie!

Oto nowa seria ksigzek, a do-
ktadniej komikséw dla dzieci.
Nietuzinkowa i bardzo zabawna
- acz z ogromng dawka czarne-
go humoru. Adelka to rudowtosa
dziewczynka, ktéra szkoli sie w
byciu dyktatorka, stanowi wy-
zwanie dla nauczycieli, w posia-
daniu chtopaka najbardziej inte-
resuje ja, ze bedzie miata kogo
dreczy¢, ale tez... ktéra pisze dla
babci usprawiedliwienie, ktére
ma wreczy¢ Bogu, kiedy pojawi
sie w niebie, by mogta wréci¢ na
ziemie. Czuje, ze mozemy sie po-
lubi¢!

.Mordercza Adelka”
Mr Tan, Miss Prickly
cena: 34,99 zt
www.znaki.pl

.Relacje”

C. Dolto, C. Faure-Poiree
cena: 36,99 zt
www.znak.pl

Pamietacie ksigzke ,Emocje” dr Catherine
Dolto? Te, w ktorej mogliSmy po raz pierw-
szy zetknag¢ sie z metodg Dolto - metodg,
ktéra pomaga dzieciom zrozumiec siebie.
Wrzesniowa premiera, ,Relacje”, skupia
sie na oswajaniu z nowymi doswiadcze-
niami, takimi jak pojscie do przedszkola
lub pojawienie sie mtodszego rodzenstwa.
To ksigzka, dziekiktorejmozemy doswiad-
czyc¢, ze réznice miedzy ludzmi i relacje z
nimi nas wzbogacaja, nawet jesli nie za-
wsze sg tatwe. Ciekawym uzupetnieniem
kazdej historyjki jest przestanie nazywane
~Stéwkiem od dr Cat” - chcesz dowiedziec¢
sig, co to za stéwka? Zajrzyj do ksigzki!

Jak czesto zastanawiasz sie nad pochodzeniem
tego, co trafiana Twaéj talerz? Philip Lymbery wraz
Isabel Oakeshott, redaktorkg .Sunday Times”, i
ekipg telewizyjng wyruszajg w dwuletnig podréz
po miejscach, w ktéorych w najwiekszym stopniu
odczuwa sie skutki intensyfikacji hodowlii rolnic-
twa. Razem z nimi przyglgdamy sie fabrykom mle-
czarskim w stonecznej Kalifornii, kurzym fermom
na Tajwanie i odwiedzamy Peru, stolice branzy
zwigzanej z produkcjg maczki rybnej, karmy dla
zwierzat hodowlanych zaréwno w Chinach, jak
i Europie. To ksigzka, ktora sprawia, ze widzimy
zywnos¢ osadzong w kontekscie produkcji i po-
chodzenia. Pomimo wielu smutnych opowiesci,
jakie snuje autor, znajdziecie tutaj tez pozytywny
obraz zmian, ktére wielokrotnie spowodowane sg
naszymi decyzjami konsumenckimi.

.Farmagedon.

Rzeczywisty koszt taniego miesa”
P. Lymbery, |I. Oakeshott

cena: 49,90 zt
www.mova.com.pl

L.Uwielbiatam cie karmic¢”

.0 matko, cigza! A.Podgrodzka

Wszystko, co nauka o niej wie”
A. Lewandowska Ronnegren
cena: 44,90 zt
www.septem.pl

To dla kazdej przysztej mamy i przysztego taty bardzo ciekawa
ksigzka w sposob niezwykle przystepny przedstawiajgca roz-
nego rodzaju aktualne badania naukowe oraz zalecenia kra-
jowych i miedzynarodowych instytucji, dotyczace poczecia,
cigzy i porodu. A w obecnej rzeczywistosci, gdy zalewa nas na-
ttok informacji nie zawsze aktualnych i prawdziwych, naprawde
warto znalez¢ zrédto rzetelnej wiedzy. Polecam!

cena: 45 zt

www.alicjapodgrodzka.com

Piekna ksigzka o karmieniu piersia. Jest to pozy-
cja napisana specjalnie dlamami dzieci, dla kt6-
rych przygoda z karmieniem piersig byta waznym
i gtebokim doswiadczeniem.

