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Od redakc

e byt orudny rok,
iednak - mimo odlegto-
Sci - jestes'my z Wami!

Oby{mk 2021 byt dla
nas

askawszy!

zy to mozliwe, ze mingtjuz kolejny rok? 2020 bytbardzo trudny dla wielu z nas. Podsumowujgc

go, nie sposo6b nie zasmucic sie tym, ze jesteSmy od siebie teraz tak daleko i musimy utrzymac¢

zdrowy dystans. Jednak nie powstrzymato nas to przed oddaniem w Wasze rece kolejnego,
petnego wiedzy Kwartalnika Laktacyjnego. Wirtualnie - ale jestesmy z Wami!

Co mamy dla Was w tym numerze?

Przede wszystkim zwracamy sie ku Wam i podpowiadamy, jak przetrwac swieta. Jak reagowac¢ na
trudne sytuacje rodzinne, tak zeby cieszy¢ sie wspolng atmosferg i nie denerwowa¢ komentarzami
babci czy mamy. Rozmawiamy o tym, jak nie da¢ nabrac sie na Swigteczne mity dietetyczne oraz jak
witasnorecznie wykonac¢ drobne upominkii ozdoby $wigteczne!

A pozatym -jak przechowywac¢ mleko mamy, jak zawalczy¢ o mleko dlawczesniaka. Poznacie teznowe
Promotorki Karmienia Piersig, ktore w tym roku ukonczyty kurs Centrum Nauki o Laktacji, i dowiecie
sie kim jest Promotorkai jakie sg zadania promotorek we wspieraniu karmienia piersig.

A ponadto odczarowujemy straczki i sprawdzamy najnowszy ranking Maluchy na Brzuchy. Koniecznie
zajrzyjcie tez do propozycji prezentowych, ktére dla Was wybratysmy!

Dziekujemy marce Lenny Lamb, kt6ra caty rok 2020 wspierata wydawanie naszego Kwartalnikaigosci-
ta na naszych oktadkach. W numerze grudniowym znéw dzieki uprzejmosci marki Lenny Lamb mamy
piekng oktadke, mimo ze z powodu pandemii nie mogtysmy zrealizowac¢ sesji zdjeciowej! Dziekujemy!

Mam nadzieje, i tego zycze naszym czytelnikom, ze kolejny rok bedzie lepszy! Ze bedziemy mogty znéw
spotykaé sie, wspieraé i spedzaé wspolnie czas. Zycze Wam spokojnych i wesotych $wiat oraz lepsze-
go 2021 roku!

Agata Aleksondrowicz

Redaktorka Naczelna



tresci

|S

Redakcja ....ccccceevvuiiinnnanannens 2
Od redakcji....ccccceeeeeuenennnneee. 3
Spistresel . ............... e 4
Mleczny skrot..........-5... . 6
OktadKka.....ccceeeeeeeeeeeeannnnnneee 8

,Mama Kwartatu” Jesien ..10

~-Mama Kwartatu” Zima..... n

Swiateczne ozdoby ........... 12
Kubeczek bliskosci............ 13
Spokojna w Swieta............. 15

Niecodzienne prezenty .....21

Swiateczne menu mamy
karmigcej piersiq ............. 22

Kacik ekspercki................ 36

Bezpieczne przechowywanie
POKarmMu.....cccceeeeeeeeerennnnnnns 38

Karmienie wczesniaka mlekiem

Leki podczas zapalenia
PIErSi ..coccssssston.-. . ... SRNEE. 46

Promotorki Karmienia
Riersig...as- % S8 ...t 4. 50

Nowe Promotorki Karmienia
Piersig 2020 ..................... 56

Straczki - nie taki potwor
straszny, jakim go

NEI T T 4 59
Ranking Maluchy
na Brzuchy 2020................ 61

Nie jestem swoim ciatem,
MEMCERY.."..................... 64

Moje dziecko chce by¢
ciggle przy piersi! ............ 68

Karmienie piersig a
znieczulenie
zewnagtrzoponowe ........... 72

tagodnosc dla siebie
postanowieniem
NOWOrOoCZNYM .....cccceeeeeee.. 74

Hit czy Kit? Spojrzenie na
poporodowe zalecenia
z przymruzeniem oka....... 78

Ksigzka pod choinke ........ 82
Kacik pieknosci ................ a0




Mleczny skrot

KARMIENIE PIERSIA W DRUGIM
ROKU ZYCIA DZIECKA

Odpowiedni poziom odzywie-
nia stanowi kluczowy czynnik
warunkujgcy wzrost i rozwgj
matych dzieci. Rekomendacje
swiatowych organizacji zajmu-
jacych sie zdrowiem wskazuja,
by dzieci byty karmione piersig
do 2 r.z. i dtuzej, gdyz mleko w
drugim roku zycia nadal stano-
wi istotne zrédto energii i sub-
stancji odzywczych. Wiadomo,
ze sktad pokarmu kobiecego

zmienia sie w trakcie laktacji,
ale mato jest informac;ji, w jaki
sposob dtugie karmienie piersig
wptywa na poziom odzywienia
dzieci tak karmionych. Badacze
z Kanady wzieli pod lupe analizy
krwi 65 18-miesiecznych dzieci z
Vancouver - w tym tych karmio-
nych piersig (>2 karmien dzien-
nie) i niekarmionych badz spo-
radycznie karmionych. U dzieci
regularnie karmionych piersig
stwierdzono nizszg zawartosé
witaminy A, wyzszg betaniny i
DHA. Zawartos¢ luteiny, wita-
miny D i choliny we krwi nie ré6z-
nita sie miedzy grupami dzieci

karmionych piersig i tych, ktore
otrzymujg pokarm matki spora-
dycznie lub w ogéle nie sg kar-
mione piersiqg.

Montgomery Sarah, Gloria Ho,
Larissa Rossen, Deborah Zibrik,
Roger Dyer, Tim Oberlander i Yvonne
Lamers. ,Nutritional Status in
Breastfed 18-Month Old Toddlers:
Cross-Sectional Findings”. Current
Developments in Nutrition 4, nr
Supplement_2 (1 czerwiec 2020):
1044-1044. www.doi.org/10.1093/

cdn/nzaa054_116.

OPOZNIONE ROZSZERZANIE
DIETY CZYNNIKIEM RYZYKA
ROZWOJU ALERGII

Badanie kwestionariuszowe do-
tyczace wystepowania alergii
na mleko, jajka, ryby, orzeszki
ziemne, orzechy, zboza prze-
prowadzono wsrod 1029 dzieci
z dwoéch miejscowosci w Szwe-
cji. Badanie byto skonstruowa-
ne tak, by okresli¢ roznice we
wptywie czasu rozpoczecia
rozszerzania diety na ryzyko
rozwiniecia sie u dziecka aler-
gii. W przesztosci Amerykanska
Akademii Pediatrii rekomendo-
wata opodznianie wprowadzania
potencjalnych alergenéw do
diety matych dzieci w ramach
prewenc;ji alergii. 0d tego czasu
pojawito sie wiele badan i zrodet
naukowych jednogtosnie wska-
zujgcych, ze takie postepowa-
nie moze mie¢ odwrotny skutek
- zwiekszac prewalencje alergii.
Dzieciom z miejscowosci Kiruna
poézniej wprowadzano positki
uzupetniajgce niz tym mieszka-
jacym w Molndal, co korelowa-
to ze statystycznie czestszym
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wystepowaniem alergii i nieto-
lerancji u tych pierwszych. Ba-
danie to wskazuje, ze opo6znia-
nie rozszerzania diety moze by¢
jednymz czynnikow zwiekszajg-
cych ryzyko wystgpienia alergii.

Hicke-Roberts Anna, Géran
Wennergren i Bill Hesselmar. ,Late
introduction of solids into infants’
diets may increase the risk of food
allergy development”. BMC Pediatrics
20, nr 1(3 czerwiec 2020): 273. www.

doi.org/10.1186/s12887-020-02158-x.

"DIETA MATKI KARMIACEJ” W
OCZACH MATEK | PRACOWNI-
KOW SXUZBY ZDROWIA

Przekonania na temat tego, jak
powinna wygladac¢ dieta matki
karmigcej, w znacznym stopniu
ksztattujg podejscie matek i
pracownikow stuzby zdrowia do
karmienia piersig. Karmigcym
czesto sugeruje sig, ze konkret-
ne produkty spozywcze moga
wptywacé nailoscijakosc¢ pokar-
mu orazze nieodpowiedniadieta
moze przyczyniac sie do choréb
dziecka(w tym atopii) oraz wpty-
wac na jego ogolny stan i rozwaj
dziecka. W badaniu ankietowym
przeprowadzonym wsrod ma-
tek karmigcych i personelu me-
dycznego zapytano o doswiad-
czenia i przekonania zwigzane z
karmieniem piersig. Wsréod 1074
matek ponad 29% eliminowato z
diety jakis sktadnik ze wzgledu
na karmienie piersig. W wiek-
szosci wynikato to z zalecen le-
karskich (71,25%), ale tez wiele
mam decydowato o eliminacji
pod wptywem naciskow ze stro-
ny rodziny i znajomych (20,77 %).

Okoto 15% pracownikéw stuz-
by zdrowia deklarowato, ze za-
lecato rezygnacje z karmienia
piersig jako dziatanie chronig-
ce przed wystgpieniem alergii.
Nie stwierdzono statystycznie
istotnej roznicy pomiedzy po-
ziomem swiadomosci na temat
diety eliminacyjnej wsrod kobiet
karmigcych piersiag i pracowni-
kow stuzby zdrowia.

Karcz Karolina, Lehman [zabela;
Krélak-Olejnik Barbara. 2020. ,Foods
to Avoid While Breastfeeding?
Experiences and Opinions of Polish

Mothers and Healthcare Providers.”

Nutrients 12, no. 6: 1644.

SARS-COV-2 WKOBIECYM MLE-
KU

Trzy dni po powrocie z regionu
o zwiekszonej zachorowalnosci
na COVID-19 40-letnia kobieta
zgtosita wystepowanie gorgcz-
ki 38,9°C wraz z bolem gardta i
miesni. Probki pobrane z noso-
gardzieli potwierdzity obecnos¢
materiatu genetycznego wirusa
(RNA SARS-CoV-2). Pacjentka
wraz z 8-miesiecznym synem,
ktéry do momentu wystagpienia
objawéw byt karmiony piersia,
zostata skierowana do szpitala.
W trakcie przyjecia do placow-
ki dziecko miato suchy kaszel,
a przeprowadzone testy row-
niez wykazaty obecnosc¢ wirusa
SARS-CoV-2, co sktonito matke
do wznowienia karmienia pier-

sia.

W trakcie pobytu w szpitalu
probki matczynego mieka, krwi,
moczu oraz sliny byty badane

na obecnos¢ wirusa. W dwoéch
sposrod siedmiu préobek pokar-
mu kobiecego - pobranych w
okresie hospitalizacji - wykryto
obecnos$¢ materiatu genetycz-
nego wirusa SARS-CoV-2, co
stanowi pierwszy potwierdzony
tego typu przypadek. Wirus zo-
stat wykryty w dwoch probkach
- z dnia pigtego i pietnastego
wystepowania objawow u dziec-
ka, miedzy ktorymi to dniami
badania nie wykazaty obecnosci
materiatu genetycznego SARS-
-CoV-2 w mleku matki. Wskazu-
je tonamozliwos¢ skazenia pro-
bek pomimo instruowania matki
odnosnie odpowiednich srod-
kéw ostroznosci przy recznym
odcigganiu pokarmu. Naukowcy
sugeruja, ze w tym przypadku
dziecko najprawdopodobniej
zarazito sie wten sam sposob co
matka, a nie w wyniku karmienia
piersig.

Patrick C K Tam, Kathleen M Ly, Max
L Kernich, Nicola Spurrier, Diana
Lawrence, David L Gordon, Emily
C Tucker, Detectable Severe Acute
Respiratory Syndrome Coronavirus
2(SARS-CoV-2)in Human Breast Milk
of a Mildly Symptomatic Patient With
Coronavirus Disease 2019 (COVID-19),
Clinical Infectious Diseases, ,
ciaa673, www.doi.org/10.1093/cid/

ciaab73.
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ennyLamb to firma rodzinna, ktéra juz od
ponad 12 lat zajmuje sie projektowaniem i

zyciem chust i nosidetek dla dzieci. Mozna
ichuzywac juz od pierwszych dni zycia. Sg to bez-
pieczne produkty najwyzszej jakosci w catosci
tworzone w Polsce. LennyLamb to nie tylko spe-
cjalisci od szycia i noszenia dzieci. Swietnie znaja
sie takze na tkaniu. Posiadanie wtasnych krosien
pozwala na codziennie eksperymenty tkackie
i rozwoj w tej materii. Dzieki temu LennyLamb
tworzy dedykowane chustonoszeniu tkaniny o
niezwykle pieknych kolorach i wzorach. Tak wta-
Snie powstata zachwycajgca kolekcja zimowa. To
cztery rozne wzory - wsrod nich sg takze chusty
i nosidetka z domieszka luksusowych przedz, ta-
kich jak kaszmir, wetna Merino, jedwab.

Oktadka we wspotpracy z Lenny Lamb

@ lennylamb
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Pokazmy, ze karmienie piersig

jest noundabhe, ¢ .
Podziel sie z nami swoimi zdjeciami zrobionymi
podczas karmienia piersig i zostan
Mamag Karmigcg Zimowego Kwartatul!

, Zdjecie wyslij na adres: kontakt@kwartalnik-laktacyjny.pl
‘ z dopiskiem ,Mama Kwartatu ZIMA".

L - W kazdym wydaniu opublikujemy wybrane przez redakcje zdjecie,
a mama ze zdjecia otrzyma od nas upominek.
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Swigteczne
ozdoby

Katarzyna Szmyd

ZAWIESZKIZMASY PORCELANOWEJ

- 150 ml maki ziemniaczanej

150 ml kleju wikol

e Ttyzka oliwki
« Ttyzkasokuzcytryny

Sktadniki mieszamy i zagniatamy. Ja dodawa-
tam jeszcze brokat. Gotowg mase odktadamy
do woreczka albo zawijamy folig spozywcza, bo
dos¢ szybko wysycha. Odrywamy kawatek, wat-
kujemy i wykrawamy ksztatty foremkami. Dziur-
ki na wstazeczke robimy stomka. Odktadamy
do wyschniecia na kartki papieru - co jakis czas
mozna je odwroci¢ na drugg strone, aby schty
rownomiernie. Po wyschnieciu nawlekamy na
wstgzeczke lub ozdobny sznurek.

LANCUCH ZMAKARONU

Makaron o dowolnym ksztatcie (ja polecam
kokardki) malujemy farbg w sprayu - u mnie
srebrna. Po wyschnieciu przywigzujemy do
sznureczka, starajgc sie zachowac¢ jednakowe
odstepy.

POMPONIKI Z TIULU

W zaleznosci od oczekiwanej wielkosci owijamy
kawatek tektury/zeszyt/ksigzke tiulem w rolce
(ja robitam z potowy szerokosci) kilka lub kilka-
nascie razy - staramy sie nie naciggac tiulu przy
owijaniu, robimy to raczej luzno. Nastepnie deli-
katnie zsuwamy z tekturki i zwigzujemy bardzo
mocno na srodku, tworzgc kokarde. Kolejnym
krokiem jest roztozenie kokardy w ksztatt kota
i porozcinanie brzegow. Na zakonczenie for-
mujemy rekami kule i dowigzujemy wstazke lub
sznurek, na ktorym zawiesimy pompon. Gotowa
ozdobe mozna spryskac lakierem do wtosow -w
celu utrwaleniaizabezpieczenia przed kurzem.
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Z Agnieszka Stazka-Gawrysiak rozmawia Paulina Tracz

Kubeczek
bliskosci

Wyobraz sobie, ze kazde dziecko ma w srodku kubek, ktory trzeba wypetni¢ uczu-
ciem, mitoscia, poczuciem bezpieczenstwa i troska". (Lawrence J. Cohen)

Metafora kubeczka bliskosci jest mi szczegolnie bliska, gdy mysle o zasobach swoichi
moich dzieci. Swieta to wyjatkowy czas. Peten spotkan, radosci, emociji, wrazen, kto-
rych z jednej strony wypatrujemy, nie mozemy sie doczekag, ale zdrugiej strony sg tez
dla nas mocno eksploatujgce, wyczerpujgce, a nawet silnie stresujgce. Przyjrzyjmy
sie blizej wszystkim swigtecznym stresorom i przygotujmy na to, jak Swigtecznie wy-
petniac¢, a moze nawet przepetnia¢ nasze kubeczki bliskosci.

Kwartalnik Laktacyjny: Swieta to czesto czas po-
drozy (blizszych lub dalszych), przemieszczania
sie samochodem, autobusem, czasami kilka go-
dzin. Jak te Swigteczne wojaze wptywajg na dzie-
ciijak moznaje wspierac¢ w tych trudach?

Agnieszka Stgzka-Gawrysiak: Kazde przejscie z
jednejsytuacjidodrugiej-czyjesttodtugapodroz
samochodem do dziadkéw, czy wyjscie zdomu do
przedszkola, czy zakonnczenie zabawy, umycie rgk
i przyjscie na kolacje - wymaga od dziecka pew-
nego wysitku emocjonalnego i poznawczego, a
zatem zuzycia pewnej dawki energii. Innymi sto-
wy, kazda taka sytuacjamoze byc¢ traktowanajako
stresor(stresorem jest kazdy bodziec, ktory spra-
wia, ze pewne wewnetrzne systemy naszego or-
ganizmu muszg zareagowac, zuzywajac glukoze).
Im wrazliwsze jest dziecko, im mniejsze ma chwi-
lowo zasoby energii, im wyzsze jest w danej chwili
jego napiecieiimbardziej spieciizestresowani sg
rodzice czy opiekunowie dziecka, tym silniej re-
aguje ono na dany stresor. Wyjazd na swieta jest
niecodziennym wydarzeniem, a dla mtodszych
dzieci tez niezupetnie zrozumiatym. Dlatego war-
to zadbac¢ o zasoby energii dziecka, zaczynajgc od
podstaw, czyli od biologii. Dobrze jest zapewni¢

maluchowi odpowiednig ilos¢ i jakos¢ snu przed
wyjazdem, a takze na miejscu (jesli to wyjazd na
kilka dni), a ponadto zadba¢ o regularne posit-
ki i nawodnienie. Gt6d, pragnienie, niewyspanie
wzmachiajg dziatanie innych stresoréw. Ogrom-
nie wazne jest tez odpowiednio niskie napiecie.
Poniewaz dzieci mocno rezonujg z emocjamii na-
pieciem swoich dorostych opiekunow, wazne jest,
aby ci w miare mozliwosci sami zachowali spokdj,
zadbali o swoje zasoby, wyspali sie, nie zarywali
nocy przed swietami. Wiem, to trudne, ale chyba
jeszcze trudniejsze jest opiekowanie sie dziec-
kiem w trudnych emocjach przy wigilijnym stole,
w obecnosci licznie zgromadzonej rodziny. Warto
teznabiezgco wyjasnia¢ maluchowi, co sie dzieje,
i zapowiada¢, co bedzie sie dziato w dalszej kolej-
nosci - oczywiscie z uwaznoscig na dziecko, bez
przyttaczania go naszymi komunikatami.

KL: Swieta to czas spotkan z bliskimi, czesto daw-
no niewidzianymi, rodzing, przyjaciétmi. | tutaj
rados¢ spotkania miesza sie z niepokojem i stre-
sem. Jak w tych spotkaniach zapewni¢ dziecku
poczucie bezpieczenstwa?
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ASG: Warto zacza¢ od siebie: czy ja, mama, czu-
je sie podczas rodzinnych swigt spokojnie i bez-
piecznie? Czy nie obawiam sie spie¢ w rodzinnym
gronie? Czy nie jestem w konflikcie zrodzicamilub
tesciami albo siostrg czy bratem? Czy swieta nie
przywotujg bolesnych wspomnien albo nie powo-
duja zalu za pieknym czasem, ktéry bezpowrotnie
minat? Niepokoj, stres, napiecie opiekuna silnie
oddziatujg na dziecko. Warto wiec powstrzymac
sie od dziatania ,naautopilocie”, w pospiechuipe-
dzie, izamiast tego zawczasu zastanowic sie(i po-
rozmawiac¢ z partnerem), co nam samym pomoze
w osiagnieciu stanu spokoju. Jak wyobrazamy so-
bie piekne, radosne swieta? Z kim chcemy je spe-
dzi¢? Jakie mamy ograniczenia? Co musimy wzig¢
pod uwage? Dopiero kiedy podejmiemy swigtecz-
ne decyzje w zgodzie ze sobg i osiggniemy spokdj,
mozemy autentycznie wspierac dziecko, zapew-
ni¢c mu poczucie bezpieczenstwa i sprawi¢, ze
bedzie je kojarzyto zatmosferg mitosciibliskosci.
Czasem w wyniku tych rozwazan dojdziemy do
whniosku, ze lepsza bedzie krétka wizyta na przy-
ktad u rodzicow czy tesciow podczas Wigilii niz
kilkudniowy pobyt u nich - albo swieta w waskim
rodzinnym gronie, tylko z dzie¢mi, bez dwuna-
stu tradycyjnych potraw i btyszczacych czysto-
Scig okien, za to z choinkg, cieptymi kapciami i
radosnym smiechem. Natomiast kiedy naszym
sposobemnaswietajestwizytawdomutetnigcym
gwarem albo tez przyjecie pod naszym dachem
licznego grona, warto by¢ uwaznym na potrzeby
dziecka i reagowac szybko na oznaki zmeczenia
czy przestymulowania. Dotyczy to zwtaszcza ma-
lutkich dzieci, tych w okresie leku separacyjnego.
Rodzinie mozemy przyjaznie wyjasnic¢, ze maluch
ma takg faze rozwojowgq i zczasem mu to minie.

KL: Wreszcie swieta to niespodzianki, radosé,
wyczekiwanie prezentow. Czy ekscytacja, radosc
moga przyttoczy¢? Jak te pozytywne emocje
przezyc¢ na spokojnie?

ASG: Tak, to wszystko naraz potrafi by¢ tak przy-
ttaczajace, ze dziecko moze miec atak ztosci pod
choinka. Silne emocje - takze te przyjemne, jak
ekscytacja czy entuzjazm - stanowiag dla organi-
zmu stresor, poniewaz uruchamiajg w nim szereg
reakcji biochemicznych (czyli wymagajg zuzycia
energii). Dobrze jest nie podsycac¢ nadmiernie i tak
silnych juz emocji dziecka, ale nie wiem, czy warto
ttumi¢ jego entuzjazm i wyciszac¢ jego radosc. Na
pewno pomoze zadbanie o sfere biofizjologiczna i
spokojbliskich dorostych: kiedy maluch sie wyspi,
zje pozywny positek, ma oparcie w rodzicach, to
lepiej poradzi sobie z silnymi emocjami. One tezsg
czescig doswiadczenia swiagt i warto im nie zapo-
biegac aniich nie ttumic.

KL: Czy o swoje i dzieciece zasoby mozna zadbac¢
odpowiednio wczesniej? Czy mozna zrobi¢ ,za-
pasy” (zamiast wiekszej porcji barszczu, kapusty,
pierogow, serniczka) cierpliwosci i spokoju? Jak
przygotowa¢ swoj kubeczek bliskosci na swig-
teczny czas?

ASG: Koniecznie trzeba zadbac¢ o swoje zasoby z
wyprzedzeniem. Najlepiej dba¢ o nie na biezgco,
anie tylko, nomen omen, od swieta. Nie da sie nie-
stety na zapas wyspac, ale jesli dbamy o samore-
gulacje nacodzien, to nawet jesli Swieta sg silnym
stresorem, wzglednie tatwo powrécimy po nich
dorownowagi. Ajak dbac o ten kubeczek? Tak, jak
lubimy: strategie samoregulacji sg bardzo indy-
widualne i tez zmienne w czasie. Jedni redukuja
napiecie, biegajgc i ¢wiczac do siodmych potow,
inni zakopujg sie zksigzka pod kocem, a niektorzy
lubig i jedno, i drugie, zaleznie od sytuacji. Jedni
tadujg swoje emocjonalne baterie poprzez sa-
motny spacer po lesie, inni - poprzez spotkanie w
duzym gronie znajomych. Wazne jest, aby szuka¢
swoich sposobow i pozwoli¢ sobie na to, aby dbac
o siebie na co dzien, nawet kiedy wszyscy wokot
sg w pedzie.
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Spokojna w swieta

Karla Orban

Boze Narodzenie. Dla jednych najlepszy czas w roku, na ktéry czekajg z utesknieniem,
dla innych - najbardziej stresujacy. Nie podspiewujesz koled pod nosem od listopada,
a na mysl o swietach w rodzinnym gronie masz ochote uciec w Bieszczady i zgubic¢

komorke? Czytaj dale;.

o i ..
Kw’dy czujesz, ze nie
jestes us’tyszoma 1 po-
trzebujesz przerwy,
4 .
zrob jg.

zdjecie utworzone przez svetlanasokolova

PO PIERWSZE: WYBORY

Nie wszyscy lubig sSwieta... i
nie ma w tym nic ztego. Jesli
koncowka roku to okres, w kto-
rym intensywnie wymieniasz
wszystkie swoje obowigzki
(,Musze zrobi¢ kalendarz ad-
wentowy dla dzieci”, ,Musze
jecha¢ na Wigilie do tesciow”,
.Musze zrobi¢ 12 dan”, ,Musze
wymysli¢ prezent, ktéry w koricu
ucieszy babcie”), wcisnij STOP.
Nie musisz. Mozesz. Gdybys na-
wet nie zrobita wiekszosciz tych
rzeczy, jutro tez sie obudzisz,
wiec mozesz nie zrobi¢ zadnej.
Mozesz zrobi¢ mniej, zeby da¢ z
siebie wiecej - sobie lub Twoim
bliskim. Na przyktad kalendarz
adwentowy. Prawdopodobnie
ma powiedzie¢ dzieciom: ,Chce
sie¢ bawi¢ z Wami, chce da¢
Wam radosc¢”. Jezeli jednak nie
cierpisz prac plastycznych, jest
szansa, ze bedziesz zdecydo-
wanie bardziej zaangazowana
w robienie swigtecznej kartki
albo ogladanie bajki z popcor-
nem i kakao w rece. Ze starszy-
mi dziecmi warto porozmawiac
o tym, co wybieram i dlaczego -
moj wyboér odpoczynku i auten-
tycznej przyjemnosci to dla nich

okazja, zeby zobaczy¢, ze swie-
ta nie musza by¢ odhaczaniem
listy zadan, ktore coraz bardziej
mnie wykanczajg. Tego w kon-
cu im zyczysz na doroste zycie,
prawda?

Nawet gdy decydujesz sie zrobi¢
cos$, za czym nie przepadasz, to
wcigz wybér. Odwiedzajgc te-
sciow, by¢ moze chcesz umoz-
liwi¢ swoim dzieciom kontakt
z dziadkami. Mozliwe, ze to, co
motywuje Cie do wyjazdu, to ob-
serwowanie swojego meza czy
dzieci, ktérych te kontakty jakos
wzbogacajg czy cieszg. Wybie-
ram tam jechac. Ta perspekty-
wa nie sprawia, ze od dzis be-
dziesz jezdzita z entuzjazmem,
ale moze sprawi¢, ze wyjazdy
stana sie znosne.

PO DRUGIE: DZIECI

Przypomnij sobie ubiegtoroczne
Swieta. Wykorzystaj to, co juz
wiesz. Powiedzieliscie wysoko
wrazliwemu dziecku o podrozy
na poczatku grudnia, a pozniej
przez trzy tygodnie wszystkim
byto trudno? W tym roku po-
wiedzcie to blizej $wiat. Najtrud-
niejszy byt nadmiar bodzcow
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przy wigilijnym stole? Zaplanuj
krotkie przerwy - wyjscie na bal-
kon czy do drugiego pokoju. To
szczegolnie wazne, kiedy dziec-
ko przechodzi zatamanie i nie
mozesz ztapac¢ z nim kontaktu.
Pokoj peten ludzi i bodzcow to
moze nie by¢ miejsce, w ktérym
uda Ci sie uspokoi¢ malucha.

Dla dzieci - zwtaszcza wyso-
ko wymagajacych (high-need
baby) - Swigteczne spotkania
bywajg duzym wyzwaniem. Gra
muzyka, toczg sie rozmowy, mi-
gajg lampki na choince, z kuch-
ni dochodzg zapachy, czasem
jest gorgco, ktos probuje objac
malucha. Jezeli Twoje dziecko
potrzebuje czasu, zeby wejs¢ w
kontakt z obcymi, nie chce by¢
przytulane lub catowane, nie
jestjuz gtodne - moze potrzebo-
wac Twojej pomocy, zeby powie-
dzie¢ o tyminnym.

- On(a)potrzebuje troche cza-
su, zeby sie poczuc jak u sie-
bie.

« On(a)teraznie chce sie przy-
tula¢, jak damy mu/jej czas,
moze pozniejnabierze ocho-
ty.

Czasem warto zadac¢ sobie py-
tanie, o kogo teraz probuje sie
zatroszczy¢. Czy chce przeko-
nywac mame, ze mate dzieci nie
jedzg duzo, ze kazdy cziowiek
ma prawo sam decydowacé¢ o
swoim ciele? Swigteczna ko-
lacja nie jest dobra okazjg do
przeprowadzenia takiej rozmo-
wy. Jesli chce dac¢ zna¢ swoje-
mu dziecku, ze stysze, co mowi, i
zgadzam sie, zeby komus odmo-
wito, skonczyto positek, odeszto
od stotu - nawet gdy ktos to ko-
mentuje - zrobie to lepiej, kiedy
powiem wprost do dziecka.

- Skoro nie jestes juz gtod-
ny/a, nie musiszjesé.

-« Babcia lubi sie witac¢ buzia-
kami, a Ty nie masz ochoty.
Nie szkodzi.

Jesli chcesz porozmawiac z do-
rostymi o perspektywie dziec-
ka, moze ci pomoc wyjscie w
rozmowie od zauwazenia ich
intencji. Ten sposob rozmowy
jest tez bardzo cenny dla dziec-
ka. Pozwala lepiej zrozumiec¢, o
co chodzi naszym najblizszym, a
jednoczesnie daje przyktad, jak

im odmawiac, ale tez w jaki spo-
s6b moéwi¢ o tym, co dla mnie
wazne (i ma prawo takie by¢):

« Tesknitas za nim i chciata-
bys go wyprzytula¢. Wiem,
mamo. Jestes jego ukocha-
na babcig, nawet jesli teraz
nie chce przytulania.

- Wiem, ze chcesz jej sprawic¢
rados¢ tymi stodyczami.
Ona sie cieszy, ze jest tutaj
z Toba, nawet bez tej catej
czekolady.

W naszym spoteczenstwie
wcigz zdarza sie, ze dzieci nie
sg traktowane z takim samym
szacunkiem jak dorosli. W nie-
ktorych rodzinach to bardziej
wyrazne. By¢ moze nie udaCi sie
zmienic¢ czesci przekonan na te-
mat tego, co powinny robi¢ dzie-
ci albo czego im nie wolno. Nie
wszystkie sposrod tych przeko-
nan sg jawne i nazwane; czasem
bedziesz pierwszg osobg, kto-
ra powie: ,To nie jest OK". Moze
masz najmniejsze doswiadcze-
nie rodzicielskie w rodzinie i dla-
tego trudno Ci mowic¢ o potrze-
bach swojego dziecka. Pamietaj
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jednak, ze - jako rodzic - znasz je
najlepiej.

PO TRZECIE:
TRUDNE ROZMOWY

Rodzinne spotkania przypo-
minajg czasem gre w bingo ze
statym zestawem pytan: ,lle Ty
jeszcze bedziesz go karmic?”,
.10 ona nie umie zawigza¢ bu-
tow?”, ,Dajecie sobie wejs¢ na
gtowe”, ,Kiedy kolejne dziecko?”,
.Jak to, nie jesz migsa?”, ,To on
nie chodzi do przedszkola?”. Za-
nim dasz sie wciggnac¢ w swia-
teczng wymiane zdan na temat
styléw rodzicielstwa, nowej pra-
cy czy karmienia piersig, zasta-
noéw sig, czy to jest rzeczywiscie
zaproszenie do dialogu. Temat,
ktory wraca przy kazdej oka-
zji i jeszcze nigdy nie poczutas,
zeby ktos naprawde dat Ci o nim
opowiedzie¢ z wtasnej perspek-
tywy, prawdopodobnie nie zo-
stanie wyjasniony dzisiejszego
wieczoru. W sytuacji, w ktorej
brakuje ciekawosci, nawet tona
argumentow (wszystkie nauko-
we!) nie zmieni czyjejs opinii.
Mozesz to zauwazy¢ albo ucigé:

< Moge ci opowiedzie¢, dla-
czego jeszcze go nie odpie-
luchowatam, ale juz o tym
rozmawiaty$my i pamietam,
ze miatas swojg opinie. Nie
chce, zebysmy sie teraz
wzajemnie przekonywaty,
wolatabym sie dowiedzie¢,
CO uwas nowego.

e Nie mam dzi$ checi o tym
rozmawiac.

- Tonamsie sprawdza.

» Za kazdym razem sie o to
ktocimy. Chciatabym o tym
po prostu nie gadac.

Kiedy czujesz, ze nie jestes
ustyszana i potrzebujesz prze-
rwy, zréb jg. Wyjdz do toalety,
sprawdz, co stycha¢ u dzieci
- nie musisz siedzie¢ do konca
debaty o przewadze t6zka we
wiasnym pokoju nad wspoétspa-
niem ani dyskusji o polityce czy
pandemii.

Jesli trudne tematy czesto wy-
chodzg od Ciebie, zastandw sie,
na co liczysz, gdy je poruszasz.
Czasami wracamy do punktow

zapalnych z nadziejg, ze ktos,
kto do tej pory nie traktowat nas
powaznie (np. w roli rodzicéw),
zmieni zdanie. Bywa, ze szuka-
my empatii tam, gdzie jest na
to najmniejsza szansa, i prze-
zywamy kolejne rozczarowanie.
Zauwazenie, ze tak sie dzieje,
pozwala sie zatrzymac: zasta-
nowi¢, co by sie dla mnie zmie-
nito, gdyby w koncu sie ze mng
zgodzili? Jak bym sie czuta? Czy
ich aprobata mojego rodziciel-
stwa rzeczywiscie sprawia, ze
jestem dobra matkag?

A NA KONIEC...

... przyjmij siebie z catg dobro-
cig inwentarza. Zwtaszcza jesli
przechodzisz przez trudny czas:
niedawno zostatas mamg, do-
Swiadczytas straty, macie kry-
zys W zwigzku; innymi stowy:
kiedy czujesz, ze mozesz byc¢
teraz wrazliwa, pozwol sobie
na emocje, ktore sie pojawiajg.
Swieta bez entuzjazmu, ale w
zgodzie ze sobg, moga by¢ naj-
lepszym wigilijnym prezentem.
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Agata Aleksandrowicz, Renata Lukas

Pytania
przy stole
swigtecznym

Szykujg sie wyjgtkowe swieta. Niektorzy
z nas spedzg je po raz pierwszy w odda-
leniu od bliskich, a i nowe rozmowy moga
wywigzac sie przy swigtecznym stole.

Podpowiadamy, jak poradzi¢ sobie z trud-
nymi pytaniami o karmienie piersia.

ACZY TY TO W OGOLE POWINNAS JESC?

To jest bardzo czeste pytanie, kiedy mama kar-
migca piersig zasiada do swigtecznej wieczerzy.
Takie pytanie pada najczesciej z troski o dziec-
ko, ale niestety negatywnie wptywa na poczucie
kompetencji mamy. Bywa, ze nawet jesli wiemy, w
jaki sposéb mozemy sie odzywiag, to jezeli poda-
ne zostanie to w watpliwos¢, to mozna samemu
nabrac¢ obaw, czy aby faktycznie mam racje.

Przede wszystkim wszelkie potrawy swigtecz-
ne sg bezpieczne w czasie karmienia piersia. Ani
tazanki z kapusta, ani gotabki, ani bigos, ani zupa
grzybowa nie zrobi krzywdy nam ani nie wptynie
negatywnie na nasze mleko. Mozecie bez obaw
rozkoszowac sie makowcem, piernikiem i serni-
kiem i dziecko nie bedzie miato po tym gazow, a
jakos¢ naszego mieka sie nie zmieni. Wiecej w ar-
tykule Matgorzaty Jackowskiej na stronie 22.

A CZY TERAZ, JAK JEST COVID, TO POWINNAS
KAMIC?

Moze byc¢ tak, ze rodzina nie ma informacji na te-
mat COVID i karmienia piersig. A to moze skutko-
wac pytaniami - tez podyktowanymi troska albo
ciekawoscia.

Tak. W dobie COVID karmienie piersig jest wrecz
wskazane. Najnowsze dane mowig, ze przez mle-
ko nie mozna zarazi¢ sie koronawirusem. Jezeli
mama zachoruje, to powinna zachowac¢ zasady hi-
gieny osobistej, przestrzegac czestego dezynfe-
kowania powierzchni, z ktérymi ma kontakt, my¢
rece, nosi¢ maseczke przy dziecku, myc dekolt i
biust, jezeli kichata lub kaszlata w jego kierunku.
Nalezy tez unika¢ spania z dzieckiem.

Ponadto niektore zréodta informujg, ze mileko
mamy chorej na COVID zawiera substancje odpor-

reklama

nosciowe, ktére mogg w pewnym stopniu chronié¢
dziecko przed zarazeniem sie. Dodatkowo mileko
mamy ma tez inne niezalezne od COVID czynniki
odpornosciowe zapobiegajgce infekcjom, m.in.:
dobre bakterie, enzymy, immunoglobuliny, we-
glowodany. Korzysci z karmienia piersig znacznie
przewyzszaja ryzyko zwigzane z infekcjg COVID.

KARMISZ PIERSIA - NIE POWINNAS PIC WINA

Alkohol zjakiegos powodu budzi caty czas kontro-
wersje. Mama karmigca okazjonalnie i w umiarko-
wanych ilosciach moze siega¢ po napoje zawie-
rajace alkohol. Warto, zeby po spozyciu alkoholu
mama zrobita sobie przynajmniej ok. 3 h przerwy
(np. po kieliszku wina czy matym piwie). Nie trzeba
odciggac i wylewac¢ mleka - alkohol metabolizuje
sie z organizmu matki iz mleka samoczynnie.

Pamietac trzeba, ze dzieckiem powinna opieko-
wac sie osoba, ktora nie pita alkoholu!

Better Land :-)

Zdrowo, mqgdrze i poor\e.‘.

www.drogeria-ekologiczna.pl

UN
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o BARDIO DUZA TAWARTOSC SKEADNIKOW CIYNNYCH
o POLECANE PRIY AZS ORAT PROBLEMACH SKORNYCH
o TAWTERATA NATURALNE PREBIOTIKT
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CZY NIE ZA DLUGO JUZ KARMISZ/CZY NIE ZA
KROTKO KARMILAS?

lle karmic¢ piersig? Na to pytanie zna odpowiedz
tylko mama i jej dziecko. Szczegodlnie gdy karmi-
tas krotko lub karmisz dtugo, pojawia sie pytanie,
czy aby to, co robisz, to jest OK. Czy nie podjetas
moze ztej decyzji? Czy nie zaszkodzisz sobie ani
dziecku? Ot6z kazda kropla mleka jest bardzo
cennainiezaleznie od tego, jak dtugo karmitas, na
pewno bedzie miato to pozytywny wptyw zaréwno
na Twoje zdrowie, jak i zdrowie dziecka. | dtuzsze,
i krotkie karmienie piersig nie niesie za sobg zad-
nych negatywnych skutkow.

A ON/ONA NIE ZA DUZY/A NA PIERS?

Ano nie. Jestesmy ssakami, dla ktérych fizjolo-
giczna norma rezygnacji z mleka matki przypada
naokres miedzy2a7rokiemzycia. Dziecirezygnu-
ja z piersinie tylko dlatego, ze sg w stanie zapoko-
i¢ gtéd innymi pokarmami, ale przede wszystkim
sg na to gotowe emocjonalnie. Piers to nie tylko
pozywienie. To przede wszyskim najlepiej znany
maluchom srodek na roztadowanie negatywnych
emocji i nauke samoregulaciji.

SIKLANE
OPAKOWANIE




w7

N L

7 N !'&19

Zuzanna Kotacz-Kordzinska

Niecodzienne
prezenty
dla bliskich

Chcesz wykonac¢ piekne,
niezapomniane, a jedno-
czesnie proste do przygo-
towania z dzieémi upomin-
ki dla rodziny i przyjaciot?
Mamy dla Ciebie dwie pro-
pozycje. Przec¢wiczone z
dzieémi w wieku 5 i 7 lat,
ale z powodzeniem wyko-
nasz je réwniez z mitod-
szym smykiem!

Pierwszym etapem wykonania
tych prezentéw niech bedzie
przygotowanie odpowiednich
pojemniczkéw. Swietnie nada-
dza sie do tego mate stoiczki po
dzemie, keczupie czy hummu-
sie. Umyjcie te stoiczki, koniecz-
nie wywietrzcie, jesli zacho-
wat sie tam jakis intensywny,
zapach i zdejmijcie etykietke
- mozliwe, ze trzeba bedzie jg
odmoczyc¢! Nastepnie stoiczek
moze by¢ pomalowany farbami
do szkta, jesli Twoje dziecko jest
wystarczajgco duze. Swietnie
sprawdzi sie réwniez ozdobna
wstgzeczka do przewigzanialub
udekorowana pokrywka. My wy-
braty$my przyklejenie klejem na
ciepto gwiazdek anyzu i matych
drewnianych ozdoébek.

W zaleznosci od wielkosci po-
jemniczka, ktory przygotowali-
scie, dobierzcie nastepnie ilosc¢
wykorzystanych produktéw -
wazne, zeby zapetni¢ stoiczek.
Dziatajcie wiec!

AROMATYCZNA SOL DO
KAPIELI

Do wykonania tego upominku
potrzebujesz: so6l himalajska
- gruboziarnistg, sol epsom,
wybrany olejek eteryczny, np.
lawendowy, pomaranczowy lub
eukaliptusowy; opcjonalnie: su-
szong lawende lub ptatki dzikiej
rozy (jesliwiesz, ze obdarowanej
osobie nie beda przeszkadzac
ptatki w kapieli).

Wsyp do pojemnika sol himalaj-
skg i epsom w réwnych propor-
cjach - np. po jednej szklance
- i wymieszaj je ze sobg. Swiet-
nie nadajg sie do tego dzieci!
Dodaj 15-20 kropli wybranego
olejku. Niech sél naprawde tad-
nie i intensywnie pachnie. Jesli
stwierdzisz, ze zapach jest za
staby, dodaj jeszcze. Jesli masz
na to ochote, dodaj ptatki rozy
lub kwiatki lawendy. Dot6z piek-
ng ozdobng etykietke z napisem
.Sol do kapieli”i gotowe!

ZIOLOWO-OWOCOWA
HERBATKA

Dla osob, ktére nie majg wanny,
albo dla wielbicieli roznych cie-
ptych napitkéw, warto przygo-
towac¢ mieszanke na owocowo-
-ziotowy napar. Tutaj mozecie
pusci¢ wodze fantazji, myslac o
obdarowywanych. Kazdaikazdy
moze dosta¢ mieszanke przy-
gotowana specjalnie dla niej/

niego.

Co mozna wykorzystac do przy-
rzgdzenia takiej herbatki? Mogg
to by¢ suszone owoce: gtogu,
rokitnika, porzeczki, maliny, dzi-
kiej rézy, a nawet ananasa czy
papai. Mogg to by¢ ziota: po-
krzywa, melisa, mieta, kwiaty
czarnego bzu, kwiaty lipy, rumia-
nek, liscie maliny czy poziomki,
suszony imbir, a nawet odrobina
lawendy czy krwawnika. Mozesz
dodac¢ réwniez zielong, biatg lub
czarng herbate, a takze ptatki
chabréw, ktore bedg pieknym,-
niebieskim dodatkiem. Pamie-
taj, ze nie zawsze wiecej znaczy
lepiej, ale tez nie boj sie puscic
wodzy fantazji. Jesli zdecydu-
jesz sie przygotowac herbatke
na przeziebienie, to mozesz wy-
korzystac¢ np. lipe, czystek, gtog
irokitnik, ado prezentudorzucic¢
maty stoiczek miodu, korzen im-
biru lub syrop malinowy (moze
tez wtasnejroboty?).

Dzieci uwielbiajg przesypywac i
mieszac takie sktadniki, a moc-
ng strong takiego prezentu jest
fakt, ze nie musimy pilnowac do-
ktadnych proporc;ji.

Zapraszam Was do wspodlnej za-
bawy!
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Matgorzata Jackowska

Swigteczne menu mamy
Karmigcej piersig

Co powinnas wiedzie¢, zeby w spokoju
cieszy¢ sie swigtecznymi smakotykami?

Swieta Bozego Narodzenia! Czas gotowania, biesiadowania, prezentéw, spotkan z bli-
skimi i chwila zatrzymania po catorocznym biegu (w tym roku wyjatkowo wymagaja- )
cym). Ale to tez czas, w ktérym wiele z nas mierzy sie z niezliczong iloscia ,dobrych” e
rad, nieproszonych podpowiedzi na temat rodzicielstwa i nieskoinczong liczbg lakta-
cyjnych i wychowawczych porad domorostych profesjonalistéw. Jednym z gtéwnych
tematow bedzie z catg pewnosciag to, co mozesz, a czego w zadnym wypadku nie po-
winnas jes¢ w trakcie karmienia piersig oraz to, czy w ogole powinnas karmic¢ piersig
i jak dtugo.

Dlatego przygotowatam przeglad osmiurzeczy, ktére mozesz ustyszec przy swigtecz-
nym stole, wraz z krétkimi, ale rzetelnymi wyjasnieniami, dlaczego w ogéle nie musisz
sie nimi przejmowac.

.NIE MOZESZ ZJESC USZEK,
PIEROGOW, KAPUSTY, BARSZ-
CzuU, BO TAM SA GRZYBY! A
TWOJE DZIECKO NA PEWNO
BEDZIE MIEC OD NICH WZDECIA
INIESTRAWNOSC!”

Grzyby lesne sg przeciwwska-
zane w diecie niemowlat i ma-
tych dzieci, nawet do wieku na-
stoletniego. Mogag by¢ zrédiem
zatrucia, ktore jest po prostu
smiertelnie niebezpieczne.
Niestety wszystkie dostepne
informacje o zatruciu grzyba-
mi wskazywaty, ze ich zrodtem
jest nieumiejetne rozréznienie
gatunkoéw jadalnych od niejadal-
nych. Oczywiscie Ty tez mozesz
sie zatru¢ grzybami, dlatego le-
piej korzystac¢ z naprawde pew-
nego zrodta, ale ewentualne
konsekwencje beda dotyczy¢
Ciebie, a nie dziecka karmione-
go Twoim mlekiem. Nie musisz
wiec rezygnowac¢ z dan z grzy-
bami. A jeslibardzo sie obawiasz
zatrucia, zamien lesne grzyby na
pieczarki albo boczniaki (mozna
je podawa¢ nawet niemowla-
kom).

~NIE JEDZPOMARANCZY, MAN-
DARYNEK | ORZECHOW - TO
ALERGENY! TWOJE DZIECKO
BEDZIE MIEC UCZULENIE!"

Rzeczywiscie cytrusy i orzechy
stosunkowo czesciej alergizujg
niz np. gruszki czy banany albo
nasiona. Ale to nie jest powdd,
zeby ich nie jes¢. Wrecz prze-
ciwnie! Uktad odpornosciowy
dziecka karmionego piersig ma
szanse trenowac reakcje na an-
tygeny pochodzace z zywnosci
wiasnie za posrednictwem mle-
ka mamy. Dzieki temu, ze jesz
wiele roznych produktéow, w tym
produkty potencjalnie bardziej
alergizujace, Twodj organizm
wytwarza przeciwciata, ktoére
sg przekazywane za posrednic-
twem mleka Twojemu dziecku.
W mleku kobiecym s3 tez obec-
ne fragmenty biatek z produk-
tow spozywanych przez mame
(badania pokazujg, ze dotyczy
to biatek mleka krowiego, jaj i
orzechow ziemnych). To wazny
element profilaktyki alergii po-
karmowych!

.NIE JEDZ SMAZONEJ RYBY, W
OGOLE NIC SMAZONEGO! TWO-
JE DZIECKO BEDZIE BOLAL PO
TYM BRZUCH!”

Prawda jest taka, ze na sktad
mleka tylko w niewielkim stop-
niu wptywa to, co je mama.
Faktycznie jakos¢ spozywane-
go przez Ciebie ttuszczu moze
wptynaé¢ na proporcje kwasow
ttuszczéow w Twoim mleku (a
wiec jakos$c¢ tego ttuszczu), ale
sg to zaleznosci obserwowa-
ne przy dtugotrwatych zmia-
nach w diecie. Jednorazowe
czy kilkurazowe spozycie da-
nia smazonego na ttuszczu nie
spowoduje, ze Twoje mleko
nagle stanie sie zte jakoscio-
wo albo bedzie ciezkostrawne.
Rzeczywiscie takie danie, kto-
re jest smazone w duzej ilosci
ttuszczu, moze byc ciezkostraw-
ne, ale tylko dla osoby, ktora je
spozywa, czylidla Ciebie.

~NIE JEDZ SUSZONYCH OWO-
COW ANI NIE PIJ KOMPOTU Z
SUSZU! BEDZIE MIALO BIEGUN-
KE!"

Suszone owoce jedzone solo lub
jako sktadnik kompotu to fak-
tycznie solidna porcja btonnika.
Ale btonnik to taki sktadnik, kto-
ry z Twoich jelit moze wydostac¢
sie tylko jedng drogg (i bynaj-
mniejniejesttodrogaprzezmle-
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ko). Nie wptynie w zaden sposob
na wyproéznienia Twojego dziec-
ka, poki samo nie zacznie jes¢
produktéow go zawierajgcych
(warzyw, owocoéw, produktéw
zbozowych). Podobna zasada
dotyczy tez nasionroslin strgcz-
kowych (ze $wigtecznego menu
to najczesciej grochifasola).

~NIE JEDZ MAKU! DZIALA JAK
NARKOTYK!™

Niebieski mak stosowany w pol-
skiej kuchni, rzeczywiscie moze
miec¢ dziatanie narkotyczne. Je-
sli bedziesz jes¢ go bardzo duzo
i bardzo czesto. Produkty posy-
pane makiem (np. pieczywo czy
ciasta)mozeszjes$¢ bez obaw. W
sSwieta mozesz zjesc¢ troche ku-
tii albo makowca. Okazjonalne
spozycie w nieduzych ilosciach
nie jest niebezpieczne ani dla
Ciebie, ani dla dziecka. Lakta-
cyjny leksykon lekéw e-lactan-
cia zaleca, zeby mamy karmigce
piersig nie spozywaty maku w
okresie karmienia noworodka
(www.e-lactancia.org/breast-
feeding/common-poppy/pro-
duct/).

.NIE JEDZ TYLE CIASTA | KU-
TiI! BEDZIESZ MIEC ZA SXODKIE
MLEKO!"

llos¢ cukru, ktory spozywasz,
nie ma wptywu na to, czy Two-
je mleko bedzie stodkie czy nie.
llos¢ cukrow w mieku kobiecym
jest stata i niezalezna od die-
ty. Dotyczy to zaréwno biatego
cukru, jak i innych slodzidet, a
nawet cukru mlecznego, czy-
li laktozy - Twoje spozycie nie
wptynienailos¢laktozy w Twoim
mleku (jest tam obecna zawsze i
niezbedna do zaspokojenia po-
trzeb energetycznych Twojego

dziecka). Jedz wiec s$wigteczne
ciasta do woli. Oczywiscie nad-
miar cukru w diecie jest general-
nie rzecz biorgc niewskazany ze
wzgledu nafakt, ze jego nadmiar
jest czynnikiem ryzyka wielu
chorob dietozaleznych, ale to
temat na zupetnie inny artykut.

.DAJ TEMU DZIECKU JAKIES
NORMALNE JEDZENIE, W KOk-
KO TYLKO TEN CYCEK | CYCEK"

Jesli Twoje dziecko ma mniej niz
potrokuijeszcze nie zaczeliscie
rozszerzania diety, po prostu zi-
gnoruj to stwierdzenie. Mozesz
powiedzie¢, ze Wasz dietetyk
zalecawytaczne karmienie pier-
sig do konica széstego miesigca
zycia, zgodnie z wytycznymi
wszystkich stanowisk eksperc-
kich zajmujgcych sie tematem
zywienia dzieci. A po tym czasie
Twoje dziecko bedzie probowac
wielu pysznych potraw.

Jesli Twoje dziecko jest star-
sze, nie martw sieg, jesli w czasie
sSwigtecznego positku nie be-
dzie miato ochoty jes¢ nic inne-
go poza mlekiem. Swigtecznym
spotkaniom rodzinnym towa-
rzyszy czesto duzo zamiesza-
nia, pospiechu, duzo nowych lub
rzadko spotykanych twarzy. Nic
dziwnego, ze dziecko bedzie wo-
lato w tych warunkach wrécic
do swojej bezpiecznejbazy, czyli
piersi mamy.

~JAK DEUGO ZAMIERZASZ
JESZCZE KARMIC TYM CYC-
KIEM?”

Na to pytanie chyba najlepiej
jest odpowiedziec, ze nie mamy
planébw co do tego, jak difugo
karmi¢ dziecko piersig. Unik-
niesz wtedy dyskusiji, czy poda-

ny przez Ciebie czas to ,dtugo”,
.Krotko” czy ,zdecydowanie za
dtugo”. Wazne, zebys wiedzia-
ta, ze nie ma zadnego naukowo
uzasadnionego wieku, w ktorym
odstawienie dziecka od piersi
bytoby wskazane. Dotyczy to nie
tylko kwestii zywieniowych, ale
tez psychologicznych. Z punk-
tu widzenia korzysci zdrowot-
nych wynikajgcych z karmienia
piersia (dla Was obojga!) wiele z
nich wykazuje dziatanie zalezne
od dawki. A wiec im dtuzej trwa
karmienie piersig, tym mniej-
sze jest dtugoterminowe ryzyko
zdrowotne np. otytosci u dziec-
ka albo osteoporozy u Ciebie w
okresie okotomenopauzalnym.

PODSUMOWUJAC

Tak naprawde mozesz jes¢ nor-
malnie w trakcie swigtecznych
positkow. Naprawde niewiele
jest produktow i dan, ktéorych w
trakcie karmienia piersig trze-
ba unikac¢, i sg to raczej bardzo
mato powszechne rzeczy (np.
Kombucha). Bo dieta karmigcej
piersig mamy naprawde w bar-
dzo niewielkim stopniu zalezy
od sposobu odzywiania! Pamie-
taj tez o tym, ze nawet jesli Two-
je dziecko bedzie niespokojne
lub bedzie ptaka¢ wieczorem po
Swigtecznym spotkaniu w wiek-
szym gronie, to zjedzone przez
Ciebie potrawy powinny by¢
ostatnim, co potraktujesz jako
powod zachowania dziecka.
Zdecydowanie bardziej obciag-
zajgce dla organizmu dziecka sa
nadmiar bodzcow (nowe twarze,
zapachy, swiatta, podroze, nad-
miar wrazen) i emocji towarzy-
szgcych temu czasowi.

SPOKOJNYCH | SMACZNYCH
SWIAT!
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JADLOSPIS SEZONOWY

DLA
CALEJ RODZINY

JADLOSPIS TYGODNIOWY
JESIEN - ZIMA

GOTUJ DLA WSZYSTKICH CZLONKOW RODZINY
W JEDNYM CZASIE
PRZEPISY NA SNIADANIA, PRZEKASKI, OBIADY | KOLACIJE
DODATKOWE WSKAZOWKI DLA ALERGIKOW
LISTY ZAKUPOW NA KAZDY DZIEN
SEZONOWE SKtLADNIKI
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Kgcik prezentowy

Zestaw START Mydetka
Cena: 39zt
www.ecospa.pl

Mydetka witasnorecznie wykonane to wspaniaty po-
myst na prezent. W zestawie sg dwa rodzaje bazy do
mydetek, suszone kwiaty granatu i btawatka oraz bez-
pieczne barwniki. Dzieki takiemu kompletowi stworzy-
my cudowne mydetka, bez potrzeby znajomosci zasad
chemicznych tworzenia mydta. Wystarczy tylko rozto-
pi¢ baze, dodac¢ barwnik i ptatki kwiatkéw. W przygoto-
waniu mydetbezpiecznie mogg bra¢ udziatdzieci!

Zestaw START Kule kapielowe Nagietek
Cena: 39zt
www.ecospa.pl

Fantastyczny pomyst na prezent! Zestaw do samo-
dzielnego wykonania kul kapielowych da mnéstwo ra-
dosci z ich wtasnorecznego wykonania. Przygotowa-
nie jest dziecinnie proste, a kule fantastycznie musuja
w kapieli. Olejek mandarynkowy zapewnia cudowne
doznania aromatyczne, a dodatek oleju sojowego i ma-
ceratu z nagietka pielegnuja i regenerujg skore.

Designed by rawpixel.com / Freepik
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Dr Irena Eris

LUMISSIMA
www.drirenaeris.com/
Cena: 219,00 z+

To seria kosmetykow z innowacyjnym kompleksem
rozjasniajgcym, blokujacym wytwarzanie melaniny.
Krem na dzien, krem na noc, krem pod oczy i serum ko-
rygujace Lumissima dodajg skoérze blasku i Swiezosci,
zapewniajg spektakularne wyréwnanie kolorytu, a jed-
noczesnie dziatajg przeciwstarzeniowo.

W zestawie znajduja sie trzy produkty:

Krem na dzien / Brightening & Anti-Aging Day Cream
SPF 20 50 ml

Krem na noc / Whitening & Regenerating Night Cream
30ml

Krem pod oczy / Instant Smothness & Glow Eye Cream
15 ml

Zestaw do makijazu
www.drirenaeris.com/
Cena: 139,00 z¢

W sktad zestawu wchodzi pogrubiajgca mascara do
rzes / Extreme Volume Mascara oraz

Ultralekki puder utrwalajgcy makijaz / Matt&Blur Make
up Fixer.

Puder jest drobny i zupetnie transparentny. Doskonale
utrwala makijaz i czyni skére aksamitnie wygtadzong i
matowa przez wiele godzin. Jego formuta oparta jest
na mikrokrzemionce, ktéra pozwala na uzyskanie saty-
nowego, matowego wykonczenie makijazu, utrzymu-
jac jednoczesnie odpowiedni poziom nawilzenia skory.
Puder wchtania nadmiar sebum, niweluje tym samym
btyszczenie sie skory.