Zawiera fantastyczne propozycje dlamamy i
dziecka na wspdlne aktywnosci, ktére pomoga
przejs¢ przez etap konczenia karmienia piersia.
Znajdziesz w niej takze miejsce dla siebie - na
Wasza historie!
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~Jadtonomie” znajg chyba wszyscy,
nie tylko weganie i wegetarianie, bo
Marta Dymek to prawdziwa czaro-
dziejka, bawigca sie produktami i
smakami! Tym razem w wersji bar-
dziej tradycyjnej - przypominajgcej
smaki potraw znanych nam z dzie-
cinstwa, z wykorzystaniem tatwo
dostepnych sktadnikow. Ksigzka
podzielona na pory roku, a doktad-

niej na 6 porroku, zuwzglednieniem
przedwiosnia i przedzimia - czyli
doktadnie tego, czego mi brakowa-
to! Czujecie ten czas w roku, kiedy
juzwszelkie zapasy zimowe sie kon-
czg,adobrych nowalijek jeszcze nie
ma? No wtasnie. Co proponuje nam
na ten czas ,Jadtonomia”? Przeko-
najcie sie sami, a ja lece robic¢ ka-
wior z baktazana.

~Jadtonomia popolsku”
M.Dymek

cena: 69,90 zt
www.marginesy.com.pl
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K3 Cik
pieknosci

Baby Anthyiss ZERO - seria dla dzieci

cena: 26,99 zt- woda miceralna
29,99 zt - krem nawilzajgcy
29,99 zt- szampon

www.drogeria-ekologiczna.pl

Produkty Baby Anthyllis ZERO to produkty do piele-
gnacji maluszka stworzone w mysl nurtu Zero Wa-
ste, ktory zaktada ograniczenie produkcji odpadow.
Dostepne sa w szklanych opakowaniach. Produkty
te wytwarzane sa bez dodatku substancji zapacho-
wych czy pochodzenia zwierzecego oraz dostoso-
wane sg do pielegnacji matych dzieci, nawet tych z
problemami skérnymi.

POt KULE DO KAPIELI:
MIOD | OWIES
CZEKOLADA
ROKITNIK

cena: 21 zt
annaflora.pl

Cudowne, zapachowe potkule
do kapieli, idealnie sprawdza
sie, kiedy chcesz zrobi¢ sobie
w domu SPA! Pobudzg zmystyi
pomoge sie zrelaksowaé. Kule
sg wytwarzane w Polsce, w
stu procentach z naturalnych
sktadnikow. Nie zawierajg zad-
nych sztucznych dodatkéw czy
konserwantow. Bardzo pole-
camy!

PUDER DO KAPIELIKWIATOWY
cena: 38 zt
annaflora.pl

W stu procentach naturalny,
nawilzajgcy puder kwiatowy
do kapieli jest wspaniaty! Pie-
legnuje skére w wyjatkowy
sposoéb. Zapewnia rowniez cu-
downe doznania relaksujace i
zapachowe. Olejek ze stodkich
migdatéw nadaje skorze miek-
kos¢iwygtadza. Polecam!
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OLEIOQ

Hydrolat aloes
cena: 29z
www.sylveco.pl

Aloes swietnie wygtadza, nawilza,
ujedrnia i regeneruje skore. Dziata
przeciwbakteryjnie, ogranicza pe-
kanie naczynek, pomaga w walce z
cellulitem. Hydrolat jest doskonaty
do pielegnacji wtoséw, zwtaszcza
tych ztojotokowym zapaleniem sko-
ry. Wygodny w uzytkowaniu, prak-
tycznie bezzapachowy.

OLEIQ

Olej z pachnotki
cena: 39zt
www.sylveco.pl

Olejowa esencja mocy pachnotki,
cennego zrodta kwasoéw ttuszczo-
wych omega-3 i omega-6. Posiada
wiasciwosci przeciwstarzeniowe,
przyspiesza produkcje kolagenu, po-
prawiajgc elastycznos¢ i jedrnosc
skory. Niweluje przebarwienia, tago-
dzi podraznienia, przeciwdziata poja-
wianiu sie wypryskow. Lekki, szybko
sie wchtania.

OLEIQ
Hydrolat lawenda
cena: 29zt
www.sylveco.pl

Jestem fanka hydrolatow - uwielbiam orzezwiaé
ta delikatng mgietka twarz, szyje i wtosy. A jak
jeszcze pieknie pachnie jak ten zlawendy, tow
ogole raj! Hydrolat zlawendy dziatatagodzaco,

spowalnia procesy starzenia, intensywnie rege-
neruje. Dziatarelaksujgco i odprezajgco. Dzieki

normalizowaniu pracy gruczotow tojowych
Swietnie nada sie dla cery mieszanej, ttustej czy
tradzikowej, ale moja - naczynkowa - réwniez
poddata sie jego zbawiennemu dziataniu.