Pieknie odbija zaréwno naturalne, jak i sztuczne swia-
tto. Zawiera tajemniczy pytek szafirowy, ktéry optycz-
nie wygtadza drobne nieréwnosci i zmarszczki.



Czar aromaterapii z Mint Laboratory
www.mintlaboratory.com/

cena: Mint GO nawilzacz 109,00 zt, Mint SMART
nawilzacz 139,00 zt, zestaw olejkow 75,00 zt,
naszyjnik do aromaterapii 39,00 zt

0d wiekdw wiadomo, jaka niezwyktg moc maja
zapachy, aaromaterapia stosowana jest zaréwno w
domach, jak i podczas porodu, czy w biurze. Mito MINT®

jest przebywac¢ w pomieszczeniu pachngcym
pomarancza, lawendg czy eukaliptusem, a do tego
korzystac¢ z naturalnych mocy olejkéw eterycznych

- wspomagajgcych podczas przeziebienia,
przeciwbakteryjnych czy rozluzniajgcychikojgcych
nerwy!

Dlatego produkty do aromaterapii to Swietny pomyst
na prezent, nie tylko Swigteczny.

W Mint Laboratory znajdziecie nie tylko 100%
naturalne olejki eteryczne w pieciu zapachach:
eukaliptusowym, lawendowym, pomaranczowym,
mietowym i drzewa herbacianego - w buteleczkach o
pojemnosci 10ml, ale réwniez nawilzacze powietrzaz
funkcjg aromaterapii w dwoéch odstonach i przepiekne \
naszyjniki do aromaterapii w trzech wariantach. : - INTH
Odkryj moc aromaterapii lub podziel sie nig z bliskimi! ;

MINTS

MINT3

y

MINT>
“LEJEK ETERVCZN

9 L
‘%:WW///»” ¢
Ciry C

10mt
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Tunika z muslinu Mother Nature
www.milkandlove.pl
cena: 179 z¢

Co6z to za cudowna, kobieca, lekka i urocza tunika!
Pasuje zaréwno dla kobiety w cigzy, mamy karmiacej
piersia, jak i kazdej dziewczyny, ktéra zechce wtozyé¢
na siebie ten przemity w dotyku muslin, zwtaszcza w
uroczej odstonie musztardy w biate kropeczki. Warto
pamietac¢, ze muslinmawtasciwoscitermoregulacyjne,
awiec tunika bedzie wygodna przez caty rok! A do tego
nie trzeba jej prasowa¢, zeby wygladata dobrze, co
doceni kazda zabiegana mama. Ja natomiast dodam
od siebie, ze - kupujac produkty firmy Milk&Love -
wspierasz polskg firme, co moze mieé¢ znaczenie
podczas kupowania prezentow na swieta.

Dwustronna bluzka Two Ways dtugi rekaw ochra
Cena:119z+
www.milkandlove.pl

Fantastyczna dwustronna bluzka do karmienia piersig
i na czas cigzy. Mozesz jg nosi¢ dekoltem w serek do
przodu albo do tytu. Dzigki temu orzymasz dwie rézne,
ciekawe stylizacje. Bluzka swietnie dopasowuje sie do
sylwetki, podkreslajgcjejzalety i maskujgc ewentualne
pocigzowe niedoskonatosci. Ukryte z boku zameczki
umozliwajg szybkie nakarmienie dziecka piersia.



Saszetka z tkaniny chustowej - size large
www.pl.lennylamb.com/
cena: 143 z¢

Kolejny piekny, a przy tym bardzo przydatny gadzet, nie
tylko dla rodzica matego dziecka! Najwyzszej jakosci
bawetna, ogrom wzoréw, by dla kazdego znalez¢ cos
pieknego. Ta nerka w rozmiarze large pomiesci na-
prawde duzo, nadal bedac stylowym uzupetnieniem
stroju.

Otulacz Bambusowy Maxi - PAWI OGON - FANTAZJA
www.pl.lennylamb.com/
Cena: 199 zt

Cudowny otulacz dla maluszka w pieknym btekitnym
kolorze. Miekkii delikatny. Bambusowa tkanina zapew-
nia przewiewnos$¢, ma dziatanie bakteriobdéjcze i anty-
grzybicze. Idealnie sprawdzi sie jako delikatne okrycie,
albo miekki recznik do wrazliwej skory. Swietnie chto-
nie wode.

Znajdzie super zastosowanie jako lekki szalik lub
ochrona gtowy mamy przed stoncem.

Designed by rawpixel.com / Freepik
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Komin Lovka musztarda z granatem
www.pl.lennylamb.com/
cena: 120 z¢

Swietny prezent zaréwno dla kobiety, jak i mezczy-
zny, dla wielbicielek chust, ale i dla tych, co z chus-
tami niewiele majag wspélnego. Przyjemny komin ze
100-procentowej bawetny, ktory mito otula szyje, daje
ciepto, atakze jest ciekawym elementem stroju. Mozna
go nosi¢ rowniez jako kaptur!

Nosidetko dlalalek z tkaniny chustowej
www.pl.lennylamb.com/
cena: 110 z¢

Twoj starszak lub starszaczka chcag by¢ tacy jak Ty?
Nosisz malucha w chuscie/nosidle, a starszaki chca
nosic¢ swoje lale lub misie? Oto prezent z myslg o naj-
mtodszych! Swietne - a zarazem bardzo ftatwe w uzyt-
kowaniu - nosidetko dlalalek, w wielu réznych wzorach
do wyboru, by kazde dziecko byto szczesliwe, noszaci
pielegnujac swoja przytulanke.



SYLVECO Oczyszczanie z czarnuszka
www.sylveco.pl
cena: 95z

Pielegnacja skory nie jest zarezerwowana tylko dla kobiet i mitem jest,
iz tylko kobiety powinny dba¢ o nig i stosowac zabiegi pielegnacyjne.
Zestaw kosmetykow SYLVECO Oczyszczanie z czarnuszka to istna
skarbnica zwigzkéw aktywnych skutecznie oczyszczajgcych, tago-
dzacych zaczerwienienia oraz poprawiajacych koloryt skéry. Neutra- :
lizuje wolne rodniki i opoznia proces starzenia sie skory. - hY ;ﬁm
Szczegolnie korzystne dziatanie wykazuje w pielegnacji cery miesza- P
nej, ttustej i problematycznej. Zawartos¢ zestawu stanowig kosme-
tyki fagodzace stany zapalne oraz zapobiegajgce powstawaniu nie-
doskonatosci. Po zastosowaniu kosmetykow skoéra twarzy oraz ciata
pozostaje doskonale oczyszczonaijednoczesnie odzywiona.

Zestaw zawiera nastepujgce produkty:

OLEIQ Olej z nasion czarnuszki, VIANEK Nawilzajgco-wygtadzajgcy
peeling do ciata, DUETUS Peeling do twarzy, DUETUS Krem do twarzy
nanoc.

Wyjatkowe, ekologiczne opakowanie sprawia, ze SYLVECO Oczysz-
czanie z czarnuszka to idealny prezent dla najblizszej osoby, nawet
bez szczegdlnej okazji!

VPANER
PEEING péf‘gm

~Uwielbiatam cie karmi¢” Alicji Podgrodzkiej to prosta i piekna ksigz-
ka, ktéra wspiera matkiiich dzieci w przezywaniu emocji zwigzanych
z karmieniem piersig. Konsultowana z psychologiem, doradca lakta-
cyjnym i doulg, jest jak subtelny przewodnik po emocjach o wszyst-
kich odcieniach: od frustracji po euforie.

Do kazdego fragmentu opowiesci zostata przygotowana ,propozycja
dla mamy” - konkretne i wspierajgce ¢wiczenie, pomagajgce w oswo-
jeniu emocji towarzyszacych kolejnym etapom karmienia. ,,Powrot do
chwil karmienia, nie zawsze pozytywnych, pomogt mi upora¢ sie z
emocjami, z ktéorymi w tamtym czasie miatam problem. Karmienie
piersig nie zawsze jest tatwe i cudowne, bywaja chwile zwatpienia,

Karmiuszka - poduszka do karmienia g Iy ( z 3 momenty zatamania, stres - tym takze autorka sie zaopiekowata.”

www.karmiuszka.pl ~ £ d«" (Dagmara Mikuda, mama Antka, 4 lata).

cena: 219,00 zt l —— Uﬁ{“ﬁm”,‘? Prosty jezyk, czuto$¢ i delikatnosc¢ narracji oraz pigkne ilustracje
‘ sprzyjaja czytaniu ksigzki razem z dzieckiem. ,Bedagc mama tréjki

Oto cudowny, troche praktyczny, ale przy okazji bardzo tadny, prezent dla mtodej mamy! dzieci, Alicja wie, ze warto budowac relacje na kazdym kroku. Zapra-

Wielofunkcyjna poduszka, ktéra wspiera odpowiednig postawe mamy podczas karmienia piersig, w czasie ¢wiczen czy sza

zatem dzieci, aby razem z mama przeszty te swoista terapie poprzez
stuchanie pieknej opowiesci, wspdlne ogladanie ilustracji i wykony-
wanie niektdrych z zaproponowanych ¢wiczen.” (Nikola Kraszewska,
potozna, CDL).

Ksiazka ma tez cel charytatywny: 1zt od kazdego egzemplarza zosta-
nie przekazany na Fundacje Promocji Karmienia Piersia.

podczas snu. Niestandardowy kulisty ksztatt, pokrowiec ze 100% bawetny z certyfikatem - zzamkiem umozliwiajacym jego
zdejmowanie i pranie, ukrytym tak, by nie byto go wida¢, wypetnionatuska prosa. Poduszka ta nie tylko wspiera w natural-
nym karmieniu, nie wymuszajac pozycji siedzacej, ale przydaje sie w wielu innych sytuacjach, réwniez gdy dzieci dorastaja!
A do tego jest bardzo tadna, wiec moze stanowi¢ dodatkowa ozdobe pokoju dzieciecego.

No i to prezent wyprodukowany w Polsce!

www.alicjapodgrodzka.com/sklep
cena: 45zt

Specjalnie dla Czytelniczek Kwartalnika Laktacyjnego autorka przy-
gotowata rabat 20% na ksigzke. Kod o tresci ,fpkp” obowigzuje do
konca stycznia 2021 roku.

Polecamy!

Zdjecie: Pani o Czerwonych Wiosach Czestawa Wtuka

d by rawpixel.com / Freepik



Duze memory - pojazdy
www.czuczu.pl
cena: 79zt

"oy
Swieca sojowa cytrynaimieta
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35do 45zt

Fantastyczny pomyst na prezent dla malucha! Duze
poreczne memory to karty, ktore idealnie nadajg sie
do matych raczek dwulatka! Swietna gra pamieciowa
na pierwsze lata zycia malucha. Grafiki sg kolorowe i
pieknie wykonane! Gra swietnie pomoze rozwija¢ mowe i
kompetencje poznawcze szkraba!

Pieknie pachngca swieca sojowa to cudowny pomyst na
prezent. Pachngca cytrusowwo swieca, z delikatng nuta
miety, wykonana jest z wosku sojowego, co zapewnia
wspaniate uwalniaie sie zapachu, ale tez bezpieczenstwo
uzytkowania. Swiece sojowe sg biodegradowalne i nie
wydzielajg niekorzystnych substancji jak np. parafina.
Zapach tenjestidealny na swigteczny czas!

Puzzle z dziurka - przyjaciele
www.czuczu.pl
cena: 44,90 z+

Rewelacyjna propozycja dla malucha! Puzzle rozwijaja spostrze-
gawczosc¢ i koordynacje u dziecka. Zadaniem jest dopasowanie wta-
sciwych par przyjaciéotw wyciete kéteczka! W zestawie znajdziesz 12
puzzlidwuelementowych, wykonanych na trwatej grubszej tekturze.
Dodatkowo w paczce znajdziesz propozycje zabaw z puzzlami, jezeli
zabraktoby Ci pomystu!

Starter malucha
www.czuczu.pl
cena: 34,90z

Pomysl na prezent dla najmtodszych odkrywcow swiata.
W zesatwie znajdziesz: 2 ksigzeczki harmonijki, 7dwu-
stronnych kart do pokazywaniai poradnik dla rodzicow.
Wszystko zapakowane w eleganckie pudetko. Elementy
zestawu pomagajg poznawac i odkrywac swiat, wspie-
rajgc rozwoj wzroku malucha! Genialny zestaw na pre-
zent dla najmtodszych dzieci lub dla oczekujgcych na nie
rodzicow.

"
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Koszulki do kolorowania - pakiety
www.haha.com.pl
cena: od 120,00 do 270,00 zt

Bardzo lubie pomyst na witasnorecznie kolorowane koszul-
ki, a te podobajg mi sie wyjgtkowo. Duzo elementéw o pa-
sujgcejmiestetyce graficznej, ado tego mozliwo$¢é zakupu
koszulek w pakietach, réwniez ze specjalnymi flamastrami
do malowania tkanin w szesciu podstawowych kolorach.
Dwa wzory do wyboru - kosmiczne i ksiezniczkowe, oraz
pie¢ rozmiaréw, sprawia, ze kazdy znajdzie cos dla siebie.

Zapach swigt Bozego Narodzenia
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35do 45 zt+

Ta Swieca swoim zapachem czaruje jak zadna inna. Jest
mocno korzenna i intensywna. Podczas palenia wypetnia
pomieszczenie aromatem, ktérego nie da sie opisac¢
stowami, stodkim i intensywnym! Dzieki cudownym
wtasciwoscia wosku sojowego swieczka jest nie tylko
bezpieczna, ale tez przyjazna srodowisku. Po wypalaniu
zostanie nam pachnacy szklany stoiczek!

Pomaranczaicynamon
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35do 45zt

Kolejny s$wiateczny zapach, ktéry na mysl przywodzi
zimowe wieczory i pierniczki. Swieca sojowa bedzie
towarzyszy¢ Wam diuzej niz swiece tradycyjne, gdyz
wosk sojowy wykazuje dtuzszy czas palenia. Dzieki temu
przyjemny aromat cynamonu i cytruséw dtugo Was nie
opusci!




Kacik eksperckKi

Malwina Okrzesik, IBCLC

CZY W CZASIE KARMIENIA PIERSIA MOZNA WY-
KONYWAC REZONANS MAGNETYCZNY?

Tak, w okresie karmienia piersig mozna wyko-
nywac rezonans magnetyczny. Badanie jest
bezpieczne: nie zmienia sktadu ani ilosci pro-
dukowanego mlekainie wptywa negatywnie na
dziecko. Do badania uzywa sie srodka kontra-
stowego (najczesciej jest to substancja nabazie
gadolinu), ktéry szybko usuwany jest przez nerki
z organizmu matki. Srodek kontrastowy przenika
do mleka w niezwykle matej dawce i jest ona tak
niewielka, ze nie ma znaczenia dla karmionego
piersig malucha. Zaraz po ukoniczonym badaniu
mozesz bez obaw przystawic dziecko do piersi.
Wytyczne odnosnie bezpieczenstwa stosowania
lekéw czy srodkow kontrastowych sa stale aktu-
alizowane i weryfikowane przez badania. Zale-
canie mamom karmigcym odcigganie pokarmu
czy oproznianie piersi po badaniu rezonansowym
albo zakaz przystawiania dziecka przez kilka czy
kilkanascie godzin nie ma naukowego uzasadnie-
nia.

WRACAM DO PRACY I BEDE PRACOWALA NA
ZMIANY. CZY DZIECKO SOBIE PORADZI I LAKTA-
CJA SIE DOSTOSUJE?

Tak, nie powinno to stanowi¢ wiekszej trudnosci.
Dziecko dogada sie z piersig, a piers z dzieckiem.
Produkcja mleka odbywa sie poza Twojag swiado-
ma kontrola, zaufaj temu procesowi. Wprawdzie
gdy wychodzisz na kilka godzin i dziecko nie ssie,
to nie oproéznia piersi, wiec produkcja mleka
lekko zwalnia. Ale gdy jestes w domu - maluch
nadrabia swoje zapotrzebowanie, zwykle do-
pomina sie o piers czesciejissie dtuzej, moze
zmienic¢ sie rytm karmien. llos¢ spozywanego
przez dziecko mlekai produkcja w piersiach w
ciggu doby bedzie taka sama, mimo ze pory kar-
mien rézne. Sprawa jest dla dziecka jasna: mama
W pracy - piersi nie ma, mamaw domu - piers jest
dostepna.

Jesli w petni zamierzasz wykorzystac swoj urlop
macierzynski, to dziecko bedzie miato ukonczo-
ny rok, gdy zaczniesz chodzi¢ do pracy. Otrzy-
muje w tym czasie juz state positki, a karmien

z piersi jest mniej nizw pierwszych miesigcach
zycia. Mleko mamy jest wazng czescig jadtospi-
sumalucha, a ssanie piersi zaspokajaréwniez
potrzebe bliskosci i daje Wam rados¢ po Twojej
kilkugodzinnej nieobecnosci. Czas, ktory spedza-
cierazem w domu, staraj sie jak najlepiej wyko-
rzystac nazabawe, kontakt z dzieckiem, nie trac¢
czasu na odcigganie pokarmu. Cieszcie sie sobag
i po prostu przystawiaj malucha do piersi, gdy
tylko tego potrzebuje.

Duzo obaw mam pracujgcych dotyczy rytuatu
zasypiania, ktére dotgd odbywato sie przy piersi.
Osoba, ktéra zostanie z dzieckiem - Twoj maz/
partner czy opiekunka na pewno stworzg inne,
swoje zwyczaje. Bez piersi. Zaufajim, ze sobie
poradza.

Gdy jestes w pracy i czujesz, ze piersi sie mocno
napetniajg, delikatnie odciggnij niewielkie ilosci
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pokarmu dla uczucia ulgi. Wedtug przepiséw w
kazdym zaktadzie pracy zatrudniajgcym powyzej
dwudziestu kobiet pracodawca ma obowigzek
zapewnic osobne pomieszczenie nha odpoczynek
dla kobiet w cigzy i matek karmigcych (nie toale-
ta!). Tam mozesz swobodnie odciggnagé mieko.
Pamietaj rowniez, ze zatrudnianie w porze nocnej
matki dziecka do lat 4 moze odbywac sie tylko za
Twojag zgoda.

JAK ROBIC ZAPASY MLEKA, JEZELILAKTATOR
NIC NIE SCIAGA?

Laktator jest przydatnym sprzetem, gdy po-
trzebujemy zrobi¢ zapasy mieka, ale nie zawsze
zadziata w kazdej sytuacji. Jest wiele mam, ktére
z powodzeniem karmig piersig, a nie sg w stanie
odciggna¢ mleka,nazapas”. Pobudzenie hor-
monalne, gdy przy piersi pracuje odciggacz, jest
zdecydowanie mniejsze niz przy ssgcym piers
dziecku. Jesli potrzebujesz mleka dla dziecka,
ktore jest karmione piersiag juz kilkanascie tygo-
dni, laktacjajest ustabilizowana, tzn. piers§ ma
zakodowane, jaka jest dobowa produkcja zaspo-
kajajgca potrzeby Twojego maluchaiciezko o
~nadwyzki”. Uzbieranie porcji 80-100 ml moze by¢
sporym wyzwaniem. Bardzo dobrze sprawdza
sie wtedy odcigganie reczne, tzn. bez wsparcia
laktatora. Mozesz delikatnie pomasowac pier-

si przed odcigganiem, , opukac” je czubkami
palcow, a nastepnie delikatnie uciska¢ przewody
mleczne, ktére znajduja sie pod ciemng otoczka,
za brodawka, aby uruchomi¢ wyptyw pokarmu.
Zmieniaj utozenie palcow na otoczce, tak aby
kazdajej czes¢ byta pobudzana.

Wazny jest wybor pory odciggania - wiele mam
zgtasza, ze najwieksze porcje udaje sie zebrac¢
po nocnej przerwie: odcigganie jest szybsze,
zajmuje mniej czasu. Jesli mleko wyptywa z piersi
bardzo powoliiw niewielkich ilosciach, to spro-
buj odciggania kilka razy w ciggu dnia po kilka
minut po kazdym karmieniu z piersii zbieraj nie-
wielkie porcje, nawet 10-20 ml. Bedziesz je mogta
na koniec dniazmieszac i przechowac kilka dniw
lodowce lub zamrozi€.




Bezpieczne
przechowywanie pokarmu

Marta Kostka

Nie ulega watpliwosci, ze najkorzystniej jest karmi¢ dziecko bezposrednio z piersilub swie-
zo odciggnietym pokarmem. Charakteryzuje sie ono wyzszg zawartoscig witamin, biatka,
ttuszczéw, antyoksydantow oraz bakterii probiotycznych w poréwnaniu do mleka schto-
dzonego czy mrozonego. Jednak wiekszos¢ mam na ktéoryms z etapow swojej mlecznej
drogi chciataby swo6j pokarm zachowac na przyszte potrzeby. Niezaleznie, czy wynika to z
koniecznosci dokarmiania butelka czy pozostawienia zapasow mleka na,czarng godzing”,
konieczna jest znajomosc¢ ogolnych zasad, gdyz zbieranie i przechowywanie pokarmu w
odpowiedni sposaéb nie tylko decyduje o tym, czy bedzie ono bezpieczne do spozycia, ale
takze moze wptywac¢ jego wartos¢ odzywczg. Cho¢é pokarm kobiecy zawiera wiele czyn-
nikow hamujgcych rozwoj bakterii, to zaréwno czas, jak i temperatura przechowywania

grajg kluczowa role w tempie nhamnazania sie bakterii natywnych.

a czystos¢é mikrobiologiczng mleka
‘ \ l rozumiang jako brak skazenia obcymi
mikroorganizmamii patogenami oraz
jakos¢ w odniesieniu do zawartosci makro- i
mikroelementéw wptywa zaréwno proces odcig-

gania, zbierania, przelewania, magazynowania,
zamrazania i rozmrazania.

POJEMNIKI

Do przechowywania pokarmu nalezy uzywac spe-
cjalnie do tego celu przeznaczonych pojemnikéw
lub woreczkéw. Powinny by¢ one opatrzone sto-
wami ,do kontaktu z zywnoscig” (albo znakiem
widelca i kieliszka). Tylko w przypadku tych po-
jemnikéw mozna mie¢ pewnos¢, ze nie dochodzi
do migracji substancji chemicznych z powierzch-
ni opakowania oraz ze nie bedg one wptywac na
smak i sktad mleka. Do niedawna do produkcji
lekkich tworzyw sztucznych stosowany byt bisfe-
nol A (BPA). 0d 2011 r. na terenie Unii Europejskiej
obowigzuje zakaz uzywania BPA w produkcji bu-

telek dla dzieci oraz zakaz importowania tego
typu produktéw narynek europejski. W badaniach
wykazano, ze w miare wycofywania karmienia bu-
telkg wykonana z poliweglanu poziom narazenia
niemowlgt na BPA znaczgco zmalat. Podazajgc za
zwiekszong swiadomoscig konsumentow, row-
niez producenci pojemnikéw do przechowywania
zywnosci i pokarmu kobiecego wprowadzili na
rynek produkty pozbawione BPA oznaczone jako
“BPA FREE".

Najlepiej by pojemniki byty tatwe do opisywania i
pozwalaty na zbieranie porcji mleka miedzy 60 a
120 ml, dzieki czemu tatwiej bedzie mozna zarzag-
dzac¢ porcjami przeznaczonymi do przechowywa-
nia, zamrozeniairozmrozenia.

ODCIAGANIE

Podstawg bezpiecznego przechowywania, po-
zyskiwania, jak i przechowywania pokarmu jest
przede wszystkim odpowiednia higienaiutrzymy-
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wanie w czystosci zarowno laktatora, pojem-
nikow do przechowywania pokarmu, jak tez
butelek oraz smoczkéw. Wazne jest, by takze
blaty oraz miejsca myciai suszenia przyborow
do odciggania mleka byty utrzymywane w czy-
stosci.

Przed sesjg odciggania mleka nalezy doktad-
nie umy¢ rece wodg z mydtem, niezaleznie od
sposobu odciggania. Jesli w tym celu uzywa
sie laktatora, nalezy sprawdzi¢, czy jest on
czysty i nie ma sladu zabrudzen. Koncowki
osobiste majgce bezposredni kontakt z mle-
kiem nalezy po kazdym uzyciu zdemontowac i
umyc¢ w cieptej wodzie zdodatkiemtagodnego
detergentu.

PRZECHOWYWANIE SWIEZEGO POKARMU

Pokarm kobiecy poza lodowka moze prze-
bywac okoto 4 h, maksymalnie 6 do 8 h, ale
kluczowa role odgrywa tutaj temperatura i
miejsce przechowywania. Te szacunkowe
czasy przechowywania odnoszg sie do tem-
peratury 18-25°C. Je$li zatem nasze mleko
pozostawimy na blacie w cieptym pomiesz-
czeniu lub bedziemy ze sobg nosi¢ w ciepty
dzien, to jest duze prawdopodobienstwo, ze
nie bedzie sie ono nadawato do spozyciapo4h
od sciggniecia.

Jesli natomiast pokarm bedziemy przecho-
wywacé w lodéwce w temperaturze 4°C, to be-
dzie sie on nadawat do spozycia az przez 4 dni
(96 h). Cho¢ bakteriobojcze wiasciwosci mle-
ka ulegajg znacznemu obnizeniu juz miedzy
48 a 72 h przechowywania, to niektore zrédta
wskazujg, ze tempo rozwoju mikroorgani-
zmow w mleku jest na tyle niskie, ze jest ono
bezpieczne do spozycia do 8 dni przechowy-
wania w lodéwce (przy zachowaniu wysokich
standardéw higienicznych).

Wszelkie wymagania odnosnie do przecho-
wywania pokarmu w lodowce i zamrazalniku
zaktadaja, ze panuje w nich odpowiednio niska
temperatura, dlatego dobrze jest sprawdzié,
czy termostat w naszej lodoéwce jest ustawio-

ny na te temperature oraz czy nasza lodéwka
faktycznie ja utrzymuje. Najlepiej jest prze-
chowywac¢ pokarm w gtebi potki, z dala od su-
rowego miesa, ryb i jajek. Nie nalezy przecho-
wywac pokarmu na drzwiach lodéwki, gdyz
trudno tam o stabilng i niskg temperature.

Mozna tgczy¢ mleko z réznych sesji odcigga-
nia (najlepiej nie dtuzej niz z 12-24 h), ale waz-
ne jest, by najpierw schtodzi¢ nowa porcje, a
dopiero potem potgczyc ze starszg. W takim
przypadku opisujemy catg porcje mleka data
i godzing pierwszego odciggania. Mleko w
trakcie przechowywania moze sie z czasem
rozwarstwic¢. Nalezy je wtedy delikatnie za-
miesza¢, wykonujac koliste ruchy butelka.

Nie ma koniecznosci podgrzewania mleka
przed podaniem, ale jesli dziecko preferuje
pokarm w wyzszej temperaturze, mozna je
podgrzac¢ w butelce wtazni wodnej lub w pod-
grzewaczu. Taki pokarm nalezy podac¢ w ciggu
maksymalnie 4 h. Nalezy unika¢ podgrzewa-
nia pokarmu do temperatury wyzszej niz 37°C,
gdyz zwieksza to przyczepnos¢ czagsteczek
ttuszczu do butelki, tym samym zmniejszajgc
kalorycznos¢ przyjmowanego przez dziecko
mleka. Niedokonczong porcje mleka, ktéra
miata stycznosc¢ z buzig dziecka, nalezy po
karmieniu wyla¢ - nie nadaje sie ona do dal-
szego przechowywania ani w temperaturze
pokojowej, ani w lodéwce.

ZAMRAZANIE | ROZMRAZANIE

Jesli nie zamierzamy zuzy¢ odciggnietego
pokarmu w ciggu 4 dni, to powinno sie go od
razu zamrozic¢. Kazdy pojemnik powinien by¢
opatrzony data, kiedy dany pokarm bytzamro-
zony. Trzeba réowniez pamieta¢, zeby przy na-
petnianiu pojemnikow do mrozenia zostawic
troche wolnego miejsca na zwiekszenie sie
objetosci zamrozonego pokarmu.

Przyjmuje sige, ze optymalny czas przecho-
wywania pokarmu wynosi 3-6 miesiecy, ale
nalezy nadmieni¢, ze przy dtuzszym prze-
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chowywaniu mleko bedzie tracito na jakosci,
wartosci odzywczej i zawartosci witamin,
nie bedzie ono natomiast niebezpieczne pod
wzgledem mikrobiologicznym. Niektore zro-
dta podaja, ze optymalny czas przechowywa-
nia pokarmu przy zachowaniu odpowiednich
standardéw higienicznych wynosi 6 miesiecy,
akceptowalny - 12 miesiecy.

Rozmrazanie mleka najlepiej prowadzi¢ w taz-
ni wodnej(pojemnik badz butelke z pokarmem
umieszczamy w cieptej wodzie) lub w lodow-
ce. Mleko rozmrozone w lodowce mozna w
niej przechowywac¢ maksymalnie przez dobe.
Takiego mleka, po 24-godzinnym okresie roz-
mrazania, nie powinno sie przechowywac¢ w
temperaturze pokojowej dtuzej niz 2 h.

Jesli mleko zostato rozmrozone w tazni wod-
nej, nalezy podac¢ dziecku w ciggu maksymal-
nie 4 h, po tym czasie powinno sie je wylac.

Nie nalezy ponownie zamraza¢ mleka, ktére
wczesniej juz byto rozmrozone.

MLEKO MODYFIKOWANE

W przypadku koniecznosci karmienia lub do-
karmiania dziecka mlekiem modyfikowanym
nalezy stosowac te same zasady odnosnie do
czystoscibuteleki smoczkoéw, cow przypadku
pokarmu kobiecego.

Puszki mleka modyfikowanego powinno sie
przechowywa¢ w suchym, chtodnym miej-
scu. Nalezy unika¢ eksponowania puszek na
stonce i dziatanie wysokiej temperatury. Mle-
ko modyfikowane, cho¢ opatrzone jest datag
minimalnej trwatosci, nie powinno by¢ poda-
wane po uptywie umieszczonej na opakowa-
niu dacie. Zawartos$c¢ opakowania po otwarciu
zazwyczaj musi by¢ zuzyta w ciggu miesigca.

Mleko modyfikowane zawsze nalezy przygo-
towywac zgodnie ze wskazaniami producen-
ta. Przygotowang zgodnie z instrukcjg porcje
mleka mozna przechowywac¢ w temperaturze
pokojowejdo 2 h, 1Th od momentu rozpoczecia
karmienia.

Jesli mleko nie bedzie od razu podane, mozna
je przechowywac w lodowce przez maksymal-
nie 24 h. Podobnie jak w przypadku pokarmu
kobiecego nie nalezy podgrzewac porcji mle-
ka modyfikowanego na kuchence oraz w mi-
krofali. W razie potrzeby mozna je ogrzac¢ pod
strumieniem cieptej wody lub w podgrzewa-
czu do butelek, ale po podgrzaniu mleko nie
powinno by¢ przechowywane dtuzejniz1h.

image: Freepik.com
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- optymalnie do
4h

- 6-8 hw bardziej

sterylnych warun-

kach

-maksymalnie 4 h
-maksymalnie 2 h
jesli byto rozmra-
zane w lodéwce
przez 24 hwg ABM

-jak najkrocej
-maksymalnie do
4h

jak najkrocej,
maksymalnie do
4h

jak najkrocej mak-
symalniedo 4 h

-jak najkrocej
- maksymalnie do
4h

-do 4dni(96h)na
najchtodniejszej
potce przy tylnej

Sciance
-do 8dniwg ABM

- maksymalnie
24 h od momentu
catkowitego roz-

mrozenia

-jak najkrocej
- maksymalnie do
4h

- optymalnie
3-6 miesiecy
- B miesiecy opty-
malnie, dopusz-
czalne
-12 miesiecy wg
ABM

pokarmu rozmrozonego nie mozna po-
nownie zamrozic¢

maksymalnie do 2 h1h od momentu rozpoczecia

karmienia

Wszelkie okreslone w tabeli czasy przechowywania odnoszq sie do mleka, ktdre nie zostato jeszcze podane dziecku. Nie-
dokoriczone porcje nie powinny by¢ dalej przechowywane czy ponownie podawane dziecku.

jak najkrocej maksymalniedo 1h

do24h

nie poleca sie mrozenia
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Noemi Pawlak

Karmienie
wczesniaka

mlekiem mamy

wyzwania, mozliwe
rozwigzania, korzysci

Moéwi sie, ze karmienie piersig - szczegélnie dzieci urodzonych przedwczesnie - to

forma ,terapi

i ,leczenia”, zas mleko matki nie bez przyczyny nazywane jest , ptyn-

nym ztotem". Coraz wiecej szpitali (zwtaszcza tych o lll stopniu referencyjnosci) za-
czeto tworzy¢ banki mleka, aby kobiecy pokarm dostawaty wszystkie dzieci przed-
wczeshnie urodzone, zwtaszcza w pierwszych tygodniach, kiedy zycie - w zbyt wielu

przypadkach - jest bardzo zagrozone.

czesniaki rodzg sie kilka, a nawet kil-
N x‘ / kanascie tygodni przed wifasciwym
terminem porodu i juz wtedy po-

szczegoblne narzady muszg podjg¢ prace, kto-
ra powinny podjgc¢ dopiero za miesigc, dwa lub
trzy. Im wczesniejszy tydzien cigzy, tym wieksze
ryzyko powiktan u noworodka, a takze wieksze ry-
zyko smierci. Nadal wczesniactwo jest gtownym
czynnikiem zgonu wsréd noworodkéw na catym
Swiecie, dlatego podejmuje sie jak najwiecej dzia-
tan, by temu zapobiec. Jednym z nich jest wtasnie
podawanie wczesniakom mleka kobiecego.

Badania wykazuja, ze wczesniaki karmione mle-
kiem kobiecym sg mniej narazone na NEC (mar-
twicze zapalenie jelit - patrzy nizej) czy sepse.

W poézniejszym etapie karmienie piersig wptywa
pozytywnie na budowanie uktadu odpornoscio-
wego u dziecka, a takze zmniejsza ryzyko wystag-
pienia problemoéw neurologopedycznych. | cho¢
samo przejscie z butelki czy sondy na piers bywa
bardzo trudne (a czasem niemozliwe), wiemy juz,
ze w tym temacie nalezy wdrazac¢ mozliwie jak
najwiecejrozwigzan, ktére pomogtyby matkom
dzieci przedwczesnie urodzonych utrzymac
laktacje.

Wiele szpitali pomaga matkom zbudowac lak-
tacje, ale czasem niestety (a zwtaszcza teraz, w
trakcie Covid-19) matki musza radzic¢ sobie samei
czesto(a moze nawet zbyt czesto) nie wiedzg, jak
tego dokonac¢, tym bardziej w momencie ogra-

42 | Kwartalnik Laktacyjny

niczonego kontaktu z
dzieckiem. W gruncie
rzeczy cata podstawa
laktacyjna zaczyna sie
na sztucznym funda-
mencie, kiedy - zamiast
matego ssaka - mamy
tylko (lub az) laktator,
foradlamam czy spe-
cjalistow (takich jak CDL
-certyfikowany doradca
laktacyjny).

DLACZEGO WARTO
ROZWAZYC KARMIENIE
PIERSIA WCZESNIAKA
IDLACZEGO TO TAK
WAZNE?

. Statystycznie
wczesniaki karmione
mlekiem kobiecym
wychodzg do domu ze
szpitala o dwa tygodnie wczesniej niz dzieci
karmione mieszankag.

Kazda kropla mleka mamy zmniejszaryzyko
wystgpienia sepsy o okoto 19% na dzien, kie-
dy méwimy o dawce 10ml mleka na dzien lub
na kilogram masy ciata.

Dziesieciokrotnie zmniejsza sie ryzyko wy-
stagpienia NEC (martwiczego zapaleniajelit)u
dzieci karmionych mlekiem kobiecym - przy
czym nalezy od razu dodac, ze w przypadku
wystgpienia NEC u skrajnie niedojrzatych no-
worodkow smiertelnos¢ wynosi okoto 50%.

Mleko matki wczesniaka zawiera wiecej ttusz-
czow niz u matek dzieci donoszonych. Tu na-
lezy podkresli¢, ze przerwana cigza sprawia,
ze wczesniaki nie otrzymujg odpowiedniej
ilosci ttuszczéw DHA oraz immunoglobuliny
G. Wiemy, ze ttuszcze DHA sg bardzo wazne
dlarozwoju moézgu oraz oczu. Dzieci przed-

wczesnie urodzone (zwtaszcza ponizej 28 tc)
sg bardzo mocno narazone na ROP (retino-
patie wczesniaczg), wiec podawanie mleka
kobiecego ma pomoc réwniez w zmniejszeniu
ryzyka wystagpienia ROP (i pogtebianiu sie
ROP, ktéramaV stopni, zczego V stopien to
nieodwracalna utrata wzroku).

JAK NALEZY ROZWIAZAC KWESTIE LAKTACJI,
KIEDY OBOK NIE MA MALEGO SSAKA?

Zaczne moze od tego, ze nie powinnas sie znie-
checac pierwszymi niepowodzeniami. Bywajag
one czesto zaréwno na poczatku, jak i na pozniej-
szym etapie. Zaraz po narodzinach wczesniaka
mozesz mie¢ bardzo mato pokarmu, ale pierwsza
siara, ktorg uda Ci sie odciggnac¢ (zazwyczaj
recznie), jest bardzo waznai nalezy jak najszyb-
ciej podac jg wczesniakowi. Ciekawostka niech
bedzie fakt, ze siare udato mi sie odciagnagc¢ po 24
godzinach od cesarskiego cieciai byty to... 2 mili-
litry, ktore zaniostam na oddziat neonatologiczny
niemalze w podskokach :). | to bytméj pierwszy
sukces, ktory zmotywowat mnie do dalszej walki,
atanaprawde nie nalezata do najtatwiejszych.

Twoje sesje odciggania pokarmu powinny odby-
wac sie tak samo czesto, jak czesto karmitabys
zdrowego noworodka urodzonego o czasie.
Przyjmuje sie, ze powinno to by¢ 8-12 sesji(co 2-3
godziny) na dzien, pamietajgc rowniez o sesjach
nocnych. Pokarm, ktory uda ci sie odciggna¢,
dobrze jest zamrozi¢ w odpowiednich worecz-
kach z zapisang data (ja dodatkowo wpisywatam
tez godzine).

Jezeli szpital daje takie mozliwosci, nalezy jak
najwiecej kangurowac dziecko, ajezeli zréznych
powodow nie mozna tego praktykowac, mow
duzo do dziecka, trzymaj dton na jego gtowce
(nie zaleca sie gtaskania). Mozesz opowiadag, jak
minatCi dzien, mozesz opowiadac bajki. Wptynie
to nie tylko na samopoczucie dziecka, ktére Twoj
gtos doskonale rozpoznaje, ale tez poprawi Twoj
komfort psychiczny.



KIEDY DZIECKO WRACA DO DOMU I ... NIE MOZE
CHWYCIC PIERSI

Przychodzi taki dzien, kiedy zabierasz swojego
wczesniaka do domu, ale juz wiesz, ze -cho¢
twoje mleko jest dobrze tolerowane - to jednak
dziecko nie potrafi ssac piersi. Wiele wczesnia-
kow -zwtaszcza skrajnie niedojrzatych-ma
bardzo duze problemy z podjeciem prob ssania
piersi, poniewaz w szpitalu mleko podawane byto
za pomocga sondy, a potem za pomoca butelki.
Pierwsze proby przystawiania do piersi powinny
sie odby¢ jeszcze na oddziale neonatologicznym
pod czujnym okiem specjalisty.

Zanim dziecko wyjdzie do domu, warto znalez¢
zaufanego doradce laktacyjnego. Taka osoba
pomoze Ci nie tylko dostawi¢ malucha do piersi,
ale tez pokaze techniki, ktére w tym konkretnym
przypadku sag bardzo potrzebne. Sama mozesz
miec¢ duze trudnosci, a niepowodzenia spoteguja
frustracje i w efekcie zakonczg laktacje.

Nalezy tutaj podkresli¢ bardzo wazng rzecz -
karmienie piersig wczesniaka wymaga naprawde
duzych poktadow czasu i ogromnej dawki cierpli-
wosci. Czasem przejscie z butelki na piers trwa
tygodniami, a niekiedy miesigcami. Zdarza sie
rowniez, ze przez caty okres laktacyjny dziecko
nie bedzie w stanie zaakceptowac piersi, wiec
mleko bedzie podawane za pomoca butelki.
Rekordzistki karmig tak nawet po 2-3 lata, ale -
niezaleznie od dtugosci, jaka uda ci sie wypraco-
wac - bedzie to Wasz wspolny sukces.

Pamietaj o tym, ze narodziny wczesniaka bywajag
bardzo ciezkim przezyciem. Dlatego nie bgj sie
prosi¢ o pomoc. Wazne jest rowniez, abys to Ty
réwniez byta zaopiekowana. Dobrze, jezeli obok
siebie bedziesz miata meza/partnera, przyjaciot
lub rodzine.

Powodzenia!
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mgr Karolina Morze

Leki podczas
zapalenia piersi

Zapalenie piersijest dos¢ czestg przypadtoscia, ktora dotyka kobiet karmigcych pier-
sig. Dolegliwosci, ktore pojawiajg sie w jego przebiegu, sg dotkliwe i utrudniajg co-
dzienne funkcjonowanie. Opréocz dziatania niefarmakologicznego, ktore zwykle usu-
wa przyczyne, czesto stosuje sie leki, ktére poprawiajg szybko stan pacjentki. Mamy
jednak czujg niepokoj, gdy muszg je zastosowac. Dzis opisze ryzyko zwigzane z ich
stosowaniem dla karmionego piersig dziecka.

CO TO JEST ZAPALENIE PIERSI?

Zapalenie piersi to termin, ktory okresla stan
zapalny w obrebie gruczotu piersiowego, ktory
moze - ale nie musi - by¢ zwigzany z zakazeniem
patogenem. Objawy obejmujg zaczerwienienie
i podwyzszong temperature w okolicy miejsca
objetego reakcjg zapalng, bolesnos¢, tkliwosé,
obrzek piersi. Symptomom miejscowym moze to-
warzyszy¢ temperatura (powyzej 38,5° C.), dresz-
cze, uczucie rozbicia podobne jak w przypadku
infekcji. Przyczyng stanu zapalnego jest zwykle
zastoj mleka, inne czynniki tez wydajg sie by¢
mozliwe.

OGOLNE ZASADY LECZENIA

Poniewaz najczestszym czynnikiem wywotujg-
cym zapalenie piersi jest zastoj, proponowang
strategig jest - w pierwszej kolejnosci - skutecz-
ne jego usuniecie poprzez doktadne opréznienie
piersiz mleka.

Zaleca sie czeste przystawianie dziecka do chorej
piersi, zmiane pozycji dziecka podczas karmienia,
czasami masaz piersi czy drenaz limfatyczny. Je-
$li maluch nie moze by¢ przystawiony do piersi,

zalecane jest odcigganie mleka recznie lub lak-
tatorem. Czasem pomaga ciepty kompres przed
karmieniem, ktory ma na celu poprawe wyptywu i
zimny po karmieniu, zeby zmniejszyc¢ obrzek.

LEKI PRZECIWBOLOWE | PRZECIWGORACZKOWE

Lekiem z wyboru o dziataniu przeciwbélowym,
przeciwzapalnym i przeciwgorgczkowym (w daw-
kach do 1600 mg na dobe)jestibuprofen, w drugiej
kolejnosci (z uwagi na brak dziatania przeciwza-
palnego) - paracetamol w dawce do 4000 mg na
dobe.

IBUPROFEN

Ibuprofen jest niesteroidowym lekiem przeciwza-
palnym. Stosuje sie go powszechnie w pediatrii i
neonatologii. Przenika do mleka w bardzo matych
ilosciach. Wysokie dawki podawane matce nie
powodujg zwiekszonego przenikania leku - do
mleka przenika 0,1-0,7% dawki mamy w przeli-
czeniu wagowym. llos¢, jaka znajdzie sie w mleku,
bedzie znacznie mniejsza niz dawka pediatryczna
(10 mg/kg/dzien co 6-8 godzin; maksymalnie
40 mg/kg/dzien); ryzyko dla dziecka jest szaco-
wane na bardzo niskie i nie ma koniecznosci za-
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chowywania dodatkowych srodkéw ostroznosci
podczas stosowania tego leku.

Schemat dawkowania: dawka maksymalna za-
lecana przez producenta to 1200 mg na dobe w
trzech dawkach podzielonych, czyli 400 mg co
8 godzin. Zgodnie z protokotem postepowania w
zapaleniu piersi dawka moze zosta¢ zwiekszona
do 400 mg 4 razy nadobe.

PARACETAMOL

llos¢ paracetamolu w mleku mamy uznaje sie za
zbyt niska, zeby uzyskac¢ dziatanie istotne Kkli-
nicznie dla dziecka. Potowa dawki jest usuwana
z krwi mamy i jej mleka w ciggu 2 godzin od zazy-
cia, anajwyzsze stezenie leku wystepuje po 10-60
minutach. Z uwagi na dobrze zbadany profil bez-
pieczenstwa leku i potencjalne ryzyko dla lakta-
cji - wynikajgce z wstrzymywania sie z karmie-
niem piersig - zaden z osrodkéw referencyjnych
nie zaleca dodatkowych srodkoéw ostroznosci.
Paracetamol jest stosowany w pediatrii i daw-
ka zalecana wynosi w 10-15 mg/kg/jednorazowo,
dobowa maksymalna dawka pediatryczna wynosi
60 mg/kg.

Zalecane maksymalne dawki paracetamolu dla
dorostych to 4000 mg na dobe w czterech daw-
kach podzielonych (czyli maksymalnie 1000 mg
co 6 godzin). Obliczono w badaniach, ze dziecko
z mlekiem otrzyma 1,1-1,8% dawki zazytej przez

mame. Z uwagi na to, ze jest to dawka znacznie
nizsza niz dawka pediatryczna, badacze uznali, ze
- podczas stosowania przez mame paracetamolu
- dawki, jakie przenikng do mleka, sg zbyt niskie,
zeby dla dziecka stanowity ryzyko.

LACZENIE PARACETAMOLU I IBUPROFENU

W przypadku utrzymujgcej sie gorgczkii objawow
ogolnych zalecana jest konsultacja z lekarzem.
Zeby umozliwié funkcjonowanie mamie, mozna
rozwazy¢ stosowanie dwoch lekow przeciwgo-
rgczkowych w schemacie naprzemiennym. W tym
schemacie stosuje sie maksymalne dawki para-
cetamolu i ibuprofenu na przemian, co 4 godziny
jedenlek.

PRZYKLAD:

8:00 paracetamol 1000 mg
12:00 ibuprofen 400 mg
16:00 paracetamol 1000 mg
20:00 ibuprofen 400 mg

24:00 paracetamol 1000 mg

4:00 ibuprofen 400 mg
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ANTYBIOTYKI

Jesli stan mamy nie poprawia sie przez 24-48
godzin lub pogarsza sie - mimo zastosowania po-
wyzszych metod leczenia - stosuje sie antybio-
tyki. W Polsce lekami stosowanymi w zapaleniu
piersi sg cefalosporyny (cefadroksyl, cefaleksy-
na), w przypadkach o ciezszym przebiegu lub z
podejrzeniem zakazenia innymi patogenami niz
S. aureus, Streptococcus czy E. coli: cefuroksym,
cefaklor, klindamycyna, amoksycylina z kwasem
klawulanowym, kotrimoksazol, makrolidy. Z uwa-
gi na ryzyko poantybiotykowej dysbiozy kanatéw
mlecznych leczenie powinno trwac¢ mozliwie kroét-
ko(do 3 dnipo ustgpieniu objawdéw). Nie nalezy tez
odstawia¢ antybiotyku przed czasem. Dtugosc
trwania antybiotykoterapii oraz rodzaj antybioty-
ku dobiera specjalista w oparciu o wywiad.

Stosowane przez mame antybiotyki, ktore - nie-
zaleznie od dawki - znajdg sie w jej mleku (nawet
jesli ilosci sg bardzo mate), mogg spowodowac
zaburzenie flory bakteryjnejjamy ustneji przewo-
du pokarmowego dziecka, co moze objawiac sie
biegunka, bélem brzucha, gazami, nhudnosciami,
wymiotami, zakazeniem grzybiczym w jamie ust-
nej. Zwykle objawy sg tagodne, szybko przemija-
ja i nie wymagajag interwencji medycznej. Wielu
specjalistéw rekomenduje stosowanie probioty-
kow u dziecka karmionego piersig podczas terapii
mamy.

Ponizej opisuje trzy antybiotyki, ktore najczesciej
pojawiajg sie w mojej praktyce w kontekscie za-
palenia piersi.

CEFADROKSYL

Cefadroksyl to lek z grupy cefalosporyn. Ograni-
czone dane z trzech badan wykazaty, ze ilosci, ja-
kie przenikajg do mleka, sg bardzo mate. Oszaco-
wano wzglednag dawke dla dziecka na 0,9% dawki
mamy w przeliczeniu wagowym. Uznaje sie, ze
ryzyko zwigzane z krotkotrwatym stosowaniem
tego leku to niskie ryzyko dla dziecka i nie ma ko-
niecznosci utrzymywania odstepu miedzy zazy-
ciem leku a karmieniem.

CEFUROKSYM

Cefuroksym jest antybiotykiem z grupy cefalo-
sporynllgeneracji o szerokim spektrum dziatania.
Przenika do mleka matki w niewielkich ilosciach w

postaci matej biodostepnosci i uznaje sie, ze ry-
zyko dla dziecka karmionego piersig przez mame
stosujgca ten lek jest niskie. Zwazywszy na to, ze
cefuroksym jest tez stosowany w pediatrii w daw-
kach minimalnych 10m g/kg masy ciata 2 razy na
dobe, a wzgledna dawka dla dziecka wynosi 0,6-
2% dawki mamy, ilosci leku w mleku beda znacz-
nie nizsze niz dawki pediatryczne. Uznaje sig, ze
nie makoniecznoscizachowywania dodatkowego
odstepu miedzy stosowaniem leku a karmieniem.

AMOKSYCYLINA ZKWASEM KLAWULANOWYM

Niewielkie ilosci amoksycyliny przechodzg do
mleka, ale uznaje sig, ze sg to ilosci nieistotne
klinicznie dla dziecka. Amoksycylina z kwasem
klawulanowym jest zarejestrowana do stosowa-
nia u matych dzieci. Potgczenie amoksycyliny z
kwasem klawulanowym zwieksza skutecznosé¢
dziatania przeciwbakteryjnego amoksycyliny;
kwas klawulanowy jest rowniez uznawany za lek
niskiego ryzyka w okresie karmienia piersig. W
badaniach obliczono, ze wzgledna dawka anty-
biotyku dla dziecka otrzymana z mleka matki wy-
nosi 0,95% dawki mamy w przeliczeniu wagowym.
Jesttomniejniz0,5% zalecanej dawki stosowanej
u noworodkow. Osrodki referencyjne nie zalecajg
przerywania karmienia piersig na czas terapii tym
lekiem.

PODSUMOWANIE

Zapalenie piersi moze powodowac bardzo ucigz-
liwe objawy, ktére moga przyczyni¢ sie do przed-
wczesnego zakonczenia karmienia piersig. Gwat-
towne odstawienie dziecka od piersi w czasie
zapalenia piersiumamy moze znacznie pogorszyc¢
jej stanizwiekszyc ryzyko powstania ropnia. Leki
stosowane w tagodzeniu objawoéw - przeciwza-
palne i antybiotyki - nie sg przeciwwskazane u
kobiet w okresie laktacji, ryzyko dziatan niepoza-
danych podczas krétkotrwatej ekspozycji dziecka
na niewielkie ilosci lekow w trakcie terapii mamy
jest niskie.

Informacje zawarte w tym artykule nie zastgpiq porady
medycznej ani diagnostyki. Sq to ogdlne dane na temat
bezpieczenstwa konkretnych lekdw, ktdre - w indywidu-
alnym przypadku - mogq nie mie¢ zastosowania(np. gdy
mama choruje przewlekle, ma uczulenia, niewydolnosc¢
wagtroby czy nerek itd.). Przed zastosowaniem jakiego-
kolwiek leku nalezy skonsultowac sie ze specjalistq i
okresli¢ ryzyko zwiqgzane z terapiq w kazdym indywidual-
nym przypadku.
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Promotorki karmienia piersig
Co warto wiedzie¢ o PKP?

Anna Koronkiewicz-Wiorek

Czesc z Was w czasie swojej laktacyjnej drogi lub jeszcze w cigzy zetkneta sie za-
pewne z tzw. Promotorem Karmienia Piersig (w skrécie PKP). Mam tu na mysli osobe
bez wyksztatcenia medycznego, entuzjastycznie nastawiong do karmienia piersia,
przeszkolong przez Centrum Nauki o Laktacji i w rozny sposéb promujgca karmienie
naturalne, w tym poprzez pomoc matkom karmigcym. Kim doktadnie jest PKP, jakie
ma kompetencje i czy jest to osoba dzisiaj potrzebna, skoro coraz wiecej - i dobrze! -
wsrod nas doradcoéw i konsultantéow laktacyjnych, jak rowniez rzetelnych informaciji
o karmieniu piersig w Internecie? Na te i inne pytania znajdziecie odpowiedz w tym
artykule. Natomiast w drugiej czesci, ktora ukaze sie w kolejnym numerze Kwartalnika
Laktacyjnego, przeczytacie wywiad ze znang Promotorkg Karmienia Piersig - Hafija,

redaktor naczelng KL.

DLACZEGO POTRZEBNA JEST
PROMOCJA KARMIENIA PIER-
SIA?

Najpierw jednak warto odpo-
wiedzie¢ na pytanie, dlaczego
potrzebna jest promocja kar-
mienia piersig, skoro coraz wie-
cej mowi sie o tym, ze jest to
naturalny i optymalny sposoéb
zywienia niemowlagt, a zatem
najlepszy dla dziecka (pomijam
tu oczywiscie stosunkowo nie-
liczne przypadki, kiedy dziecko
nie moze by¢ karmione piersig,
czy to z przyczyn lezacych po
jego stronie, czy po stronie mat-
ki).

Gdybym miata odpowiedzie¢
jednym zdaniem, ujetabym to
tak: promocja karmienia piersig
jest potrzebna przede wszyst-
kimdlatego, ze -pomimo powyz-
szejwiedzy(w skrécie: ,breastis
best”), wydawatoby sie juz dos¢

mocno rozpowszechnionej w
naszym spoteczenstwie - wcigz
mamy w Polsce niskie wskazniki
karmienia piersig. | to pomimo
tego, ze polskie matki chca kar-
mi¢ piersig (z badan wynika, ze
ponad 90% matek rozpoczyna
karmienie piersig po porodzie
(1), jednak z kazdym miesigcem
wskaznik ten dramatycznie
spada).

Jest tak m.in. dlatego, ze
wcigz powtarzanych jest wiele
szkodliwych mitow i nieaktual-
nych informacji na temat kar-
mienia piersig (tak w naszych
rodzinach, jak i przez stuzbe
zdrowia), w konsekwencji znie-
checajgcych matkido karmienia
lub skutkujgcych réznymi pro-
blemami w laktacji. Karmienie
piersig wcigz nie jest nalezycie
postrzegane w spoteczenstwie,
czyli jako norma. A matki nadal
otrzymuja za mato wsparcia i

pomocy w zakresie karmienia
piersig.

Aby to sie zmienito, nalezy wta-
$nie m.in. bardziej promowac
karmienie naturalne. Wazna jest
przy tym wszelka forma promo-
cji, takajak:

- informowanie spoteczen-
stwa, zwtaszcza kobiet cie-
zarnych i matek niemowlat i
matych dzieci, o korzysciach
ptynacych z  karmienia
piersig, czy - ujmujac to z
drugiej strony - o negatyw-
nych skutkach niekarmienia
piersig, ktére odnoszag sie
nie tylko do dziecka i matki,
ale dotycza réwniez catego
spoteczenstwa i naszego
klimatu (skutki zdrowotne,
ekonomiczne i klimatyczne);

« edukacjaw zakresie laktacji;

grupowe i indywidualne
wsparcie profesjonalistow i
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osoOb ,pozytywnie zakreco-
nych” na punkcie laktacji, w
tym PKP;

e rbézne akcje promocyjne,
ktére majg na celu oswoje-
nie naszego ,butelkowego”

spoteczenstwa z widokiem

matki karmigcej (np. grupo-
we sesje fotograficzne dla
matek karmigcych piersig
udostepniane publicznie np.

w Internecie) etc.

Duza rola w tym zakresie przy-
pada wtasnie Promotorom Kar-
mienia Piersig. | wcale nie ozna-
cza to tzw. laktoterroryzmu,
zarzucanego czasami zwolen-
nikom karmienia naturalnego.
Nalezy podkreslié, ze rodzice
niemowlat i matych dzieci maja
prawo do jasnej, rzetelnej in-
formacji o zywieniu niemowlat i
matych dzieci, wolnej od wpty-
wow komercyjnych. Niestety
rzeczywistos¢ w Polsce jest
inna, poniewaz prawo niewy-
starczajgco chroni karmienie
piersig, co skwapliwie wykorzy-
stujg producenci i sprzedawcy
mleka modyfikowanego w swo-
ich dziataniach marketingo-
wych, w konsekwencji podko-

pujac wiare matek w mozliwosc¢
i sens wykarmienia swojego
dziecka piersia.

KIM JEST PROMOTOR KARMIE-
NIA PIERSIA | CZY TRZEBA BYC
PKP, BY MOC PROMOWAC KAR-
MIENIE PIERSIA?

Centrum Nauki o Laktacji (da-
lej: CNoL) utworzyto specjalny
kurs Promocji karmienia piersia
oraz tytut: Promotor Karmienia
Piersig (w skrocie: PKP). Jak
czytamy na stronie CNoL, jest
to .propozycja dla osob, ktore
nie majg kwalifikacji zawodo-
wych do udzielania $wiadczen
zdrowotnych, a majg wtasne,
pozytywne doswiadczenia
w karmieniu piersig i pragng
wspierac inne matki oraz podej-
mowac dziatania organizacyjnei
promujgce karmienie naturalne
w spoteczenstwie”. PKP to za-
tem pozytywnie zakrecona na
punkcie laktacji osoba, bez wy-
ksztatcenia medycznego, prze-
szkolona przez CNoL, potrafig-
ca dzieli¢ sie z innymi matkami
doswiadczeniem w karmieniu
piersig, wspierac je i towarzy-
szy¢ im w trudnych chwilach,
a takze podejmujgca dziatania

promocyjne w srodowisku lokal-
nym lub na szerszg skale.