OLEIQ

Olejz pestek wisni

cena: 39zt
www.sylveco.pl

Kolejna bomba odzywcza - petna nienasyconych kwasow ttusz-
czowych, witamin Ai E i flawonoidéw - ktéraintensywnie nawilza,

odzywia i napina. Olejek ten jest polecany dla cery suchej, wrazliwej,

dojrzateji naczynkowej. Lekki, o delikatnym zapachu, bardzo przy-
jemny. No, i oczywiscie weganski.
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Kolejna propozycja duetu milk&love oraz Soni Sobieraj-Brzezniak - tym razemz
dekoltem v-neck i biato-czarna grafika w okolicach serca. Koszulka zaprojektowa-
naz mitoscig do kobiet - nie tylko bardzo tadna i wygodna, ale réwniez uszyta tak,
by prosty, luzny kréj ukrywat nierzadko denerwujgcy nas, cho¢ przeciez zupetnie
naturalny, pocigzowy brzuszek. Polski produkt najwyzszejjakosci. Polecam!

Bluzka do karmienia
Boob

cena: 129 z+
www.milkandlove.pl

Bluzka do karmienia
Boob V-neck

cena: 119zt
www.milkandlove.pl

Piekna sukienka na czas cigzy i karmienia piersig z lekkiej i przewiewnej wiskozy.
Jest bardzo wygodnai swietnie sie uktada. Po bokach na wysokosci piersi wszyte
sag suwaki, ktére utatwiajg karmienie piersig. Sukienka swietnie zachowuje fason
oraz kolor po praniu!

Oto przepiekna koszulka do karmienia, z grafikg Soni Sobieraj-
-Brzezniak, jednej z moich ulubionych polskich artystek. Kla-
syczny kréj, wygoda uzytkowania, najwyzszej jakosci materiat-
bawetna z dodatkiem elastanu, dzieki czemu koszulka swietnie
dopasowuje sie do noszgcejjg osoby inie rozcigga sie podczas
uzytkowania. W koszulce Boob zamki zostaty przesuniete do linii
bocznej, dzieki czemu sg praktycznie niewidzialne.

Lovely Dress
turkusowa w kwiaty
cena: 259 zt+
www.milkandlove.pl
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Oto nosidto, na ktére czekato wielu
rodzicéw! Nosidetko Preschool, kto-
re umozliwia wygodne - zaréwno dla
dziecka, jak i dla rodzica - noszenie
starszych dzieci, nawet do ok. 6 roku
zycia! Dzieki wielopoziomowej regu-
lacji panelu i paséw naramiennych
mozna w nim nosic¢ dzieci juz od okoto
roku, do osiggniecia przez nie wagi
30 kg. Mozliwos$¢ noszenia z przodu i
z tytu, odpinany kapturek, najwyzszej
jakosci materiaty i piekny wzoér, czyli
wszystko to, co kojarzy sie z nasza
polska firmg LennyLamb, a wiec nie
zawiedziecie sie. Polecamy!

Nosidto Lenny Preschool
cena: 660,01 zt
www.lennylamb.com
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Nosidto Free-
cena: 605 zt
www.babytula.pl

Regulowane n@sidetko renomowanej firmy Tula wjakZeﬂ Kknymrwydaniut Jak przyznajg tworcey,
nosidto to poWstato jako wyraz tesknoty za festiwalowymi klifflata zradosci, jaka budzi w nas muz
nawet gdy jestesmy zamknieci w czterech scianach. Hafty na nosidetku przypominaja naszywki, ktor:
noszone bytyha plecakach czy dzinsach i Swietnie bedg pasowa¢ zaré6wno mamie, jak i tacie. Nosidt

dzieki wielostopniowej regulacji $wietnie dopasowuje sie do noszonego malucha i do noszgcego doro

e-

go, a mamie moze da¢ dodatkowy komfort: gdy starszak w nosidle domaga sie piersi;mozna nakarmi€ go

wygodnie i dyskretnie, nawet na stojaco.




Plecak rodzicaBaby Muka Pleack Baby Muka jest fantastyczng propozycja dla rodzicéw matych dzieci. Plecak
cena: 299zt jestbardzo pojemny, a wzestawie znajdziemy mate do przewijania oraz pasy do woz-
babymuka.com ka. Mozna go nosi¢ na pasku jak torbe albo jak klasyczny plecak. Jest multifunkcjo-
nalny i wyposazony w mnoéstwo przydatnych kieszeni i schowkéw. Znajdzie sie w nim
miejsce zaréwno na bidon z woda, jak i pieluszki, telefon, ksigzke. Najlepsze w nim
jest to, ze nawet kiedy juz dzieci podrosng, to z plecaka mozna korzystac¢ na co dzien
orazdo pracy! Do wyboru jest mnéstwo fantastycznych wariantéw kolorystycznych!
Polecamy!

Bluza do karmienia
Bananas

cena: 175zt
mumwear.pl

W bluzie do karmienia jesien nam nie straszna!
Wygodna, ciepta i wyposazona w suwaki do kar-
mienia bluza swietnie sprawdzi sie na wrzesnio-
wych spacerach z dzieckiem. Bluza $wietnie za-
chowuje fasonikolor po praniu.
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