Oczywiscie nie trzeba ukon-
czy¢ kursu Promotora Karmie-
nia Piersig, aby méc promowac
karmienie naturalne, jednak - w
zakresie czesci dziatan promo-
cyjnych zwigzanych z laktacjg -
kurs PKP jest w praktyce bardzo
przydatny, jesli nie niezbedny.
Dotyczy to zwiaszcza bezpo-
srednich kontaktow z matkami,
podczas ktérych to spotkan bar-
dzo istotne sg kwestie prze-
robione na kursie, takie jak np.
prawidtowa technika karmienia
(w tym pozycje do karmienia)
czy tez zasady skutecznej ko-
munikacji. Warto takze podkre-
sli¢, ze Kodeks PKP zobowigzuje
PKP do przekazywania informa-
cji dotyczacych karmienia natu-
ralnego opartych na aktualnych
rekomendacjach i zaleceniach
ekspertow. Nie moze on rozpo-
wszechniac¢ informacji szkodli-
wych dla zdrowia dziecka lub
matki i bierze odpowiedzialnosc¢
zato, co przekazuje matce(pkt 3
Kodeksu PKP). Promotorzy pod-
legajg ponadto nadzorowi ze
strony CNoL. W przypadku uza-
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sadnionej skargi na PKP, Rada CNoL moze ode-
bra¢ mu tytut oraz podac ten fakt do wiadomosci
publicznej(zob. pkt 8 Kodeksu PKP).

© Warto wspomnieé, ze z badari wynika, ze kaz-
da forma pomocy matkom karmigcym jest
korzystna dla karmienia piersiq, a zwtaszcza
poprawia jego jakosc¢, wydtuzajgc okres wy-
tgcznego karmienia piersiq. Oczywiscie naj-
bardziej skuteczng formqg pomocy jest opieka
specjalistow do spraw laktacji (tj. certyfikowa-
nych doradcow i konsultantow laktacyjnych),
ale korzystne jest takze tzw. niemedyczne
wsparcie laktacyjne (mama-mamie), udzielane
przez osoby odpowiednio przeszkolone, takie
jak wtasnie PKP. Przynosi ono pozytywne efek-
ty w zakresie inicjacji karmienia piersiq, dtugo-
scijego trwania i wytgcznosci karmienia dziec-
ka piersiqg oraz moze pozytywnie wptywac na
zdrowie psychiczneifizyczne mamy karmiqgcej.

JAK ZOSTAC PKP?

Aby zosta¢ PKP, nalezy posiada¢ co najmniej
srednie wyksztatcenie, ukonczy¢ kurs organizo-
wany przez CNoL i odby¢ wymagane praktyki, a
takze podpisac deklaracje PKP i zobowigzac sie
do przestrzegania Kodeksu PKP(sg one dostepne
na stronie CNoL).

Promotor Karmienia Piersig otrzymuje certyfi-
kat PKP i jego dane sg umieszczane w rejestrze
PKP CNoL, opublikowanym na stronie www.ko-
biety.med.pl (lista Promotoréw KP). Mozna w nim
sprawdzi¢ m.in. miejscowy obszar dziatalnosci
konkretnej promotorki i jej dane kontaktowe, czy
tez szybko wyszuka¢ Promotoréw Karmienia
Piersig zdanego miasta.

Informacje o kursie PKP sa publikowane na stro-
nie CNoL. Kurs jest ptatny (w 2020 r. koszt wynosit
1400 zt), odbywa sie w Warszawie i prowadzony
jestm.in. przez certyfikowane doradczynie lakta-
cyjne. Obejmuje on zagadnienia z fizjologii laktacji,
postepowania w karmieniu piersia, jak rowniez z
historii promocji karmienia naturalnego w Polsce
inaswiecie, metod promocji karmienia naturalne-
goiroznych form pomocy matkom karmigcym.

Edycja kursu z 2020 r., w ktorej miatam przyjem-
nosc¢ uczestniczy¢, sktadata sie zzajec teoretycz-
nych i warsztatowych (fgcznie 25 godzin), prowa-
dzonych w ciggu dwoch 2-dniowych sesji. Oprécz
nich nalezato odbyc¢ 5 godzin praktyk w organiza-
cji promujgcej zdrowie, a szczegolnie karmienie
piersig (ja, jako wieloletnia juz wolontariuszka
Fundacji Promocji Karmienia Piersig i redaktor-
ka Kwartalnika Laktacyjnego, w ramach praktyk
zgtositam opracowanie wtasnie tego artykutu do
numeru 4 Kwartalnika Laktacyjnego z2020r.).

©® Czy Promotorem Karmienia Piersiq moze by¢
mezczyzna?

Pytanie takie pojawito sie na kursie (edycja z
2020 r.), wywotujgc ozywiong dyskusje. Warto sie
nad nim chwile zastanowic.

Biorgc pod uwage informacje dotyczqce PKP na
stronie CNoL, mozna w sumie bronic obydwu stano-
wisk. Przede wszystkim nigdzie nie ma wyraznego
wytgczenia mezczyzn, a zakres kompetencji PKP
jest na tyle szeroki, ze spokojnie i mezczyzna by sie
tu odnalazt (np. mozna sobie wyobrazié¢ ,meskiego”
PKP organizujgcego akcje promocyjne na rzecz
karmienia piersiq, takie jak: ulotki, strony www czy
aktywnie dziatajgcego na rzecz powstawania inter-
netowych grup wsparcia dla matek).

"Z kolei" - wspomniane na stronie CNoL - "wtasne,
pozytywne wtasne, pozytywne doswiadczenia w
karmieniu piersiq"idzielenie sie nimizmatkami wy-
raznie ukierunkowujg kurs w strone zenskiej czesci
populacji. Rowniez kompetencje PKP w zakresie
bezposredniego wsparcia i pomocy matkom kar-
migcym w praktyce raczej predestynujg kobiety do
petnienia tej roli. W kazdym razie, jak wynika z reje-
stru PKP, promotorkami karmienia piersiqg sq tylko
kobiety (pomijam tu wspomniany wyzej tytut Hono-
rowego PKP).

A wy miatybyscie cos przeciwko temu, aby pomagat
Wam ,meski” PKP?
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JAKIE KOMPETENCJE MA PKP?
PKP jest przygotowany do tego, aby:

- podejmowac rozne dziatania majgce na celu
promowanie karmienia naturalnego (np. tworze-
nie ulotek, stron www, wydarzen promujgcych
karmienie piersia);

- aktywnie dziata¢ na rzecz powstawania grup
wsparciaispotkan dla matek karmigcych(np. zor-
ganizowanie stacjonarnej grupy wsparcia dla ma-
tek karmigcych lub grupy online);

- inicjowac i czynnie wspierac inne spoteczne i
instytucjonalne dziatania dla zwiekszenia liczby
kobiet karmigcych piersia i dzieci zywionych ludz-
kim mlekiem (np. poprzez aktywne dziatania na
rzecz powstawania poradni laktacyjnychilobbing
narzecz karmienia piersia);

-bezposrednio wspierac kobiety karmigceiinfor-
mowac rodzicéw o korzysciach ptynacych z kar-
mienia naturalnego oraz prawidtowym postepo-
waniu w karmieniu, a takze gdzie mozna uzyskac
pomoc w problemach z karmieniem (por. pkt 1Ko-
deksu PKP). Jak czytamy na stronie CNoL moze to
polegac¢ zwtaszcza na:

- przekazywaniu zasad postepowania w lakta-
cji, ktére sprzyjajg karmieniu piersia;

- wskazaniu symptomow najczesciej wystepu-
jacych problemow laktacyjnych:;

- wskazaniu, kiedy konieczna jest pomoc spe-
cjalisty w dziedzinie laktacji i gdzie mozna ja
uzyskacg;

-« umiejetnosci wtasciwego zareagowania, gdy
sytuacja matki lub dziecka wymaga interwen-
cji medycznej;

» udzieleniu informacji, w jaki sposob utrzymac
laktacje, wtedy gdy karmienie bezposrednio z
piersijest niemozliwe;

- przekazaniu zasad bezpiecznego przechowy-
waniaitransportu odciggnietego pokarmu.

PKP nie moze natomiast udziela¢ porad laktacyj-
nych*.

* ,Porada laktacyjna jest swiadczeniem wymagajgcym
szerokiej wiedzy medycznej, ktérq zdobywa sie w trakcie
ksztatcenia przed- i podyplomowego potoznych, piele-
gniarek i lekarzy oraz specjalistycznych kursoéw, takich
jak "Problemy w laktacji" czy "Edukator do spraw laktac;ji”
(http://cnol.kobiety.med.pl/pl/nasze-kursy/dla-niemedy-
kow). Jest ona $wiadczeniem zdrowotnym, niestety - poki
co - nierefundowanym przez paristwo (zdarza sie nato-
miast, ze poszczegodlne miasta refundujq porady lakta-
cyjne swoim mieszkankom).

Po porade laktacyjng najlepiej udac sie do doradcy lak-
tacyjnego posiadajgcego tytut Certyfikowanego Dorad-
cy Laktacyjnego (w skrécie CDL) lub Miedzynarodowego
Dyplomowanego Konsultanta Laktacyjnego (w skrécie
IBCLC). Sq to specjalisci do spraw laktacji, zazwyczaj od-
powiednio przeszkolone potozne, lekarki lub pielegniarki.
Na stronie CNoL jest baza CDL, w ktorej mozna sprawdzic
zawod konkretnego doradcy i waznosc¢ jego certyfikatu.
Baza konsultantow laktacyjnych znajduje sie natomiast
na stronie Polskiego Towarzystwa Konsultantow i Dorad-
cow Laktacyjnych.

Ponadto, zgodnie z Kodeksem PKP, promotorka
karmienia piersig nie moze:

« udziela¢ swiadczen medycznych, a zwtaszcza
nie moze badac¢ dziecka i matki, stawiac¢ dia-
gnoz, leczyc lub zaleca¢ postepowania w pro-
blemach laktacyjnych;

- wywierac¢ presji na rodzicach, komentowac i
oceniac¢ ich wyborow dotyczacych karmienia
dziecka i innych kwestii zwigzanych ze zdro-
wiem, pielegnacja, wychowaniem itp.;

- rozpowszechniac¢ informacji szkodliwych dla
zdrowia dziecka lub matki;

« wykorzystywac¢ wiedzy uzyskanej na kursie w
celu marketingu substytutow mieka kobiece-
go lub akcesoriow do karmienia sztucznego,
jak réowniez nie moze rozpowszechnia¢ srod-
kow szkodliwych dla zdrowia.

Nalezy doda¢, ze zgodnie z Kodeksem, ,PKP jest
Swiadomy swoich kompetencji i ich ograniczen.
Ten fakt jasno komunikuje rodzicom, w kontak-
tach bezposrednich, jak i za pomoca mediow, ta-
kich jak Internet, ulotki, prasa, telewizja itp.” (pkt 1
Kodeksu PKP).
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© Kiedy wiec warto skorzystaé zpomocy PKP?

Nie kazdy problem z karmieniem wymaga porady
laktacyjnej, nie zawsze rowniez mamy dostep do
certyfikowanego doradcy lub konsultanta laktacyj-
nego. Czesto matki potrzebujq po prostu wsparcia
w karmieniu piersiq oraz informacji i edukacji w tym
zakresie. | wtedy wtasnie warto skorzystac z po-
mocy PKP, poniewaz ma on aktualng wiedze o lak-
tacji i jest przygotowany do tego, by bezposrednio
wspierac kobiety karmigce, co moze mie¢ miejsce
w ramach réznych grup wsparcia, warsztatow czy
innych spotkan grupowych, jak i w formie wsparcia
indywidualnego.

Z pomocy PKP mozesz skorzystac¢ np. wtedy, gdy
masz waqtpliwosci, czy Twoje dziecko sie najada,
czy prawidtowo przystawiasz je do piersi, gdy po-
trzebujesz pomocy w odcigganiu pokarmu (np. nie
wiesz, kiedy i jak to najlepiej robic¢), masz wagtpliwo-
scizwigzane z odzywianiem w czasie laktacji, a tak-
ze gdy - po prostu - chcesz sie wygadac i upewnic,
ze wszystko jest okej. PKP oceni technike i przebieg
karmienia, poinstruuje Cie w zakresie wskaznikow
skutecznego karmienia i ewentualnego odciggania
pokarmu, powie, jak przechowywac i podawac od-
ciggniety pokarm, opowie o odzywianiu w czasie
laktacji i rozwieje - niestety czeste jeszcze - mity z
tym zwiqzane, jak rowniez wesprze emocjonalnie.
Jezeli sytuacja bedzie tego wymagata, odesle Cie
do specjalisty, np. do certyfikowanego doradcy lak-
tacyjnego.

PKP nie jest lekarzem ani doradcq laktacyjnym, nie
moze wiec Ciebie i Twojego dziecka badac, nie moze
stawiac diagnoz, przepisywac lekarstw, zalecac po-
stepowania w problemach laktacyjnych. Nie moze
on np. oceniac¢ wedzidetka dziecka, zalecac Ci uzy-
cia tzw. kapturka(ostonkina brodawki), leczyc¢ zapa-
lenia piersi, ustali¢ programu odciggania pokarmu
dla wczesniaka.

Czasami warto skorzystac¢ z pomocy PKP jeszcze w
ciqzy, zwtaszcza wowczas, gdy jest to Twoja pierw-
sza ciqza, a nie chodzisz do szkoty rodzenia bqdz w
szkole rodzenia mato czasu poswiecono karmieniu
piersiqg. PKP moze opowiedziec Ci i Twojemu mezo-
wi o karmieniu piersiq, poinstruowac w najwazniej-
szych kwestiach zwigzanych z karmieniem nowo-
rodka i niemowlaka (naprawde warto mie¢ wiedze w

tym zakresie jeszcze przed porodem!), poinformo-
wac o prawach matek karmigcych, dodac otuchy i
by¢ z Tobqg w kontakcie juz po narodzeniu dziecka.

CZY POMOC PKP JEST ODPLATNA?

Moze to zaleze¢ od rodzaju udzielanej pomocy,
formuty jej udzielania i osoby jej udzielajgcej. Po-
moc moze by¢ udzielana np. w ramach bezptat-
nej grupy wsparcia laktacyjnego, w ramach za-
je¢ w bezptatnej (np. finansowanej przez miasto)
lub ptatnej szkole rodzenia, w ramach ptatnych
warsztatow z PKP, jak rowniez podczas spotkania
indywidualnego, np. w mieszkaniu ciezarnej/mat-
ki karmigcej. W tym ostatnim przypadku nalezy
takze liczyc¢ sie z odptatnoscig za pomoc promo-
torki. Warto uprzednio zorientowac sie, jaka kwo-
tawchodziw gre.

RZETELNIE O KARMIENIU PIERSIA W INTERNE-
CIE, CZYLI GDZIE WARTO ZAJRZEC

Wsréd Promotorek Karmienia Piersig sg m.in. pe-
dagozki, psycholozki, dietetyczki, doule i dorad-
czynie noszenia w chustach i nosidtach. Swojg
wiedzg i doswiadczeniem dzielg sie czesto w In-
ternecie, propagujac przy tym karmienie mlekiem
kobiecym lub organizujg réznego rodzaju wyda-
rzenia promujgce karmienie naturalne, jak np. ak-
cje Mlekoteki.

Jezeli szukasz rzetelnych informacji o karmieniu
piersig, to - poza strong CNoL i Medycyny Prak-
tycznej - warto zajrze¢ zwtaszcza na strony pro-
wadzone przez promotorki karmienia piersig, aw
szczegolnosci:

- www.hafija.pl - to najwieksze polskojezyczne
kompendium wiedzy o karmieniu piersig i ro-
dzicielstwie w Internecie - znajdziesz tu chyba
wszystko o karmieniu piersia;

- www.malgorzatajackowska.com - strona die-
tetyczki i PKP; znajdziesz tu m.in. informacje o
zywieniu mam w cigzy i karmigcych piersia, o zy-
wieniu niemowlakow i matych dzieci oraz przepisy
na dania dla catej rodziny;

- www.wymagajace.pl - strona psycholozki i PKP,
na ktérg warto zajrze¢ nie tylko woéwczas, gdy
jestes mamag wymagajgcego dziecka (high need
baby);
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- www.mlekiemmamy.org - wartosciowa strona
zwtaszcza dla mam karmigcych odciggnietym

mlekiem, czyli ,mam karmiagcych piersig inaczej"’
(mamy KPI).

Warto takze sledzi¢ strone Fundacji Promocji Kar-
mienia Piersig (FPKP) czy Fundacji Mlekiem Mamy
oraz - oczywiscie - czyta¢ Kwartalnik Laktacyjny,
w ktorym mozesz rowniez znalez¢ artykuty doty-
czgce kwestii prawnych istotnych dla kobiet cie-
zarnych i mam karmigcych piersig (dotychczas
poruszane tematy dotyczyty m.in. karmienia pier-
sig w szpitalu, ochrony kobiet karmigcych piersig
w kontekscie przepisow prawa pracy, a takze pra-
wa kobiet w cigzy do korzystania ze swiadczen
opieki zdrowotnej poza kolejnoscia).

Czy wiesz, ze w ramach FPKP prowadzony jest
bezptatny dyzur farmaceutyczny, z ktérego mo-
zesz skorzystac¢ w razie watpliwosci, czy zapisa-
ny lek moze byc bezpiecznie stosowany w czasie
karmienia piersig? Prowadzi go farmaceutkaien-
tuzjastka karmienia naturalnego Karolina Morze,
ktorej strone rowniez polecam (www.laktaceuta.

pl).

Na marginesie warto dodac, ze na stronie FPKP
znajdziesz takze opracowanie dotyczgce praw-
nych aspektéw marketingu zywnoscidla niemow-
Iat i matych dzieci (www.prawo.fpkp.pl). Dowiesz
sie z niego, jakie zachowania w tym zakresie na-
ruszajg prawo i gdzie zgtosi¢ podejrzenie naru-
szenia prawa. Warto mie¢ wiedze w tym temacie
iwspolnie dziata¢, poniewaz dzieki temu przyczy-
niamy sie do lepszej ochrony i promocji karmienia
piersig.
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Agata Aleksandrowicz

Promotorki Karmienia

Plersig2020

W tym roku Centrum Nauki o Laktacji zorganizowato kolejng edycje kursu dla promo-
torek karmienia piersig. Poznajcie absolwentki tegorocznej edycji.

AGATA NIECHAJ-SZWARC, JASTRZEBIE ZDROJ

Jestem psychologiemidoradczynig chustonoszenia.
Wspieram rodzicéw w budowaniu bliskosci zdzie¢mi
poprzez nauke chustonoszenia, promuje przyjazna
pielegnacje niemowlat i karmienie naturalne, jestem
entuzjastka rodzicielstwa bliskosci. Prowadze profil
fb.com/DoradcaChustonoszeniadastrzebieZdroj i
lokalng facebookowa grupe wsparcia laktacyjnego.
Zawodowo jestem zwigzana z Wojewoddzkim Szpitalem
Specjalistycznym nr 2 w Jastrzebiu-Zdroju, a prywat-
nie szczesliwg zong i mama 4-letniego synka dtugo
karmionego piersiq.

BARBARA PIEKLO, RZESZOW

Jestem dietetykiem, edukatorka i promotorka
zdrowego stylu zycia oraz prawidtowych nawykoéw
zywieniowych, szczegodlnie wsréd kobiet ciezarnych,
mam karmiagcych oraz dzieci. Ponadto, zawodowo
zajmuje sie rowniez koordynacjg Banku Mleka oraz
jestem wspotautorka poradnikéw ,Mleczna droga”i
.Karmienie Piersig - Poradnik” oraz e-booka ,Kuchen-
ne Opowiesci-zywienie w okresie karmienia piersig”.
Prywatnie szczesliwa kobieta, mama Paulinki i Natalki
-dwoch niezwyktych dziewczynek.

MARTYNA NIZNIOWSKA, WARSZAWA/KOBYLKA

Jestem psycholozka i doulg. Mieszkam pod Warsza-
wag zmezem i dwoma synami. Prowadze spotkania
dla kobiet i warsztaty edukacyjne, przygotowuje do
porodu w gtebokim relaksie, towarzysze na kazdym
etapie stawania sie matka. Jestem fankg empatycz-
nej komunikacji, zasiadania w kobiecym kregu i kawy.
Mam nadziejg, ze tytutPromotorki Karmienia Piersig
pozwoli mijeszcze lepiej wspiera¢ kobiety naich ma-
cierzynskiej drodze. Wiecej na otulona.pl.

ANNA KORONKIEWICZ-WIOREK, WROCLAW

Jestem doktorem nauk prawnych, wolontariuszka
Fundacji Promocji Karmienia Piersig iredaktorka
Kwartalnika Laktacyjnego, a takze cztonkinig wro-
ctawskiej grupy wsparcia laktacyjnego ,Droga mlecz-

”

na

Prywatnie jestem mama 5-letniego Wincentego (kar-
mionego ponad 2,5 roku), i 2-letniej Faustynki(ktorg
nadal karmie). Jestem fankg rodzicielstwa bliskosci i
karmienia piersia. Interesuje sie prawem medycznym
w zakresie praw kobiet w cigzy i matek karmigcych
oraz prawem zywnosciowym w zakresie reklamy mle-
ka modyfikowanego. Jestem autorka opracowania na
stronie FPKP dotyczacego reklamy mleka modyfiko-
wanego w prawie polskim, w ktérym opisuje, jakie za-
chowania w tym zakresie naruszajg prawo oraz gdzie i
w jaki sposdb zgtosi¢ podejrzenie naruszenia prawa.
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WERONIKA SZEFER, WARSZAWA

Zostanie mama dato mi potezng motywacje. Pamie-
tam tez czego brakowato mi w tych pierwszych chwi-
lach z dzieckiem - dlatego jestem! Ucze sig, rozwijam
ichce przekazywac te wiedze i dobrg energie rodzi-
com, aby mogli cieszy¢ sie rodzicielstwem. Wkroétce
takze poprzez profil Pierwsze Chwile naFB ilnstagra-
mie.

Wspieramrodziny w zakresie karmienia piersia,
noszenia w chuscie oraz stosowania pieluch wielo-
razowych. Jestem réwniez zwigzana z Mlekoteka.
Prywatnie jestem mama 2,5-letniego synka, ktérego
w dalszym ciggu karmie piersig oraz fankag naturalne-
go rodzicielstwa.

ANNA BICZYSKO, IGNACOW

Jestem dtugo karmigcg mama, pedagogiem specjal-
nym, przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Od niedawna
ucze tezrodzicow nosi¢ dzieci w chuscie. Chce wspie-
rac¢ rodzicéw przede wszystkim w poczatkach rodzi-
cielskiej drogi, ale tez w kontekscie edukacji dzieci.
Stawiam na aktywnos¢: w edukacji, w rodzicielstwie,
w zyciu. Dziatam przede wszystkim w potudniowej
Wielkopolsce. Stworzytam Rodzicielskg Lokomotywe
-inicjatywe dla rodzicow poszukujacych rozwigzan,
jestrolo.pl

ALINA PASIONEK-SIKORA, CHOJNICE

Jestem dietetykiem, obejmuje opiekg zywieniowa
kobiety w okresie prekoncepcyjnym, cigzy i laktaciji.
Prowadze strone www.dietetykpasionek.pl. Jestem
wspotautorka inicjatywy "Karmisfera", lokalnej grupy
wsparcia, ktorg tworze z Dominikag Daszkiewicz-Dy-
kiert. Edukujemy lokalne mamy, ale tez zrzeszamy w
jednym miejscu zaufanych specjalistéw z Chojnici
okolic. Prywatnie jestem mamag ponad rocznej cérecz-
ki Bianki.

DOMINIKA DASZKIEWICZ-DYKIERT, CHOJNICE

Jestem zong oraz mama dwajki dzieci, ktoére karmie
w tandemie. Z wyksztatcenia jestem zootechnikiem.
0d dwoch lat prowadze strone Domini Missio, ktora
ma stanowic zrodto dobrej wiedzy dla mam. W swojej
dziatalnoscipropaguje karmienie i porody naturalne,
nowoczesne pieluszki wielorazowe, chustonosze-
nie, naturalng pielegnacje niemowlat, rodzicielstwo
bliskosci, pozytywna dyscypline. Wraz z Aling Pa-
sionek-Sikorg zatozyty$my lokalna grupe wsparcia
"Karmisfera", by dzieli¢ sie swojg wiedzg i doswiad-
czeniem, nie tylko z zakresu laktacji.

MARIA GIERSZEWSKA , POZNAN

Jestem mama dwoch chtopcoéw, karmie nieprzerwa-
nie czwarty rok(z czego ponad pétroku w tandemie).
Jestem doula i prezeska Fundacji Makatka, zajmujacej
sie wspieraniem kobiet w poczatkach macierzynstwa.
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Prowadze grupy wsparciai kregi kobiet, ale skupiam
sie nadziatalnoscionline i docieraniu do kobiet spoza
duzych miast. Prowadze w Radiu Emaus autorska
audycje ,Mamy watki”(oczywiscie o tematyce ma-
cierzynskiej). Wierze w blisko$¢, wiez i empatyczna
komunikacje.

MARZENA BORUTA, KRAKOW

Jestem mama troéjki, w tym bliznigt urodzonych na-
turalnie. Mam doswiadczenie i wiedze w zakresie kpi

- karmienia mlekiem odcigganym. Jestem tez hono-
rowg dawczynig Krakowskiego Banku Mleka. Zajmuje
sie doulowaniem i pracuje zrebozo. Jestem wicepre-
zeskg Fundacji Makatka, zajmujgcej sie wspieraniem
kobiet w poczatkach macierzynstwa. Prowadze sklep
Manna Design, gdzie sprzedaje m.in. grafiki o tematy-
ce macierzynskiej.

ANNA MATUSZCZAK, POZNAN

Jestem zatozycielkg Wrozki Cycuszki, sklepuinterne-
towego i stacjonarnego dla mam karmigcych piersia

i naturalnie, w ktérym najczesciej ustyszysz: ,do kar-
mienia piersig potrzebna jest tylko mamai dziecko”.
Misjg Wrozki CycuszkKi jest sprawi¢, aby kazda mama
mogta karmi¢ z btogim usmiechem na ustach tak dtu-
go, jak bedzie tego chciata onaidziecko. Jestem row-
niezautorkg darmowego ebooka ,Laktatorowy zawrot
gtowy”, ktory wyjasnia, jak dobrac laktator i kiedy jest
to naprawde konieczne. www.wrozkacycuszka.pl

Prywatnie jestem mama Heleny (6 lat)i Filipa (3 lata) -
dziecidtugo karmionych piersia.

INA LEWANDOWSKA, POZNAN

Jestem doulg i certyfikowana doradczynig noszeniaw
chustachinosidtach miekkich ClauWi.

W swojej pracy wspieram kobiety iich partnerow w
okresie okotoporodowym i w poczatkach rodziciel-
stwa. Korzystam ze swojej wiedzy i doswiadczenia, ale
przede wszystkim stawiam na uwaznos¢iindywidu-
alne podejscie. Tworze Mleczng Grupe Wsparcia. Pry-
watnie jestem mama dwoch wyjatkowych chtopakow.

MONIKA MACIOLEK, WARSZAWA

Jestem mamg dwoch cérek. Od ponad trzech lat
karmie piersig, a wraz z narodzinami drugiej corki
rozpoczetam karmienie w tandemie. Obecnie stawiam
pierwsze kroki zwigzane z tworzeniem bloga Temat
Rzeka Mleka, ktéry ma na celu propagowanie karmie-
nia naturalnego. Zawodowo jestem zwigzanaz branzg
oceny technologii medycznych.

DOROTA DRANCZEWSKA, ZIELONA GORA

Jestem neurologopeda, instruktorem masazu Shan-
tali oraz terapeutg Empathy Dolls.

W moim sercu szczegélne miejsce zajmuje wcze-
snainterwencjalogopedyczna. Pomagam gtéwnie
noworodkom i niemowletom. Wspieram rodzicow w
rozpoczeciu drogi mlecznej podczas indywidualnych
spotkan, lekcji masazu Shantali, warsztatow.

Wspoétpracuje z zielonogorskimi szkotami rodzenia
oraz Centrum Bliskos$ci. Prowadze cykliczne warsztaty
dlarodzicow Historie Mlekiem Ptyngce oraz warsztaty
rozszerzania diety dla niemowlakow i ich mam Maty
Smakosz. Realizuje projekty miejskie dedykowane
rodzicom dzieci 0-12 miesiecy. Prowadze profil Neuro-
logopediaZG/Karmienie ma moc. Karmienie dzieci to
moja pasja zawodowa. Prywatnie jestem mama dwojki
dorostych dzieci, karmionych piersia w czasach, gdy
nie byto powszechnego dostepu do laktatoréw, pasjo-
natka pieczenia ciastek i gotowania dlabobasow.

AGATA JARGAN-BARANSKA, KATOWICE

Jestem mama 4-letniej Alcii 2-letniego Wiktorka. Za-
wodowo zwigzana jestem z branzg farmaceutyczng,
medyczng oraz charytatywna. Od lat z pasji rozwijam
iaktualizuje wiedze z zakresu laktacji oraz mechani-
zmow dziatania psychiki dzieciecej.

Wspoétpracuje ze Szpitalem Miejskim w Siemianowi-
cach Slagskich m.in. prowadzac profil edukacyjno-in-
formacyjny tamtejszej porodowki.

Jako Promotorka Karmienia Piersig ruszam z dziatal-
noscig na profilu @wsparciewlaktacji. Po wielu burz-
liwych przejsciach laktacyjnych, wtasnych i towarzy-
szac innym, wiem, jak wazne dla kobiety (i jej bliskich)
jest wsparcie i edukacja, aby nie zwatpi¢ w siebieiz
satysfakcjg przeby¢ mleczng droge.
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Strgczki
nie taki potwor straszny, jakim
go malujg

Maria Szmidt

Wokot tematu stragczkow (a w zasadzie suchych nasion roslin strgczkowych) narosto
wiele mitéw. Tymczasem fasola, ciecierzyca, soczewica, bob, groch czy soja jak naj-
bardziej powinny sie pojawia¢ w diecie mamy karmigcej - i to bez obaw o kolki u ma-

luszka.

KORZYSCIDLA ORGANIZMU

Nie bez powodu rok 2016 byt ogtoszony mie-
dzynarodowym rokiem roslin strgczkowych, a
najwazniejsze swiatowe towarzystwa nauko-
we zalecajg ichwdrozenie do codziennejdiety.
0toz te - wydawac by sie mogto - niepozorne
rosliny maja w sobie wiele sktadnikéw, ktore
korzystnie wptywajg na zdrowie. Stragczki za-
wierajg najwiecej biatka sposrod wszystkich
roslin jadalnych - szczegdlnie duze ilosci za-
wierajg: soja, soczewica, groch i fasola. Po-
nadto kryja w sobie duze ilosci weglowoda-
noéw oraz ttuszczy o dobrym sktadzie kwaséw
ttuszczowych. A do tego maja w sktadzie duze
ilosci btonnika, ktéry wspomoze prawidtowq
perystaltyke jelit, zapobiegajgc zaparciom
oraz korzystnie wptywajgc na rozwoj mikro-
bioty jelitowej. Dodatkowo zawierajg istotne
w diecie karmigcej mamy sktadniki, takie jak:
zelazo, wapn, magnez, jod, potas czy fosfor.

SUCHE NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH -
SKROT INFORMACJI:

- fasola, ciecierzyca, soja, béb, groch, socze-
wica, fasola mung;

« bogate w biatko i weglowodany;

- zawierajg duze ilosci btonnika - przydatne
dla prawidtowej perystaltyki jelit;

- bogate wniezbedne w diecie mamy karmig-
cej sktadniki mineralne, takie jak: zelazo,
wapn, magnez, jod, potas, fosfor;

e« Wwyzsza niz w miesie zawartos¢ witamin z
grupy B(!);

- niskiindeks glikemiczny.
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JAK ,,NIE WYBUCHNAC"?

Pomimo wielu korzysci, jakie niesie ze sobg spo-
zywanie strgczkow, boisz sie wdrozy¢ je do diety
z powodu mozliwych wzdec¢ u Ciebie i malusz-
ka? Pierwsza dobra informacja - rosliny te nie
spowodujg wzde¢ u dziecka. Druga dobra wia-
domos¢ - dziatanie gazotwoércze mozna zmniej-
szyC poprzez moczenie, usuwanie szumowiny
oraz stopniowe wdrazanie tych produktow do
diety. Jak sobie radzi¢ ze wzdymajgcym dziata-
niem strgczkéw? Oto kilka wskazéwek:

e namocz - nasiona przeptucz zimng woda,
a nastepnie zalej woda i odstaw na noc
(8-12 h);

- wymien wode - po moczeniu, po pierwszym
zagotowaniu wody do wrzatku;

e usun szumowine - w trakcie gotowania sta-
raj sie systematycznie usuwac¢ powstajgca
szumowineg;

« jezelidopiero zaczynasz przygode z tymi ro-
slinami, wprowadzaj je stopniowo do diety -
nie wszystkie naraz!

ZCZYMTO JESC?

Ze wzgledu na inny skftad aminokwaséw niz
biatko zwierzece nasiona roslin strgczkowych
warto spozywac w potaczeniu z produktami
zbozowymi, orzechami oraz produktami boga-
tymi w witamine C (natka pietruszki, papryka,
kapusta kiszona). W ten sposéb zapewnimy lep-
sze wchtanianie sktadnikow orazich wyzszag do-
stepnosc dla organizmu.

SUCHE NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH - W
KUCHNI:

1. Zamiast makaronu - ciecierzyca czy ciecior-
ka swietnie sprawdza sie jako dodatek lub za-
miennik makaronu w warzywnej zupie.

2. Satatka - fasolki, ciecierzyce, cieciorka czy
tofu wspaniale sprawdzajg sie jako dodatek do
sataty czy lunchboxu.

3. Smarowidto do kanapki - Swietnym sposobem
nawdrozenie strgczkoéw do diety jest hummus!
Wspaniale sprawdza sie jako smarowidto na
kanapke. Jesli nie przepadasz za hummusem,
sprobuj przygotowac paste czy smalec z fasoli.

4. Zupa - najesien i zime wspaniatym odkryciem
jest gesta zupa soczewicowa, grochéwka.

5. Pasztet - tatwy sposéb na przetworzenie
straczkow, a starcza na kilka dni!

6. Zamiast miesa-smazone tofu, kotletyzciecie-
rzycy albo fasola w sosie pomidorowym.

ILE JESC?

Zgodnie z polskimi zaleceniami dla zdrowych ko-
biet Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca spozywa-
nie nasion roslin strgczkowych przynajmniej do 1-2
positkow tygodniowo jako zastepnik miesa. Wyz-
szg zalecang wartos¢ podajg natomiast specja-
lisci z EAT Lancet, ktérzy wskazujg na codziennag
porcje 50 g suchych nasion roslin strgczkowych.

Zatem -jak sama widzisz - nie taki potwor straszny,
jakim go malujg! Wystarczy odpowiednio zabra¢
sie do obrébki strgczkéw. Ze swojej strony moge
zapewnic, ze wdrazajgc straczki do diety, odkry-
jesz nowy kulinarny swiat - bogactwo mozliwosci
zastosowania strgczkow w kuchnijest przeogrom-
neijakze smaczne!
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Olga Vitos - doula w ,Spokojnie, to tylko pordd!”, inicjatorka akcji
#MaluchyNaBrzuchy, prezes Fundacji Kocham Zapinam.

Ranking Maluchy

PLACOWKA WYROZNIONA
Z£0TYM MEDALEM
W RANKINGU
"MALUCHY NA BRZUCHY 2019"

na Brzuchy 2020

W tym roku po raz drugi ukazat sie Ranking Maluchy na Brzuchy, w ktérym znalazty
sie szpitale realizujgce prawo do dwugodzinnego i nieprzerwanego kontaktu skora
do skory po porodzie. W zesztym roku ukazat sie pierwszy Ranking Maluchy na Brzu-
chy. W 2020 roku mozna zauwazy¢ niewielkg poprawe w stosunku do wczesniejsze-
go roku, jednak nadal sporo nam brakuje do osiggniecia w tym zakresie wysokiego

poziomu.

STANDARD ORGANIZACYJNY OPIEKI OKOLOPO-
RODOWEJ

W Polsce obowigzuje Standard Organizacyjny
Opieki Okotoporodowej. To dokument o randze
ustawy. Wszystkie zawarte w nim prawa powinny
by¢ w Polsce przestrzegane. Co mowi Standard
o kontakcie skora do skéry po porodzie? ,Bezpo-
Srednio po urodzeniu nalezy umozliwi¢ dziecku
nieprzerwany kontakt z matka >>skéra do sko-
ry<<, trwajgcy dwie godziny po porodzie”.

WYNIKIRANKINGU MALUCHY NA BRZUCHY 2020

Wedtug zebranych danych z ankiet Fundacji Ro-
dzi¢ po Ludzku jedynie 33,95% kobiet i dzieci w
Polsce ma szanse doswiadczy¢ dwugodzinne-
go i nieprzerwanego kontaktu skéra do skory po
porodzie drogami natury. Biorgc pod uwage, ze w
Polsce wskaznik cesarskich cie¢ jest na poziomie
46%, faktycznie prawo do kontaktu skéra do skoé-
ry jest realizowane jedynie w 18,33% porodéw. To
zdecydowanie za mato. Z raportu Fundacji Rodzi¢
po Ludzku wynika, ze najczestszym powodem
przerwania kontaktu skéra do skoéry po porodzie
jest wazenie, mierzenie dziecka oraz jego umycie
i ubranie. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) to nie sg wystarczajgce powody do prze-
rwania kontaktu skéra do skory po porodzie.

W tym roku zostato nadanych 10 ztotych medali
dla realizacji kontaktu skora do skoéry po porodzie
drogami natury w przynajmniej 80% przypadkow.

22 szpitale dostaty srebrny medal za realizacje
kontaktu skora do skory po porodzie drogami
natury w 70-79% przypadkow. Kolejne 13 szpita-
li otrzymato brgzowy medal za kangurowanie po
cesarskim cieciu przez osobe towarzyszacg w
przynajmniej 80% przypadkow. W tym roku tak-
ze udato nam sie nadac¢ 9 szmaragdowych medali
(nowos$¢) za bezposredni kontakt miedzy mama
a dzieckiem od razu po porodzie przez cesarskie
ciecie (potozenie dziecka na piersi mamy).

Najgorsza sytuacja jest w wojewddztwie lubu-
skim. Tam nie dos¢, ze realizacja standardu w za-
kresie kontaktu skéra do skéry po porodzie jest
na niskim poziomie, to jeszcze widzimy spadek w
stosunku do wczesniejszego roku. Najlepiej pra-
wo do kontaktu skéra do skéry po porodzie dro-
gami natury jest realizowane w wojewoédztwach
warminsko-mazurskim, mazowieckim i kujaw-
sko-pomorskim.

W Polsce nadal brakuje edukacji w zakresie kon-
taktu skéra do skory po porodzie zarowno droga-
mi natury, jak i przez cesarskie ciecie. Nalezy w
tym zakresie edukowac kobiety przed porodem
oraz personel medyczny. Tak naprawde umozli-
wienie dwugodzinnego i nieprzerwanego kontak-
tu skéra do skory miedzy matkg a dzieckiem nie
stanowi kosztéw finansowych. Trzeba ,jedynie”
zmienic szpitalne procedury.
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BIO KULKA jaglano-orkiszowa

Poznajcie owieczke Zosie oraz jej ekologiczne ptatki
Sniadaniowe - Swietny dodatek zbozowy do mleka lub
jogurtu, albo do samodzielnego chrupania. Naturalne,
100% zb6z, petnoziarniste, bez dodatku cukru.

www.helpa.pl
Cena: 11,99 zt

P ATKI-£ATKI jaglano-gryczane

Drobne ptatki sniadaniowe, do mleka lub
jogurtu. Naturalne, 100% zb6z, bez dodatku
cukru, bez zadnych innych dodatkéow - w
sktadzie tych ptatkow mamy tylko zboza! Da
sie je zjes¢é rowniez ragczka z miseczki, cwiczac
przy okazji chwyt pesetowy.

www.helpa.pl
Cena: 6,99 zt

 BIOKULKA
JAGLANO - ORKISZOW/
ekologiczne platki éniadaniows ;

i & ¥

(Rhu 400 02 do mieka  do_jogu

malutkie pfatki éniadaniowe

B ¥

Lo oz domiela @

PICIU: z6tte i czerwone

Napo6j owocowy, przecierany, typu smoothie, zdodatkiem
kaszki. Bez dodatku cukru! Pasteryzowany.

Piciu czerwone: woda, mus truskawkowy bio, mus
bananowy bio, sok jabtkowy bio, sok pomaranczowy bio,
sok z aronii bio i kaszka samopszowa (3%).

Piciu zétte: woda, sok gruszkowy bio, sok ttoczony z
jabtek bio, mus morelowy bio, mus bananowy bio, kaszka
jeczmienna.

SUCHY PROWIANT: ananas, malina, wisnia,
truskawka, bio malina, bio truskawka, mix z
ananasem, mix z jabtkiem

Suchy prowiant to Swietna zdrowa przekgska do
chrupania przez caty dzien. Dzieki wygodnemu
opakowaniu warto zabrac go réwniez na wycieczke.
W paczce 100% owocow liofilizowanych, idealnych
do chrupania osobno, lub jako dodatek do deseréw,
kaszek czy jogurtu. Bez dodatku cukru! Nas
szczegolnie zachwycitzréznicowany mix
zananasem, a Was?

Pychal!
www.helpa.pl
www.helpa.pl Cena: 9,99-14,99 z+

Cena: 6,99 zt

BIO eksPANDY: amarantus, komosa, gryka, proso

Do mleka, kaszki, jogurtu, deseréw - superwartosciowy
dodatek zbozowy! Dzieki temu dodatkowi $niadanie ma-
lucha bedzie bardziej wartosciowe i sycgce. A panda Aska
bedzie wspaniata towarzyszka przy positku.

www.helpa.pl o BIO exsPANDY
Cena: 4,99-7,99 zt PROSO

kologicane proso ekspandowane 100°%

do deserdl

Sy ¢

do ks do jogurat

ST

WISNIA
ey

chrupare




Z Zuzanng Wedotowska www.szpinakrobibleee.pl rozmawiata Karla Orban

Nie jestem swoim ciatem,

mam ciato

o nadwadze u matych dzieci

Co jakis czas media spotecznosciowe bijg na alarm: coraz wiecej polskich dzieci ma
nadwage. Jednoczesnie rosnie odsetek przedszkolakow (!) niezadowolonych ze swo-
jego wygladu. Jak nie straci¢ zdrowia psychicznego w imie prawidtowej wagi - zapy-
talismy Zuzanne Antecka, psycholozke i dietetyczke, autorke bloga Szpinak robi bleee.

Kwartalnik Laktacyjny: Zacznijmy od najwazniej-
szego: czy w ogoéle mozna moéwi¢ o nadwadze u
niemowlagt?

Zuzanna Wedotowska: Teoretycznie tak. Mamy
pewne wzorce i normy, wedtug ktérych dzieci
powinny rosngc¢. Szlak niejako wyznaczajg nam
siatki centylowe - kazde dziecko rodzi sie z okre-
slong masg ciata i wzrostem. Jestesmy w sta-
nie osadzic¢ je na takiej siatce centylowej i dzieki
temu wiemy, jakich przyrostéw masy ciatai wzro-
stu powinnismy oczekiwac. O nadmiernej masie
ciata w takim przypadku bedziemy mowi¢ wte-
dy, gdy - z uptywem czasu - dziecko wskakuje na
coraz wyzszy centyl. Przyktadowo rodzi sie na
poziomie 25. centyla, w wieku 7 miesiecy jest na
poziomie 50. centyla, a na roczek juz powyzej 75.
centyla. Tak gwattowna zmiana wzorca zawsze
powinna wzbudzi¢ zainteresowanie specjali-
sty. Przyczyn takiego stanu moze by¢ wiele, nie-
koniecznie sg one zwigzane z przekarmianiem
dziecka i nie zawsze sg niepokojgce. Dzieci rodzg
sie ze zdolnoscig do samoregulacji i same z sie-
bie nie zaczynajg jes¢ zbyt duzo pokarmu. Znaja
doskonale potrzeby swojego organizmu i - tylko
w niezwykle rzadkich przypadkach choréb gene-
tycznych - nie mozemy zaufac apetytowi dziecka.

KL: Spotykam sie czasem z interpretowaniem po-
zycji dziecka na siatce centylowej i automatycz-
nym zaktadaniem, ze dziecko powyzej 50. centyla

powinno by¢ bezwzglednie na poziomie 50. Wyja-
$nimy wiec, czym jest siatka centylowa?

ZW: Centyl pomaga oceni¢ wynik jakiego$ po-
miaru w stosunku do catej grupy pomiaréw. Siat-
ki centylowe méwig zatem o rozktadzie wzrostu/
masy ciata w spoteczenstwie. Gdy dziecko znaj-
duje sie na poziomie 10. centyla wagowym ozna-
cza to - tylko i wytgcznie tyle - ze 10% dzieci wazy
od niego mniej, a 90% wazy wiecej. Natomiast
centyle sg sobie rowne pod wzgledem "jakosci™.
Tak samo dobry dla dziecka jest centyl 50. co 90.
czy 10. Sam fakt, ze dziecko urodzito sie drobne
lub spore nie oznacza jeszcze, ze nalezy je w jakis$
okreslony sposob odzywia¢. Natomiast zmiany
- zarobwno w gore, jak i w dot - powinny stanowic¢
podstawe do diagnozy, zastanowienia sie spe-
cjalistow: co sie dzieje, jak pomodc dziecku i rodzi-
cowi, a przede wszystkim, czy na pewno w ogodle
dzieje sie cos$ niepokojgcego.

Nieco baczniej obserwowane przez specjalistow -
od urodzenia - sg rowniez dzieci, ktore rodzg sie
na samym krancu skali centylowejlub sg poza nia.
Nie oznacza to, ze majg one zmieni¢ swoj wzorzec
wzrostowy (schudngé/przytyc), ale bedziemy sie
im nieco bardziej przygladac¢, by zareagowac,
gdyby sytuacja stawata sie trudniejsza.

KL: Do jakiego specjalisty moze sie udac¢ rodzic,
ktoérego maluch przybiera na wadze tak szybko,
ze zaczyna przeskakiwac na coraz wyzszy putap
siatki?
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ZW: Poniewaz nie musi to by¢ jeszcze alarmujace,
najlepiej zaczac¢ po prostu od konsultacji z zaufa-
nym pediatrg. On moze pokierowac nas dalej, np.
zleci¢ badania krwi, skierowa¢ do endokrynolo-
ga. Dobrze tez skonsultowac sie ze specjalistag z
zakresu karmienia dziecka - czesto moze to byc¢
doradczyni laktacyjna, ktéra spojrzy na sposob
karmienia (zaréwno piersia, jak i butelkg), ewen-
tualnie dietetyk, ktory specjalizuje sie w zywieniu
matych dzieci. Na tym etapie zaktadamy jednak,
ze przede wszystkim chcemy po prostu obserwo-
wac sytuacje. Siatki to tylko statystyka i - szcze-
golnie wsrod dzieci karmionych piersig - znajdzie
sie sporo przypadkéw maluchéw rosngcych bar-
dzo szybko. Mozna sie skonsultowa¢, sprawdzi¢
to, co nas niepokoi, ale przede wszystkim zacho-
wac spokdj i pamietac, ze dzieci majg prawo wy-
gladac¢irosngc¢roznie.

KL: Zatozmy, ze lekarz pediatra stwierdzit nad-
wage u niemowlecia i skierowat rodzica do diete-
tyka. Czy mozemy w og6le mowic¢ o odchudzaniu
dzieci?

ZW: Absolutnie nie! Tak samo, jak zbyt niska masa
ciataudziecka nie upowaznia nas w najmniejszym

stopniu do zmuszania dziecka do jedzenia, tak
samo wysoka masa ciata nie upowaznia do od-
mawiania dziecku jedzenia. Zbyt szybki przyrost
masy ciata u niemowlat zazwyczaj wynika albo
z przyczyn wewnetrznych (zaburzenia hormo-
nalne, genetyczne), albo ze sposobu karmienia
dziecka (np. nieprawidtowosci w przygotowaniu
mieszanki, karmienie dziecka butelkg na lezgco,
podawanie w butelce zbyt kalorycznych potraw,
odwracanie uwagi dziecka w czasie jedzenia czy
karmienie w czasie snu). Dlatego szybkie spadki
masy ciata lub nadmierne przyrosty to powdd do
szukania przyczyn i ewentualnej korekty sposobu
karmienia dziecka. W zadnym wypadku nie moéwi-
my o jakiejkolwiek diecie. Naszym kierunkiem jest
to, by dziecko samo z nadwagi wyrosto, dzieki na-
szej pracy nad otoczeniem.

KL: Czyli, gdy karmimy piersig, nie przestajemy
karmic¢ na zadanie?

ZW: Wszystkie dzieci, bez wzgledu na mase cia-
ta, obowigzujg te same zalecenie - karmimy pier-
sig na zadanie co najmniej do konca 1. roku zycia.
Pozatym samo karmienie piersig nie jest przyczy-
ng nadwagi u dzieci, raczej wykazuje ono dziata-
nie ochronne!
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KL: Na czym polegata ochrona?

ZW: Karmienie piersig sprzyja utrwalaniu sie u
dziecka zdolnosci do samoregulacji. £atwo jest
bowiem dziecku regulowac¢ ilo$¢ przyjmowanego
pokarmu, a pokarm jest dostosowany doktadnie
do potrzeb dziecka (moze by¢ zatem bardziej lub
mniej kaloryczny, na réznych etapach rozwoju
bardziej lub mniej bogaty w biatko czy ttuszcz).
Przede wszystkim jednak nie da sie zmusic¢ dziec-
ka do wypicia zbyt duzej ilosci mleka z piersi. W
przypadku karmienia butelka, szczegdlnie jeslinie
karmimy w sposob responsywny, dziecku trudniej
jest przestac pi¢ mleko w odpowiednim momen-
cie. Choc¢ oczywiscie réwniez dzieci karmione bu-
telkg potrafig sie doskonale same regulowac¢. Gdy
karmimy butelka, potrzeba po prostu nieco wiecej
uwaznosci.

KL: Porozmawiajmy o nadwadze u przedszkola-
kow. Co bedzie tutaj rolg dietetyka? Co moze zro-
bi¢ rodzic, by pomoéc dziecku?

ZW: Nadwaga u dziecka to przede wszystkim za-
wsze sprawa catej rodziny. Niezaleznie od tego,
jakie dziatania bedziemy chcieli podjaé¢, musza
one dotyczy¢ wszystkich domownikéw. W mo-
jej ocenie nie nalezy "dotykac¢" sprawy nadwagi u
dzieckabez wsparcia psychologicznego. Samdie-
tetyk moze oceni¢ sposob zywienia rodziny, pod-
powiedzie¢, co mozna zmieni¢, zmodyfikowac.
Jednak nie chodzi o gwattowne zmiany, rewolucje
zywieniowe. Raczej drobne modyfikacje, malut-
kie kroki w kierunku lepszych nawykow. Dziecko
tak naprawde nie musi a moze nawet nie powinno,
wiedzie¢, ze cos jest nie tak z jego waga. To nigdy
nie jest wina dziecka, nie nalezy go zatem obar-
cza¢ odpowiedzialnoscig za zmiany. Dietetyk,
psycholog, psychodietetyk, pediatraiinni specja-
lisci rozmawiajg o masie ciata dziecka i zalece-
niach bez obecnosci dziecka.

KL: Dlaczego to takie wazne?

ZW: Czesto patrzymy w bardzo prosty spo-
sob na nadwage. Uznajemy, ze po prostu trzeba
mniej jes¢, przestac jes¢ pokarmy ztej jakosci i
od razu wszystko sie zmieni. Gdyby tak byto, nie
mielibysSmy epidemii otytosci na swiecie. Wie-
le badan wskazuje na to, ze jednym z elementow
etiologii otytosci w wieku dorostym jest nie tylko
nadwaga w dziecinstwie, ale réwniez moment

przejscia na pierwszg diete odchudzajgcq i ich
mnogos$¢. Okazuje sie bowiem, ze znacznie groz-
niejsze od wysokiej masy ciata sg czeste jej wa-
hania, a do tego w prosty sposéb doprowadzajg
wtasnie diety odchudzajgce. Dlatego nie méwimy
tu w ogodle o dietach odchudzajgcych czy nawet o
dietach w ogole, a o drobnych zmianach w stylu
zycia.

KL: Nie mowimy tez ,Zobacz, jak Ty wygladasz!”,
.Nie jedzjuz tego! Jestes gruba”.

ZW: Przede wszystkim, gdy dziecko styszy, ze ma
nadwage i powinno schudnag¢, styszy tak napraw-
de, ze jego ciato nie jest wystarczajgco dobre.
Zaczyna zywic¢ do niego negatywne uczucia, pro-
buje je zwalcza¢. Negatywny obraz ciata zaczyna
przenosic sie na negatywny obraz siebie - juz nie
moje ciato jest duze, ale ja jestem gruba. Tymcza-
sem w spoteczenstwie mamy ogromny problem z
postrzeganiem osoéb otytych. Nie oceniamy tylko
cech fizycznych, przenosimy je na ich charak-
ter (np. taczymy otytos$¢ z byciem leniwym). To
ogromne obcigzenie dladzieckaimoze prowadzic
rowniez do niebezpiecznych zachowah zywienio-
wych, a stad tylko krok do zaburzenh odzywiania.

KL: Tak, krytyka i ocena wygladu staja sie statym
elementem rozmoéw. Jakbysmy sie bali, ze tylko
brak akceptacji wtasnego ciata ochroni dziecko
przed dalszym przybieraniem na wadze. Czy to
rzeczywiscie tak dziata?

ZW: Okazuje sie, ze jest doktadnie odwrotnie.
Wstyd, poczucie winy, negatywny obraz wtasne-
go ciata - zamiast motywowac do zmiany - powo-
duje wiekszy stres, zniechecenie i paradoksalnie
sprzyja izolowaniu sie i przejadaniu. Bo - skoro juz
i tak jestem gruby, nikt mnie nie lubi - to po co wy-
chodzi¢ zdomu, narazac sie na przykre komenta-
rze, lepiej zostac w domu i zjes¢ paczke czipsow.
Poza tym skupienie na wtasnym ciele, na jego
aspektach estetycznych, jest niebezpieczne dla
dzieci. Uczymy dzieci, ze nasze ciato ma tadnie
wygladac¢, méwimy, ze sg piekne, zgrabne, slicz-
nie sie usmiechaja. A przeciez ciato ma przede
wszystkim nam stuzy¢. By¢ sprawne, umozliwiaé
dziatanie.

reklama

KL: Jak wiele dzieci walczy ze swoim ciatem?

ZW: Zgodnie z danymi WHO w Polsce 55% 15-la-
tek uwaza, ze jest za gruba, 49% 13-latek i 39%
1-latek. Najwiecej w catej Europie. To olbrzymi
odsetek. Coraz czesciej stysze kilkulatki porow-
nujgce swoje ciata. Czesto nawet nieswiadomie
uczymy dzieci, ze nasze ciato powinno wygladac¢
w Scisle okreslony sposodb. Dzieci zaczynajg pa-
trze¢ na swoje ciata w coraz bardziej krytyczny
sposob i czesto podejmujg préby odchudzania
mimo prawidtowej masy ciata. Pierwsze diety
zazwyczaj sg dos¢ rygorystyczne, niedoborowe,
sprzyjaja objadaniu sie i paradoksalnie zwiek-
szajg szanse na to, ze w przysztosci dana osoba
naprawde bedzie cierpiata na nadwage. Jednak
- nawet jesli - dziecko realnie ma nadwage, nie
upowaznia nas to do zawstydzania i ordynowania
diet odchudzajgcych. Nadwaga to niemal zawsze
wynik konsumowania zbyt duzej ilosci kalorii, na-
lezy jednak dowiedzie¢ sig, dlaczego dziecko zbyt
duzo tych kalorii spozywa. A jedng z przyczyn jest
chociazby przejscie na diete w bardzo wczesnym
wieku, drastyczne préby odchudzania, niezado-
wolenie z wtasnego wygladu. Wtedy terapia trze-

baobjac¢ nie tyle sposéb zywienia dziecka, co jego
podejscie do wtasnego ciatairelacje zjedzeniem.

KL: W jaki sposob rodzice mogg wspierac¢ swoje
dzieci w budowaniu pozytywnej relacji z ciatem?

ZW: Przede wszystkim dajgc przyktad - nie oce-
niajgc siebie negatywnie i nie poréwnujgc do in-
nych. Atakze umieszczajgc ciato-awszczegoélno-
Sci jego wyglad - na nalezytym mu miejscu. Ciato
stato sie w ostatnich latach zbyt wazne! Swietnie
pokazuje to jedna z kampanii spotecznych, ktéra
zacheca, by nie mowic¢ do dziewczynek o tym, ze
sg piekne itadnie wygladajg w danym stroju. Jest
przecieztyle waznychrzeczy, ktére mozna powie-
dzie¢ do dziecka lub o ktére mozna zapytaé¢. Na
pewno wazna jest rowniez nauka roznorodnosci
- w kontekscie koloru skory, wyglgdu, zachowan,
wyznania. Ja wierze rowniez, ze najwiekszg moc
ochronnag ma po prostu nasza mitosc¢ i akceptacja
dziecka. Nie uda nam sie uchronic¢ dziecka catko-
wicie przed swiatem, w ktérym ciato jest tak waz-
ne i ktory tak mocno skupia sie na wygladzie. Ale
mozemy je wyposazyc¢ w tarcze, ktora utatwi mu
zycie w tym swiecie.

Ubieramy Mamy

na swieta!

milk@love

w.milkandlove.pl

0% kupon

fabatowy:
KL10

Wazny do 3112.2020r.
| B<Upach za minimium
IR 'O ocje nie tgczg sie.
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Natalia Fabrykiewicz

Moje dziecko chce bycC
ciggle przy piersi!
Czy to high need baby?

Nadszedt ten moment - ukochany, dtugo oczekiwany noworodek znalazt sie wtasnie
w Twoich 1C ionach i przystawiasz go po raz pierwszy do piersi. Zat6zmy, ze wszyst-
ko idzie'waglednie dobrze lub nawetdpardzo dobrze. Dziecko prawidtowo ssie piers i
e Z iChwycajq ie'nawet, ze to urodzony ssak, ktory od razu wiedziat,
';f“‘: @stes tak bardzo zmeczona, a jednoczesnie wzruszona i
: q jiefzaczyna si¢ Wasza mleczna droga. Po dtugim kontakcie
bliskoscia i gdy dopada Cie poporodowe zmeczenie, pro-

hdo jego tozeczka...

To czesto ten pierwszy moment,
gdy rozpoczynajg sie schody
- pierwsza proba odtozenia
dziecka. 0Od niej zaczyna sie
wiekszos¢ opowiesci o dzie-
ciach typu high need baby, po
polsku okreslanych jako wyma-
gajace, czasem z angielskiego -
hajnidy. To dzieci o szczegolnym
temperamencie i specyficznym
uktadzie nerwowym, ktéry - w
najwiekszym skroécie - jest o
wiele bardziej wrazliwy niz ten
~niewymagajacych” ludzi. W tym
tekscie chciatabym Ci podpo-
wiedzie¢, co robi¢, gdy okaze
sie, ze wygratas na loterii gene-
tycznej hajnida Jak przetrwac
hardkorowe momenty takiego
rodzicielstwa, a w szczegolno-
sci nieustanne karmienie pier-
sig?

0 MATKO! CZY TO JUZ HIGH
NEED, CZY PO PROSTU NOWO-
RODEK, KTORY POTRZEBUJE
MAMY?

Moze zdarzyc sie tak, ze Twoj
noworodek bedzie senny i spo-
kojny, a pierwsze oznaki nie-
odktadalnosci zaobserwujesz
dopiero po jakims czasie. Cho-
ciaz zdecydowana wiekszos¢
noworodkow ma jednak tak, ze
potrzebuje byc¢ nierozerwalnie
zwigzanaz mama. Zapewne sty-
szatas juz kiedys hasto ,czwarty
trymestr” i wiesz, ze noworodek
ma prawo wisie¢ na piersi. Bow
ten sposob rozkreca laktacje i
uruchamia Twoje piersi, i tak ma
by¢, tak musi by¢! Poza tym ze
natura zaprogramowata w ten
sposob ssaka do walki o prze-
trwanie i o zapewnienie sobie
pozywienia, noworodek chce
by¢ przy maminej piersi z wielu
innych powodoéw. Bo sie boi, bo
jest mu zimno, bo jest mu cie-
pto, bo w brzuchu byto super, a

ten caty swiat go jakos$ przera-
sta, bo tyle nowego dzieje sie
naraz, bo dochodzi do siebie po
traumie porodu... Mozna by wy-
mieniac¢ bez konca.

Skoro wiekszos¢ noworodkow
tak ma, to po czym rozpoznasz,
ze to juz high need? Najbez-
pieczniej jest napisac¢, ze to sie
potwierdzi dopiero, gdy ming
3-4 miesigce, a Twoje dziec-
ko nadal bedzie nieodktadal-
ne. Cho¢ prawda jest taka, ze
wiekszos¢ mam - zwtaszcza
tych, ktére majag wiecej niz jed-
no dziecko - od razu widzi, czu-
je, styszy roéznice. Hajnidy nie
ptacza tak jak inne dzieci, ptacz
hajnidow jest przeszywajacy,
wwiercajacy sie w gtowe i za-
wsze tak samo rozpaczliwy. On
nigdy nie jest stopniowalny. Nie-
wazne, czy chodzi o metke, kto-
ra delikatnie uwiera, czy o gtod,
czy o przerazliwy bol - rozpacz
jestjednaitasama.l... niemalze
nieustanna.

CZEMU ONO CIAGLE PLACZE |
CHCE BYC TYLKO PRZY PIERSI?

Czwarty trymestr juz za Wami,
a Twoje niemowle nadal bardzo
duzo ptacze i najchetniej byto-
by caty czas przy piersi. Dzieci
znajomych duzo $pig i czesto
sie usmiechajg, a Twoje ucina
sobie tzw. turbo drzemki i masz
wrazenie, ze nic go nie zado-
wala. Twoje kolezanki space-
rujg godzinami z woézkami albo
jezdzag autem i spotykajag sie ze
znajomymi na kawe. A Ty? Boisz
sie wsigs¢ do auta, cho¢ jestes
nieztym kierowca, bo wiesz, ze
Twoje dziecko wpadnie w histe-
rie, ktérej nie opanujesz. Pro-
bowatas kilku smoczkow, ale
wszystkie wypluwaidalejzanosi
sie histerycznym ptaczem. Moze

boli je brzuch? Moze ma choro-
be lokomocyjna? Ciezko powie-
dzie¢. Ale jest jednarzecz, ktora
je uspokaja. Tylko piers. Spacer
w wozku tez odpada, a jesli juz
musisz wyjs¢, to zamienia sie
w szalony sprint. Gdy sasiedzi
chcg Cie zagai¢, uchodzisz za
te nieprzyjemng socjopatke,
ktora udaje, ze nie widzi i ucie-
ka. Nikt nie wie, co przezywasz,
jaka walke odbywasz za kazdym
razem, gdy proébujesz wyko-
na¢ najprostszg czynnosc. Bo
tego ptaczu po prostu nie da sie
zniesc¢, a jedynym - co pomaga
wyciszy¢ i ukoi¢ dziecko - jest
Twoje mleko. Twoje dziecko
chciatoby by¢ przy piersi non-
-stop, a Ty juz nie wiesz, co o
tym mysleé! Moze jednak nie
masz mleka albo jest za chude?
Nie no, niemozliwe. Przeciez
przewertowatas juz catg Hafije -
wzdtuziwszerz -idobrze wiesz,
ze masz doktadnie tyle mleka, ile
potrzebujesz, bo produkuje sie
ono na biezgco. 0 co chodzi? W
koncu trafiasz na odpowiednie
strony w Internecie albo na ten
artykutijuzzaczynasz podejrze-
wagé, ze masz do czynienia z haj-
nidem. Zanim jednak ostatecz-
nie zawyrokujesz, ze przyczyng
zachowania Twojego dziecka
jest jego wymagajacy tempera-
ment, wyklucz inne potencjalne
powody ptaczliwosci i ,wiszenia
napiersi”.

CZY TO NA PEWNO ,TYLKO"”
TEMPERAMENT?

Wiedza o wymagajgcym tempe-
ramencie jest juz coraz bardziej
powszechna. | dobrze, bo to z
pewnoscig pomoze wielu ma-
mom zrozumie¢ okolicznosci, w
jakich sie znalazty, i jednocze-
Snie pozwoli zapewni¢ bardziej
wspierajgce warunki opieki dla
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wymagajgcych niemowlat, kto-
re juz coraz rzadziej nazywa sie
LArudnymi” czy .wymuszajgcy-
mi” (tak jakby mate dzieci mo-
gty w ogdle decydowac o tym,
czy i jak bedg ptakac...). Uwazaj
jednak, by przedwczesne przy-
puszczenia co do temperamen-
tu Twojego dziecka nie uspity
Twojej czujnosci. Moze byc¢ tak,
ze czesty ptacz, problemy ze
snem i nieustanna potrzeba
bliskosci to oznaki problemow
zdrowotnych, takich jak refluks,
alergie pokarmowe, problemy z
napieciem miesniowym. Twoje
dziecko moze tez przechodzi¢
przez przewlektg infekcje, w
trakcie ktorej nie gorgczkuje.
Przebadaj je doktadnie, spotkaj
sie z zaufanym pediatrg, kto-
remu opowiesz o zachowaniu
dziecka. A gdy juz wykluczysz
wszelkie przyczyny medycz-
ne, to bedziesz... spokojna?
Co6z, przynajmniej bedziesz
pewna, ze to tylko tempera-
ment i ze Twoje dziecko juz tak
po prostu ma.

WDROZ W ZYCIE PLAN MINIMUM
1 SZUKAJ POMOCY

OK, wykluczytas juz przyczy-
ny medyczne i jeste$ pewna, ze

Twoje niemowle jest hajnidem
- tylko co dalej? Jak zy¢? Jesli
chodzi o pierwsze miesigce (a
moze i pierwsze 2-3 lata) to rada
jest jedna i krotka: przetrwaj.
Wiem, ze to moze by¢ mato po-
cieszajgce, a moze jest nawet
przerazajace, ale z hajnidem nie
dasiginaczej. Musiszz catejlisty
celow i zadan do wykonania wy-
brac¢tylkoto,cojestCiniezbedne
do przetrwania. Absolutne mini-
mum i priorytety. Wyrzuc¢ do ko-
sza rady w stylu: ,wszystko jest
kwestiag organizacji”, .kiedys
byto gorzej, bo nie byto pieluch,
pralek i suszarek”, ,pamietaj o
mezu”. Tylko Ty wiesz, co ozna-
cza bycie mama hajnida i w jaki
sposob to wyczerpuje. To ciezka
fizyczna praca (ciggte przysta-
wianie do piersi albo noszenie
dziecka) i emocjonalny roller-
-coaster (branie na klate tylu
trudnych emocji, ze masz prawo
by¢ wycienczona od samego
stuchania). Staraj sie delegowac
zadania i szuka¢ pomocy, gdzie
tylko sie da. Takiej logistycznej
(w gotowaniu i innych domo-
wych obowigzkach), a takze
wsparcia psychicznego. Dotacz
do wirtualnej grupy wsparciadla
mam wymagajacych dzieci i po-

szukaj tam porad lub ,ojojania”
- kto zrozumie Cie lepiej od
mamy, ktora przechodzi przez
to samo? Twoje mate niemow-
le chce by¢ ciagle przy piersi, a
dla Ciebie karmienie jest wazne
i chcesz to robi¢ jak najdtuzej?
Pogddz sie z tym, ze przez jakis
czas to bedzie jedno z Twoich
gtownych zajeé. Zainwestuj w
wygodne poduchy, zréb sobie w
domu przytulne kaciki dla kar-
mienia, w kazdym potoz gazety,
ksigzki, czytnik e-bookow. Nie
lubisz czyta¢? Mozesz stuchac
muzyki albo ogladac¢ seriale na
Netfliksie. Z pomocag przybywa
chusta, a z czasem takze no-
sidto - pomoga Ci godzi¢ ,wi-
szenie” na piersi z innymi czyn-
nosciami, umozliwig wyjscia,
a z czasem moze nawet dalsze
podroze? Jesli czujesz, ze tra-
cisz kontrole nad emocjami, ze
trudy takiego rodzicielstwa Cie
przerastajg, jest coraz wiecej
smutku, zalu i irytacji, nie boj sie
szukac profesjonalnej rozmowy
z psychologiem. Czasem nawet
jedna lub dwie rozmowy ze spe-
cjalista pozwolg Ci troche ode-
tchna¢izmieni¢ perspektywe.
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CZY TAK JUZ BEDZIE ZAWSZE?
TRUDNO MOZE ZNACZYC LE-
PIEJ

Wszystkie dni i noce sg do sie-
bie podobne. Ciggle tylko ptacz,
noszenie na rekach, dtugie
karmienia w ciggu dnia i noc-
ne maratony przy piersi. Czy to
kiedys$ minie? Wiesz juz, ze tem-
perament Twojego dziecka jest
czyms wrodzonym, czyli nie da
sie go zmienic¢. Kiedy wiec i jak
ono ztego wyrosnie? Nie majed-
nej wiasciwej odpowiedzi. Moja
corka zaczeta sie zmienia¢, gdy
skonczyta 2 lata. Dotychcza-
sowe tzy i ztoS¢ przemienity sie
w ogromny entuzjazm, ekstra-
wertyzm i niezwykta ciekawosc¢
Swiata. Liczba karmien w nocy i
w ciggu dnia zaczeta sie zmniej-
szaC -czesciowo zjejinicjatywy,
czesciowo z mojej. kez i trud-
nych emoc;ji jest nadal w jej zy-
ciu duzo i wcigz mam wrazenie,
ze wiekszosc¢ sytuacji przezywa
bardzo intensywnie. Mysle, ze
ta wysoka wrazliwos¢ bedzie
juz jej towarzyszyta przez cate
zycie (bo dzieci wymagajgce to
czesto osoby wysoko wrazliwe,
choc¢ nie stosuje sie tych termi-
néw wymiennie). Spotkanie sie
z mojg corka, odkrycie jej wy-

magajacego
temperamen-
tu i wysokiej
wrazliwosci,
przyczyni-
to sie do du-
zej zmiany w
moim  zyciu.
Odkrytam, ze
i ja jestem wysoko wrazliwym
cztowiekiem (w koncu po kims
to ma). Wyruszytam w podroz do
przesztosci, stanetam twarzg w
twarz z dziewczynka, ktorg kie-
dys$ bytam, i pierwszy raz sie do
niej usmiechnetam. To kolejny
aspekt zwigzany z byciem ro-
dzicem wymagajgcego dziecka
- takie rodzicielstwo sitg rzeczy
nas zmienia, motywuje do bycia
bardziej empatycznym i lepiej
przezywajgcym swoje emocje
cztowiekiem. Urodzenie hajni-
da to dopiero poczatek dtugiej
drogi, ktora - jesli dobrze poéj-
dzie - poprowadzi Cie w strone
ogromnego rozwoju osobistego
i wspaniatej, gtebokiej wiezi z
Twoim dzieckiem. Przynajmniej
jatym sie zawsze pocieszam.
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Ana Rutkowska

Karmienie piersia

a znieczulenie

zewngtrzoponowe

Mato popularne, ciggle jeszcze niedostepne na duzg skale w Polsce znieczulenie, zy-
skuje coraz wiekszg popularnosé¢. Wraz z biegiem lat przekonujemy sie, ze jednak nie
jest to tak doskonate narzedzie, jak nham sie wydawato. Wiemy juz, ze znieczulenie
zewnatrzoponowe moze przynies¢ powiktania w postaci wydtuzonej drugiej fazy po-
rodu, koniecznosci zastosowania asysty podczas porodu, zaburzenia cisnienia. Ale
dopiero niedawno ktokolwiek zaczat przyglgdac¢ sie temu, jak moze wptynac¢ na kar-
mienie piersig. Badacze przygladajg sie efektom z réznych perspektyw - od dziata-
nia lekow i przenikania przez tozysko po wptyw dtugosci porodu i dtugosci parcia na
stan dziecka. Celem badan jest sprawdzenie, jak to wszystko moze oddziatywac¢ na
potrzebe ssania noworodka i jego odruch ssania.

Badacze podkreslaja, ze znieczulenie zewnatrzo-
ponowe moze teoretycznie wptywac na karmie-
nie piersig na kilka sposobow:

1. Leki przenikajg przez tozysko i mogg poten-
cjalnie wptywac¢ na zdolnos¢ noworodka do
ssania i chwytania piersi. Leki te znaleziono
rowniez w mleku matki. Ta informacja pocho-
dzi z oswiadczenia ACOG, Amerykanskiego
Kongresu Potoznikéw i Ginekologow.

2. Skutkiem ubocznym substancji czynnych za-
wartych w lekach znieczulajgcych jest moz-
liwos¢ wystepowania gorgczki u matki pod-
czas porodu. Gorgczka u matki wigze sie z
nizszymi wynikami w skali Apgar u dziecka i
potencjalnie wiekszymi problemami zdrowot-
nymi u noworodka. Problemy te moga utrud-
niac¢ karmienie piersia.

3. Leki mogg potencjalnie wptywaé¢ na hormony
matki, co moze mie¢ wptyw na karmienie pier-
sia.

4. Uzycie znieczulenia zewnagtrzoponowego
moze wigza¢ sie z podwyzszonym cisnieniem

krwi u dziecka, czyli stresem i koniecznosciag
uzycia kleszczy, co moze mie¢ wptyw na kar-
mienie piersig, poniewaz czesto matki - kto-
re rodzity w taki sposob - muszg mie¢ wiecej
szwOw po zastosowaniu proznociggu lub
kleszczy. Dziecko moze mie¢ siniaki na gtowie
lub szyi, co utrudnia karmienie piersia.

U rodzgcych moze wystepowac dtuzszy dru-
gi etap porodu - dtuzsze fazy parcia, ktore
obserwujemy w przypadku znieczulenia ze-
wnatrzoponowego. Moze to potencjalnie
zmeczy¢ matke i dziecko oraz utrudnic im kar-
mienie piersiq.

Ptyny dozylne sg podawane w wigekszych ilo-
$ciach, gdy masz znieczulenie zewngtrzopo-
nowe. Podaje sie kroplowke, ktéra pomaga
utrzymac cisnienie krwinawysokim poziomie,
poniewaz niskie cisnienie krwi jest efektem
ubocznym znieczulenia zewnatrzoponowego.
Nadmierna ilos¢ ptynow dozylnych podczas
porodu moze prowadzi¢ do bolesnego obrze-
ku piersi po porodzie, znanego rowniez jako
obrzek lub zapalenie (piersi sg bardzo opuch-
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niete). Moze to utrudni¢ karmienie dziecka
piersia.

7. Ptyny dozylne podawane podczas porodu
powodujg, ze dziecko urodzi sie z odrobing
dodatkowego ptynu, a kiedy dziecko oddaje
mocz, jego waga moze ulec zmianie. Pracow-
nicy stuzby zdrowia mogg pomyslec¢, ze dziec-
ko traci na wadze i zaleci¢ dziatanie, ktérego
konsekwencjg bywa zmiana stosunku do war-
tosci karmienia piersia.

0d 2005 roku liczba badan nad relacja miedzy
kamieniem piersig a znieczuleniem zewnatrzo-
ponowym zwieksza sie: na 23 badania roznych
grup w réznych miejscach na swiecie 12 badan po-
twierdzito, ze ZZ0 moze utrudnia¢ karmienie, a w
10 przypadkach nie znaleziono zaleznosci. Ciggle
trwajg nowe badania, tym razem uwzgledniajg-
ce inng dawke znieczulenia i sprawdzajgce, czy
grupa badawcza nie ma innych przeszkéd w kar-
mieniu piersig, ktéore mogtyby wptywac na jego
sukces. Bardzo ciekawe byto badanie przeprowa-
dzone w 2005 roku, ktére polegato na obserwacji
dziecka po porodzie. Analizowano wowczas jego
reakcje nabodzce i r6zne zachowania. W badaniu
wziety udziat trzy grupy kobiet. Pierwsza grupa
nie otrzymata znieczulenia, druga srednig dawke
i trzecia dawke wysoka zgodng z obowigzujgcymi
wytycznymi. Nastepnie w przysztosci porowny-
wano te badania z innymi sytuacjami stosowania
znieczulenia, kiedy podawano rézne inne dawki i
stosowano ZZ0 z inng czestotliwosciag. Okazato
sig, ze dzieci, ktorych matki otrzymaty duzg daw-
ke fentanylu, miaty srednio nizsze wyniki w zakre-
sie neurobehawioralnych wskaznikéw (zalezno-
$sci pomiedzy sygnatami systemu nerwowego a
zachowaniem dziecka). Matki z grupy otrzymujg-
cej duze dawki fentanylu czesciej zaprzestawaty
karmienia piersig w szes¢ tygodni po porodzie w
poréwnaniuzdwiema pozostatymigrupami, ktére
otrzymywaty mniejsze dawki, przez krotszy okres
porodu. 17% matek z grupy otrzymujacej duze
dawki zaprzestato karmienia piersig w szesé¢ ty-
godni po porodzie w porownaniuz5% i2% w pozo-
statych grupach. Matki z grupy otrzymujgcej duze
dawki-w ciggu pierwszych kilku dni - stwierdzaty,
ze ich dzieci sg niespokojne i majg wieksze trud-
nosci z karmieniem piersia. 28% z nich uznato, ze
ich dzieci sg niespokojne i majg trudnosci z kar-

mieniem piersig w poréwnaniuz13% i19% w pozo-
statych grupach. Matki, ktére otrzymywaty wyso-
kie dawki, czesciej zgtaszaty, ze dzieci sg Spigce,
nie tapig piersi poprawnie, sg rozdraznione i nie
jest mozliwe przystawienie ich do piersi.

Mozliwe jest, ze negatywny wptyw ZZ0 na karmie-
nie piersig pojawia sie wraz z dtugoscig stosowa-
nia i wysokosciag dawki. Brakuje konkretnych ba-
dan, by mozna byto powiedzie¢ ze stuprocentowa
pewnoscig, ze znieczulenie zewngtrzoponowe
nie wptynie na karmienie piersig. Nie mozemy
tez stwierdzi¢, ze znieczulenie zewnatrzopono-
we stwarza ogromny problem podczas karmienia
piersig. Jednak dobrym pomystem jest stosowa-
nieznieczuleniazewngtrzoponowego w najnizszej
dawceio najkrotszym czasie dziatania, aby zmini-
malizowa¢ ewentualne powiktania dla matki, jak i
dla dziecka. Ponadto pomocne moze by¢ unikanie
dodatkowych dozylnych lekéw przeciwbélowych,
poniewaz niektore z badan wykazaty negatyw-
ny wptyw potgczenia znieczulenia zewnatrzo-
ponowego i dozylnego leku przeciwbolowego.
| oczywiscie wazne jest stosowanie strategii
Baby Friendly Hospital Initiative (Unicef) w celu
uzyskania optymalnego sukcesu w karmieniu
piersig, z naciskiem na wczesne i czeste nawig-
zywanie kontaktu ,skéra do skéry” oraz zapew-
nienie bezpiecznej sieci wsparcia karmienia
piersig w trakcie pobytu w szpitalu i po wypisie
z niego. Podczas tworzenia planu i wybierania
sposobu tagodzenia bolu warto porozmawiac¢ z
lekarzem o znieczuleniu i wzig¢ pod uwage brak
jednoznacznosci wynikdw badan dotyczacych
wptywu znieczulenia zewnatrzoponowego na
karmienie piersia.
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Karla Orban

ragodnosc dla siebie
postanowieniem noworocznym

Koniec roku za pasem to okazja do podsumowan i planowania zmian. W myslach roz-
wijamy przed sobg wizje tego, co zrobimy ,zupeinie inaczej”, ,od nowa”, ,wiecej” i

H

~-mniej”. Dlaczego czasem nam si¢ nie udaje i co mozna podarowac¢ samej sobie w no-
worocznym prezencie, pytamy psychoterapeutke Joanne Michatowska.

Kwartalnik Laktacyjny: ,Nowy Rok, nowa ja”-mo-
wimy sobie i zabieramy sie za liste postanowieh
noworocznych. W styczniu jeszcze dobrze nam
idzie, w lutym - nieco gorzej, w marcu po postano-
wieniu nie majuz sladu. Co poszto nie tak?

Joanna Michatowska: Przyczyn moze byc¢ wiele.
Na poczatek warto sprawdzic, czy ta .nowa ja” to
w ogodle osiggalny cel. Jesli postanawiamy sobie,
ze nie bedziemy sie wiecej ztosci¢ na szefa, prze-
staniemy bac¢ sie nowych wyzwan, nie bedziemy
wiecej ptakag, nie zdarzy nam sie juz podniesienie
gtosu nadziecko, to jest to Swietny przepis na fru-
stracje. Czesto ta ,nowa ja” to zbior kompetencji,
umiejetnosci czy nawykoéw, ktérych trzeba sie na-
uczy¢, a na nauke potrzebujemy czasu, praktyki,
probowania. Nie bedziemy wiec widzie¢ efektow
w styczniu, marcu, a czasem w ogdéle w nadcho-
dzgcym roku, albo zmiany nie beda tak spektaku-
larne, jak sie spodziewatysmy.

KL: Z czego sie biorg nasze konkretne pomysty na
zmiane?

JM: Postanowienia noworoczne sg zwigzane z
potrzebami, ktérych sobie nie uswiadamiamy lub
ich nie nazywamy. ,Chce schudng¢”. Dlaczego?
Chce siebie w koncu zaakceptowac, chce by¢ bli-
zej kogos, kogo kocham. ,Chce codziennie medy-
towac”. Po co? Potrzebuje czasu dla siebie, chce

by¢ bardziej uwazna, lepiej siebie znac¢, by¢ wo-
bec siebie tagodniejsza i bardziej wspotczujgca.
Gdy przed zmiang mamy jasnos¢, o jakie potrzeby
chcemy zadbac, i wiemy, jakie wartosci chcemy
wprowadzi¢ do naszego zycia, to tatwiej jest zna-
lez¢ czas, miejsce i zasoby.

KL: Jak reagujemy na niepowodzenia i odstep-
stwa od planow?

JM: Bywa, ze do tego rodzaju przedsiewzie¢ pod-
chodzimy w sposob zero-jedynkowy: jesli jeden
raz odpuszcze sobie ¢wiczenia, to jest to znako-
mity dowod na to, ze nadal jestem leniwg kluchag
inic ztego nie bedzie. Tak jak 50 razy wczesniej.

KL:,Leniwaklucha” pewnie nie bedzie mie¢ moty-
wacji do ¢wiczeh...?

JM: Nie bedzie. Ta .nowa ja" - fitbabka - miata
mie¢ motywacje. A skoro nie jestem w stanie raz
dziennie zmusic¢ sie do ruszenia sie z kanapy, to
znaczy, ze fitbabka jednak nie istnieje. Nie przyje-
ta sie. By¢ moze nie uwzglednitam, ze fitbabkom
tezmoze sie nie chcie¢ize one tezmajg momenty,
w ktorych nie chce im sie ¢wiczy¢ albo zwyczajnie
potrzebujg odpoczaé.

KL: .Leniwa klucha”, ,beznadziejna corka”, .byle
jaka zona". Porozmawiajmy o tych etykietach: po-
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jawiaja sie juz na etapie podsumowywania minio-
nego roku w poszukiwaniu nhoworocznych celéw.
Podsumowywanie z tatwoscia staje sie listg bte-
dow i porazek: nie dokonczytam, nie zrobitam, nie

"

dogonitam... Jak perspektywa ,kiepskiego roku
nastraja nas na kolejny?

JM: Najczesciej szukamy dowodow stusznosci na
te etykiety, ktére sg z nami od wielu lat. Jestem
leniwa, niekompetentna, beznadziejna, staba,
niewarta mitosci. Nowy rok bywa takim momen-
tem, ze myslimy o tym intensywniej, a te mysli po-
wodujag trudne emocje. To moze by¢ smutek, lek,
ale najczesciej jest to wstyd. Wstyd, ktory mowi:
.tego w tobie nie da sie zaakceptowac”, ,takiej cie-
bie nikt nie moze chciec”, ,musiszzdawac sie inna,
zeby ludzie nie poznali tej prawdy o tobie”.

Mamy tez silny przekaz kulturowy, ze wystarczy
tylko chcie¢. Jesli mi sie nie udaje, to znaczy, ze
tak naprawde nie chce albo ze jestem wyjatkowo
nieudolnym egzemplarzem cztowieka.

KL: Co zatem zrobi¢, zeby nie skonczyto sie dowa-
laniem sobie? Jak zrobi¢ to podsumowanie, i czy
w ogole robié¢?

JM: Moze na poczatek warto zadac¢ sobie pyta-

nie, czy takie podsumowania mnie wspierajg.
Pokutuje w nas taka wiara, ze do zmiany potrze-
bujemy kija i marchewki. Czyli tego zbioru etykiet
i uszczypliwosci (w roli kija), a do tego wizji nowej
idealnej mnie (w roli marchewki). Tak jakby zmiana
musiata sie odbywac¢ w taki sitowy sposoéb. Szcze-
golnie ciekawe wydaje mi sie to, ze coraz czesciej
widzimy, ze dzieci w rozwoju wspiera tagodnosc¢ i
swoboda, a tymczasem sobie raczej dokrecamy
srube. Jakby nasze uktady nerwowe byty z innej
gliny. To pytanie ,jaka chce by¢?” mozna zastgpic¢
pytaniami,czego chce dlasiebie?”, ,czego potrze-
buje, co jest dla mnie wazne?”.

KL: To duze pytania. Zatézmy, ze mam trudnos¢ z
odpowiedzig. W gtowie pojawia mi sie tylko ,chce
by¢ lepszag matka”, .chce nie krzyczec”. O czym mi
to mowi?

JM: Takie pragnienie warto jest sobie roztozy¢ na
kawatki, przyjrze¢ sie mu z bliska. Co to znaczy
by¢ dobrg matka? Po czym sie poznaje dobre mat-
ki? Czy to sie poznaje po zachowaniu matek, po
zachowaniu dzieci czy po samopoczuciu matek?
Po czym poznam, ze jestem dobrg matka? Czesto
okazuje sie, ze ten obraz jest idealistyczny i mato
precyzyjny. Dopiero przymierzenie tego do siebie
pozwala zobaczyc¢ wiecej. Chce by¢ dobrg mama,
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wiec moje dzieci sg dla mnie wazne, naszarelacja,
ich dobrostan. Chce, zeby czuty sie bezpiecznie,
poszty w swiat z umiejetnosciami pozwalajgcymi
im budowac¢ dobre, bliskie relacje, akceptowaty
siebie iinnych, mogty dokonywac¢ odwaznych wy-
borow. Lista moze by¢ dtuga, ale to sg juz konkre-
ty, narzecz ktéorych mozemy dziataé.

KL: A co pomagaw samym dziataniu?

JM: Lubie mysle¢ o takiej wspoétczujgcej dyscy-
plinie. Na powyzszym przyktadzie bycia ,lepsz3a”
mama: zatézmy, ze zaczne codziennie medyto-
wac, bo to mnie wspiera i pozwala mi by¢ bardziej
uwazng i spokojna. To pomaga mi zachowac cier-
pliwosc, dac¢ cos z siebie dzieciom. Jednoczesnie
mam przestrzen na to, ze czasem nie mam na to
medytowanie energii lub ochoty.

JM: Na co dzien trudno nam zobaczy¢ nasze
wspolne cztowieczenstwo. Wszyscy sie zmaga-
my, kazdemu czasem nie wychodzi. Proces zmia-
ny to potykanie sie, wstawanie, prébowanie od
nowa. Tymczasem mamy morze wyrozumiatosci
dla zmagan i préb innych, doceniamy ich wysitek
i wktad, a dla siebie mamy okrutne, krytyczne sto-
wa. Dlatego polecam praktykowanie takiego ro-
dzaju mowy wewnetrznej, ktéra przypomina ko-
munikaty, ktorymi zwracamy sie do ludzi, ktorym
dobrze zyczymy.

KL: Czyli nie mowie do siebie ,leniwa klusko”,
.kiepska mamo”, tylko...?

JM: Mozemy zaczg¢ po imieniu i wtasnie w drugiej
osobie: ,Widze, ze sie starasz i ze czasem nie wy-
chodzi. A wtedy przychodza do ciebie te trudne
mysli, Sciska cie w gardle i masz ochote rzucic to
wszystko”. Zatrzymaj sie. Wez kilka spokojnych
oddechoéw, rozejrzyj sie, wcisnij stopy w podtoge.

Jestestuiteraz, maszwyboérionjest wyboremna
tuiteraz. Nie na cate zycie.

KL: I1te mate wybory, to, co decyduje sie zrobic¢ dla
siebie czy kogos bliskiego, to juz ta realna zmiana.
Mimo ze nie jest tak spektakularna jak drastycz-
na zmiana wyglagdu, ma szanse zostac¢ z nami na
dtuzej?

JM: Zdecydowanie tak. Co wiecej, ma szanse dac¢
poczatek wigkszym zmianom, odwazniejszym.
Daje poczucie wiekszej skutecznosci i porusza-
nia sie w kierunku, ktory jest dla nas wartosciowy.
Wprowadzanie drobnych, ale konkretnych dziatan
pozwala nam sprawdzi¢, czy ta zmiana daje nam
satysfakcje i chcemy kontynuowaé¢. To cenne,
zeby zauwazag, cojuz osiggnetam. Jeslimoim ce-
lem jest by¢ bardziejtagodng mama, to moge zo-
baczy¢, co mi sie sprawdza, jaka postawa mi po-
maga, co moge rozwijac¢, czego czesciej uzywac,
po co chetniej siegac. Pierwszego stycznia nie za-
czynamy siebie tworzy¢ na nowo. To przychylne,
wspotczujace, serdeczne oko wobec samej siebie
zdaje sie by¢ pieknym poczatkiem drogi do jakiej-
kolwiek zmiany.
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Kurs online: Szkota Karmienia Piersig
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Sa obszary w zyciu, w ktérych lubimy twar-
do trzymac sie zasad. By¢ moze utatwiajg one

organizacje albo dajg bezpieczenstwo. Z internetu

wrecz wylewaja sie informacje dotyczace tego,
co moznarobic, a co jest absolutnie zabronione po
porodzie. Jak sie wsrod nich odnalez¢? Co zrobic,
kiedy wizja potowy roku po porodzie bez biegania

doprowadza cie do mdtosci?

NIE NOS PASOW POPORODOWYCH.

Mozna ustyszec¢ o tym, ze jesli otoczymy brzuch
Scisle pasem poporodowym, szczegdlnie w
pierwszych dobach po porodzie drogami natury,
to wcigz powiekszona macica i nieuporzgdkowa-
ne narzady jamy brzusznejbeda chciaty ,uciec” ta
strong, ktora jest najmniej stabilna. W przypadku
porodu drogami natury mowa oczywiscie o dnie
miednicy i obnizeniu narzadu rodnego. Co zro-
bi¢, gdy brzuch po porodzie jest niestabilny albo
gdy codziennie aktywnosci sg utrudnione (nawet
chodzenie!) przez to, ze powtoki brzuszne sg roz-
ciagniete, a miesien prosty brzucha w znacznym
rozejsciu? Co zrobi¢, kiedy skora jest tak delikat-
na i cienka, ze aplikacja tasm do kinesiotapingu
tylko by ja podraznita? To wtasnie jest sytuacja, w
ktorej pas poporodowy moze by¢ wybawieniem i
pomoca utatwiajgca opieke nad dzieckiem. Pra-
widtowe zatozenie, pod okiem fizjoterapeuty, za-
pewnipodtrzymanie wiotkiego brzucha, anie jego
Sciskanie.

NIE SIEDZ NA KOLE DO PLYWANIA.

Nasze mamy i babcie szukaty réznych sposobow
majacych da¢ ulge nacietemu kroczu. Te z nas,
ktére doswiadczyty obrazen krocza, wiedza, ze
czasem wygodniej stac, niz siedzie¢. Wiemy, ze
zbyt dtugie siedzenie na kole do ptywania moze
wptynaé na przecigzenie obszaru dna miednicy,
jednak zdarza sie, ze w pierwszych dobach trudno
jest przebywac¢ w tej pozycji przez dtuzszy czas.
Warto przyjmowac pozycje potlezacag wtedy, kie-
dy jest to mozliwe. U niektorych pacjentek obra-
zenia krocza sg tak bolesne lub rozlegte, ze koto
poporodowe daje ulge. W takich sytuacjach warto
zwrocic¢ szczegolng uwage na odczucia ptynace
ze strony krocza, obserwacje, np. w lusterku, jego
wygladu, procesu gojenia tkanek i koniecznie za-
dbanie o odcigzenie po dtuzszym przebywaniu w
pozycji siedzacej, np. poprzez stosowanie pozycji
antygrawitacyjnych.

POSTAWA TO PODSTAWA.

Wiemy od dziecinstwa, jak wazna jest postawa
ciata. Na gimnastyce korekcyjnej wedrowalismy z
kijami majacymi magiczna zdolnos¢ prostowania
plecéw. Kto z nas nie poczut czutego, rodziciel-
skiego klepnieciaw plecy zkomunikatem: ,wypro-
stuj sie”? Czemu prawidtowa postawa byta trud-

na do utrzymania? Z jakiego powodu ciato ciggle
wracato do wygodnej, czesto zgarbionej, pozycji?
Jest tak, poniewaz postawa ciata jest odruchem.
Nie jestesmy w stanie jej caty czas kontrolowa¢,
podobnie jak nie myslimy o kazdym oddechu. Duza
uwaga kobiet w cigzy i po porodzie jest kierowana
przezfizjoterapeutdéw nautozenie poszczegodlnych
elementow ciata w przestrzeni. Cigzowe zmiany w
uktadzie ruchu moga sie utrwali¢ réwniez po po-
rodzie, dlatego tak wazny jest .powro6t do linii” i
budowanie $wiadomosci ciata w przestrzeni. Jak
to zrobi¢? Utozenie poszczegodlnych czesci ciata
przed lustrem moze by¢ zrédtem frustracji. Je-
den bark wyzej, drugi nizej, miednica za bardzo z
tytu, posladki wypchniete, brzuch nieaktywny...
Czasem w pozycji statycznej jest to trudne. Ktora
z nas utrzyma te postawe podczas aktywnosci?
Jesli potrafisz, to swietnie! Jesli masz trudnosc¢,
daj szanse specjaliscie! Mozliwe, ze Twoje ciato
potrzebuje troche wiecej uwagi, by moéc znalez¢
nowa, prawidtowa orientacje w przestrzeni. Poza
tym... potowy ciata nie sg identyczne, wiec cza-
sem dazenie do idealnej symetrii jest btedem.

BRZUSZKI POWINNY BYC ZABRONIONE.

Brzuszki nie sg technicznie tatwym ¢wiczeniem,
szczegolnie po porodzie u kobiet, ktére maja ro-
zejscie miesnia prostego brzucha. Wtedy, podczas
unoszenia gtowy w pozycji lezgcej, kresa biata,
taczaca obie jego czesci, nadmiernie sie rozcig-
ga i przyjmuje postac¢ uwypuklajgcego sie stozka.
Czy wiesz, ze nauka prawidtowej aktywacji miesni
podczas tego ¢wiczenia jest czesto elementem
rehabilitacji? Mozna je wykorzystac¢, by popra-
wi¢ funkcje ciata, ale zawsze dobrze technicznie
i w odpowiednim momencie, aby trening byt bez-
pieczny. Fizjoterapeuta ma zawdd, dzieki ktoremu
jest w stanie pomoéc Ci bezpiecznie wréci¢ do ak-
tywnosci, ktore lubisz, nawet jesli sg to owiane ztg
stawg brzuszki. Chyba ze zdecydujesz sie na jakas
alternatywe.

PO PORODZIE - WSTAWAJ TYLKO PRZEZ BOK.

Moze pamietasz, w jaki sposob wstawatas z t6z-
ka w cigzy. Pod koniec byto to mozliwe wtasciwie
tylko poprzez przekrecenie sie na bok. Takie zale-
cenie dajemy czesto pacjentkom po narodzinach
dziecka, by nie obcigzaty nadmiernie rozciggnie-
tej kresy biatej i powtok brzusznych po cesarskim
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cieciu lub miesni dna miednicy. Co sie stanie, kie-
dy w nocy, poétprzytomna, zerwiesz sie szybko z
t6zka na bezdechu do ptaczacego malenstwa?
Nic! Oprocz tego, ze szybko zareagujesz na jego
wotanie. Pamietaj, ze zalecenia majg stuzy¢ To-
bie, a nie Ty zaleceniom. Stosuj je rozwaznie, ale
bez wyrzutow sumienia, kiedy sie nie uda. Twoje
ciato ma niesamowite zdolnosci do regeneracji.

PRACA ZCALYMCIALEM.

Fizjoterapia uroginekologiczna zwraca ogromng
uwage na obszar miednicy oraz miesni dna mied-
nicy. By¢ moze sie zdziwitas, kiedy na wizycie te-
rapeutka obserwowata cate twoje ciato, badata
rézne obszary, zadawata pytania dotyczace in-
nych sfer zycia, wydawatoby sie niezwigzanych
bezposrednio z problemem, zktorym sie zgtositas
do gabinetu. Ciato jest jednoscia. Czasem zrodto
problemu znajduje sie w miejscu innym od ocze-
kiwan, a ostabione miesnie dna miednicy sg tylko
objawem dysfunkcji innych struktur. Jesli fizjo-
terapeutka dotyka twojej klatki piersiowej, to nie
oznacza, ze btadzi, ale ze poszukuje rozwigzania.

W CIAZY LEPIEJ NIE NAPINAC MIESNI DNA MIED-
NICY, BO BEDA STALOWE.

Kiedy przygotowywatas sie do porodu, ustyszatas
pewnie, ze miesnie dna miednicy w porodzie po-
winny by¢ elastyczne i miekkie, by nie przeszka-
dzaty dziecku przyjs¢ na swiat. To sugestia, ze
cigza nie jest dobrym czasem na ich aktywacje.
Lepiej skupi¢ sie na rozluznianiu. Tymczasem od-
powiednio dobrany trening moze by¢ jednym ze
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sposobow dobrego przygotowania sie do poro-
du. Nie polega on na tym, zeby miesniom zgoto-
wac wycisk niczym na sitowni, lecz popracowac
nimi w sposob swiadomosciowy po to, zeby w
porodzie tatwiej Ci byto poczu¢, czy sa napie-
te czy rozluznione. Dzieki temu bedziesz miata
moc, by wptynac¢ naich rozluznienie podczas na-
rodzin dziecka. Jesli trudnoscia dla Ciebie jest
czucie relaksacji miesni lub towarzyszy Ci uczu-
cie napiecia w kroczu, nie wahaj sie skonsulto-
wac z fizjoterapeutka uroginekologiczna.

Podazaj za radami swojego fizjoterapeuty,
szczegolnie jesli towarzyszy Ci na drodze do
poprawy zdrowia i jakosci zycia codziennego.
Pamietaj jednak, ze kluczem do adekwatnego
zastosowania zalecen jest ich dopasowanie do
indywidualnych potrzeb. To, co poprawi zdrowie
Twojej kolezance, dla Ciebie moze by¢ nieodpo-
wiednie. Warto wdrazac¢ wszelkie zasady, zwra-
cajgc uwage na sygnaty ptyngce z ciata, z mito-
Scig do niego, ale tez tolerancjg dla tego, ze nie
zawsze uda sie wprowadzi¢ wszystko i za kaz-
dym razem. Badz dla siebie wyrozumiata!

Zuzanna Kotacz-Kordzinska

SR

doula, doradczyni noszenia, instruktorka masazu Shantala,
promotorka karmienia piersig, instruktorka hipnoporodu

konsultacje on-line!

Szkota rodzenia

Przygotowanie do hipnoporodu

Wsparcie laktacyjne
Wsparcie rodzicielskie

Chustonoszenie

Zapraszam!

™M zuzanna@osrodek-blizej.pl

Q. 602 698 456

@ www.osrodek-blizej.pl
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Seria,Dobranoc, Trefliki na noc”

opracowanie zbiorowe + konsultacja merytoryczna Magdalena Komsta

www.trefl.com
Zakres cen: 19,99-42,99 zt

Maluch nie chce zasng¢? Przedszkolak lubi stucha¢ krétkich historyjek przed zasnieciem? Seria ,Dobranoc, Trefliki nanoc”
przychodzi Wam z pomoca i to w dwoch kategoriach wiekowych (0-2 lata, 3-5 lat). Wraz z bohaterami ,Rodziny Treflikow” i
postaciami z bajki,,Bobaski i Mi$” dzieci dowiadujg sie, ,Co sie dzieje noca?”, decyduja, ,Co zjemy na kolacje?”, przygotowujg
sie do spania(.Pora spac¢”) oraz snujg opowiesc¢ o... zasypianiu (,Wyruszamy do spania”). Pieknie zilustrowane ksigzki sg
przyjazne dzieciomirodzicom - promujg BLW i pomagajg tworzy¢ wtasne rytuaty zdrowego snu. Zadbata o to psycholozka

Ksigzka pod

choinke

Magdalena Komsta. Polecamy!

PolaiBuster. Tajemnica magicznych kamieni, S. Rippin

www.mamania.pl
cena: 34,90 zt

Druga czes$¢ przygoéd wiedzmy Poli i maszkarona Bustera to
prawdziwa gratka dla wielbicieli tej niezwyktej pary przyjacioét.
Tymrazem czeka ich trudna decyzja: czy zaryzykujg wszystko, by
uratowac nie tylko siebie? Oto ksigzka petna emoc;ji, wspaniata
lektura do samodzielnego czytania przez mtodsze czytelniczki i

czytelnikow.

Holenderska dziewczyna, M. de Moor
www.relacja.net
cena: 39,90 zt

Holenderska dziewczyna wydana
przez wydawnictwo Relacja to
ksiazka, w ktorej znajdziecie pigknie
napisana historieg, intryge, moralne
dylematy, mitos¢, ale i atmosfere
niespokojnych lat w Niemczech na
kilka lat przed wybuchem drugiej
wojny swiatowej. Ciekawa lektura na
zimowe wieczory.
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Corobig uczucia?, T. Oziewicz, il. A. Zajgc
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
cena: 34,90 zt

Absolutnie cudowna ksiazka, nie tylko dla dzieci!
Poetyckie, krotkie teksty Tiny Oziewicz w potgczeniu

z prostymi, ujmujgcymiilustracjami Aleksandry

Zajac ztozyty sie na piekna ksigzke o swiecie uczug, a
jednoczesnie... o nas samych. Chcesz sie dowiedzie¢, co
robi wspotczuje, wyobraznia czy kompleksy? A moze masz
jakis pomyst?
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Dwiz Siostry

Hedwiga i ksiezniczka zHardemo, F. Nilsson
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
cena: 34,90zt

0 Hedwidze wydawnictwo Dwie Siostry mowi tak: ,to jedna
z bardziej rezolutnych bohaterek w naszej ofercie” - juz ta
sama opinia powoduje, ze chce sie jag poznac¢! Niestety
prezentowana przez nas czes$¢ to ostatni tom jej wariackich
szkolnych przygéd... Tym razem Hedwiga musi sie zmierzy¢
z masa trudnych emocji - w tym z zazdroscia i pierwszym
zauroczeniem. Jesli nie znacie jeszcze Hedwigi, siegnijcie
koniecznie po ksigzki z jej przygodami.

Timek Ui

Co robig uczucia?

wirmeaki Abeksandra Zupyp

Atlas wysp odlegtych, J. Schalansky
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
cena: 64,90 zt

Wysmakowany, poetycki album dla koneseréw, oséb
tesknigcych za podrézami, odkrywaniem bez pospiechu, w
petni uwaznosci. To nieprzetadowany kolorami i zdjeciami
przewodnik turystyczny, a raczej - jak nazwato te pozycje
wydawnictwo - romantyczna ksigzka marzenie. Nie sposéb
sie nie zgodzi¢! Piekny prezent dla najblizszych. Polecam!

Kwartalnik Laktacyjny | 83



Historia matej popielicy, ktéra nie mogta zasnagé¢,
S.Bohlmann, K.Schoene

www.mamania.pl

Cena: 39,90 zt

Mama popielica méwi, ze ,zasypianie wcale nie jest

takie trudne”, ale jej coreczka ma catkowicie odmienne
zdanie, pewnie tak jak wiekszos$¢ ludzkich dzieci... Ta
piekna wizualnie i pomystowa ksigzka moze by¢ swietng
propozycja dla matych ,niespiochéw”, ktére czasami czuja
presje albo czuja sie gorsze, bo przeciez to zasypianie to
nic takiego. Mata popielica poprzez swoja historie méwi:
.Hej, jateztak mam!” i daje tym samym duzo wsparcia na
drodze po sen. Polecam!

Barbara Rose g Volker Fredrich
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Historia
matej popielicy

ktora nie mogla zasnad

Buziak? Nie!, B. Rose, V. Fredrich
www.wydawnictwosam.pl

cena: 34,90 zt

Ciekawa opowiastka o tym, ze mozna kogos lubi¢, ale nie
oznacza to, ze chce sie catowac¢ albo by¢ catowanym przez
te osobe. Ksigzeczka o zartobliwym zakonczeniu, ktéra
warto uzupetni¢ o rozmowe z dzieckiem na temat tego, ze
ma prawo mowic¢ NIE, jesli na cos sie nie zgadza.

Dziecko w brzuchu mamy, A. Herzog, J. Tourlonias
www.wydawnictwosam.pl

cena: 34,90 zt

Piekna opowies$¢ o cigzy i porodzie opowiedziana z duzym
wyczuciemiempatiag, aleréwniezz porzadng dawka wiedzy
i faktow. Bohaterami ksigzki sg Mia i Oskar, ktérzy czekaja
na rodzenstwo, w zwigzku z tym majg bardzo duzo pytan.
Doskonata ksigzka dla dzieci - nie tylko, kiedy ich mama
jest w cigzy! Przepiekne i wiele wyjasniajgce ilustracje, a
scenka na zakonczenie - gdy mama karmi malucha piersia,
a Oskar karmi mame pizza - bardzo wzruszajaca!

STV
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Cztekowierz. Co nastgczy ze zwierzetami?

Ch. Lloyd, M. Ruffle

www.harpercollins.pl

cena: 39,99 zt

Kolejna propozycja wydawnictwa z mojej ulubionej,
przepieknej serii ART. Tym razem wspaniata opowies¢ o
zwierzetachiich swiecie, ktéra ukazuje, ze nasze gatunki
taczy wiecej, nizczasem myslimy. Chcesz dowiedzie¢ sig,
jak zwierzeta sie komunikuja, bawia, kochaja i przezywajag
zatobe? Zajrzyj koniecznie do tej wtasnie pozycji.

Disney Ksiezniczka. Biblioteka bajek

www.harpercollins.pl

cena: 44,99 zt

Oto ksigzka dla wielbicielek i wielbicieli Disneyowskich
ksiezniczek. W opracowaniu tym znajduje sie 18 opowiadan,
ktérychbohaterkamisa dobre, madre, odwazne ksiezniczki,
takie jak: Mulan, Pocahontas, Vaiana, Roszpunka czy Merida
Waleczna. Zastosowana w publikacji czcionka utatwia
dzieciom w wieku szkolnym samodzielne czytanie.
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Nieroztgczki, gubyégr
A.Barrows, S. Blackall Wt L

www.harpercollins.pl '
cena: 22,99z
.Lobuzerska seria o prawdziwej przyjazni” - tak cykl o
przygodach Lilki i Pestki opisuje wydawnictwo. | trudno sie
znim nie zgodzié. Zabawne historie, zwariowane przygody,
dowcipny jezyk oraz niezwykle sympatyczne bohaterki
-to wszystko sprawia, ze dzieci w wieku szkolnym moga
siegnac po te serie z prawdziwa przyjemnoscia.

+  sophic blackall ™~
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PRIEMEK STARON

ol i Szkota bohaterekibohaterow

%ﬁ%ﬁ%gum ok raduii Przemek Staron
i iobie 1 byclem Agora

g cena: 39,99 z¢
.Szczescie mozna odnalez¢é nawet w najmroczniejszych
czasach. Trzeba tylko pamieta¢ o tym, aby zapali¢ swiatto”
- ten cytat z Harrego Pottera nie tylko rozpoczyna te
ksiazke, ale rowniez stanowi swego rodzaju obietnice: bo
oto trzymacie w swoich rekach jedno z mozliwych zrédet
Swiatta. W czasie, gdy polska edukacja i polska tradycja
wychowywania tak potrzebujg zmian, Przemek Staron -
Nauczyciel Roku 2018, z duzg doza uwaznosci, empatii,
a takze humoru, przedstawia nam swadj pomyst na to, jak
wspiera¢ nastolatki, by one same potem radzity sobie w
zyciu. Polecam zdecydowanie!
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Prawa dziecka. Akceptuje, co czuje,
I. Filliozat, F. M. Perreault,
Braciaisiostry. Akceptuje, co czuje,
I. Filliozat, E. Veille
www.harpercollins.pl

cena: 39,99 zt(za kazdy tytut)

"Prawa dziecka" oraz "Braciai siostry"” to dwie pozycje

z serii ,Akceptuje, co czuje” - serii, ktéra polecam
szczegolnejuwadze. Gtéwna autorka, Isabelle Filliozat, to
znana francuska psychoterapeutka, ktéra promuje model
empatycznego rodzicielstwa. W tym duchu powstaty
wtasnie ksigzeczki petne zadan, zabaw i ¢wiczen dla catej
rodziny, wzbogacone o dowcipne ilustracje. Polecam!

Kolorowy éuiat  AuES
MALE
ZWIERZETA

Kolorowy swiat. Akademia madrego dziecka
www.harpercollins.pl
cena: 29,99 zt(za kazda ksigzke)

Wesota, znana juz najmtodszym czytelnikom, seria

kartonowych ksigzeczek, ktora tym razem zabierze nas do
przedszkola, do swiata matych zwierzat, do gospodarstwa
i do Swiata pojazdéw. Bardzo kolorowe ksigzeczki, wesote
ilustracje, okienka skrywajace niespodzianki oraz wiele
nowych stow do wprowadzenia do wtasnego jezyka.
Polecamy!

“pzida KsigzZka
0 Dzi

KACh

it

Pucio méwi dobranoc
Marta Galewska-Kustra
www.nk.com.pl

cena: 19,90 z+

Pucio méwi dobranoc
Marta Galewska-Kustra
www.nk.com.pl

cena: 19,90 z+

Czy Pucia trzeba komukolwiek pzredstawiac? Raczej
nie! Chyba kazdy maluch zna ksigzki o matym Puciuijego
przygodach. "Pucio méwi dobranoc"i"Pucio moéwi dzien
dobry" to mate kartonowe ksigzki na dzien dobryina
dobranoc! Ksigzeczki pokazuja, jak zaczac¢i zakonczyc
dzien. Pucio zacheca dzieci do nasladowania i bawigc
-uczy! Ksigzka pomoze maluchom zrozumieé¢, co robig
inni w nocy i jak $pig oraz co trzeba zrobi¢ rano zaraz po
wstaniu!

Polecamy na prezent dla maluchow!
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Dzika ksigzka o dzikach i o ich kuzynach
Jola Richter-Magnuszewska
www.nk.com.pl

cena:34,90 zt

Pieknie wydana ksigzka o zyjgcych w Polsce dzikach i ich
bliskich oraz dalekich kuzynach. Czy dzik jest ciekawym
zwierzeciem? Jest! | to jak! Dziki prowadza wyjgtkowe
zycie rodzinne i spoteczne, ktére poznacie na kartach
tej pieknie wydanej ksigzki. Dowiecie sig, jakie na catym
Swiecie sg legendy, bajki i wierzenia na temach tych z
pozoru nieciekawych zwierzat! Bardzo polecamy!

Fakty i plotki o smokach
Nikola Kucharska
www.nk.com.pl

cena: 44,90 zt

Przezabawnaksigzkaobajkowychstworzeniach-smokach.
Skad sie biorg smoki, gdzie przebywaja i co jedzg? Jakie
mamy rodzaje smokow? Wszystkiego dowiecie sie z tego
albumu! Ksigzka jest $wietng propozycja dla dzieci, ktore
lubig bajkiilegendy z elementami dzieciecej fantastyki!

Rok w gérach
Matgosia Pigtkowska
www.nk.com.pl
cena: 44,90 zt

Co sie dzieje zimg w gdrach? A jakie zwierzeta mozna
zaobserwowa¢ w goérach latem? Przyroda polskich gor,
miesigc po miesigcu, narysowana w pieknym kartonowym
albumie dla dzieci to kolejna z serii "Rok..." propozycja od
Naszej Ksiegarni. Maluchy poznajg mieszkancoéw hal, turni
oraz strumienii potokéw gérskich.
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Jak wprowadzié elementy
K-culture do swojego A
domu i stylu zycia ‘ —

PRZEDMOWA RYU JEONG HWA

B2 LUNCHBOX

na kazdy dzien

Newe przepisy

‘ MALWINA BARELA

L e L e

SEKRETY
WELOSKIE]
KUCHNI

Przedmowa
Umserro Eco

FAMEARTYCENA FODROE (NP OBLANKR SEORCEM LTassl,
WRAI, W T KT
"

Korean lifestyle book. Jak wprowadzi¢ elementy K-culture do
swojego domui stylu zycia,

Abi Smith

www.burdaksiazki.pl

cena: 44,90 zt

Ciekawa i niezwykle inspirujgca lektura nie tylko dla oséb, ktére
interesuja sie koreanska kultura, ale i dla wszystkich, ktorzy lubig
odkrywa¢ inne swiaty. W tej niedtugiej - okraszonej zdjeciami -
publikacji znajdziecie omoéwienie zagadnien takich jak: koreanskie
jedzenie, koreanska moda, prostota i minimalizm, a nawet
koreanskie seriale czy K-pop. Chcesz poznac koreanski styl? Teraz
masz okazje.

Lunchbox na kazdy dzien. Przepisy inspirowane japonskim bento,
Malwina Bareta

Lunchbox na kazdy dzief. Nowe przepisy, Malwina Bareta
www.znak.com.pl

cena: 44,90 zt(kazda ksigzka)

Co za smakowite ksigzki! Zdecydowanie polecam wszystkim
rodzicom, ktérzy codziennie przygotowujg swoim dzieciom
$niadanidwkido szkoty. Wszystkim mamomitatom, ktérzy czasem
nie majg pomystu, co jeszcze wiozy¢ do pudetka, ktérzy szukajg
szybkich i tatwych, a takze troche bardziej skomplikowanych
przepiséw. Polecam wreszcie tym, ktorzy chca, by $niadaniéwki
ich dzieci wyglgdaty jeszcze bardziej apetycznie i kolorowo. Aha!
Jesli sama/sam sobie réwniez przygotowujesz lunchboxy, a do
tego bliska Ci jest filozofia niemarnowania jedzenia, tym bardziej
zapoznaj sie z propozycjami przygotowanymi przez autorke bloga
Filozofia Smaku.

Sekrety wioskiej kuchni. Dlaczego Wtosi lubig rozmawia¢ o
jedzeniu?

E. Kostiukovitch

www.wydawnictwoalbatros.com

cena: 69,90 zt

Fascynujgca opowiesé, ktéra przeniesie nas prosto do
stonecznych (i tych chtodniejszych) Wtoch. W Kkilkunastu
rozdziatach autorka zabiera nas do kuchni znanych i mniej
znanych wtoskich regionéw, aby przyblizy¢ nam tamtejsze smaki,
przysmaki i zwyczaje kulinarne. A temu wszystkiemu towarzysza
barwne i smaczne opowiesci o Wtochach samych w sobie, jak
rowniez kulturze i tradycji(nie tylko kulinarnej)ich barwnego kraju.
Ale to nie wszystko! Autorka przyjrzata sie tez doktadnie temu, z
czym najbardziej kojarzy sie stoneczna Italia. Wedréwke po mapie
ubarwiajg aromatyczne opowiesci o oliwie, risotto, makaronach
i pizzy. W tym smacznym kompendium nie mogto zabraknagé¢
nawigzan do dtugiej i fascynujgcej historii tego pieknego kraju.
Polecam na dtugie zimowe wieczory, ale tylko po solidnej porcji
makaronu!
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Opowiedz
tos strusznego,
Alberde

g Gunilla Bergstrém

RATOWALISMY

WIGILIE

TWRMARKT

Tajemnica filmu
Martin Widmark
www.zakamarki.pl
cena:24,90 zt

Znany rezyser odwiedza Valleby! W czasie krecenia nowego kinowego
hitu dochodzi do zuchwatego wtamania! Co majg wspoélnego ze sobg
te dwa wydarzenia? Czy Lasse i Maiarozwigza tg zagadke?

Polecamy kolejng, wciggajgca czesc¢ przygéd miodych detektywow.

Opowiedz cos strasznego, Albercie
Gunilla Bergstrom
www.zakamarki.pl

cena:24,90 zt

Albert jest nianig! Opiekuje sie¢ matym chtopcem i ktadzie go spac. Kto
by sie spodziewat, ze maluch chce stuchaé¢ strasznych historii przed
snem? Jak Albert poradzi sobie ztym wyzwaniem? Czy wymysli jakas
historie, ktéra wystarszy malca? Koniecznie sprawdzcie!

Jak ratowalismy wigilie, E. Karlsson, il. C. Heikkila
www.zakamarki.pl
cena: 49,90 zt

A oto najnowsza ksigzka wydana przez wydawnictwo Zakamarki,
specjalnie do czytaniaprzed Bozym Narodzeniem! U nastojuztradycja
- kazdego roku, poczgwszy od 1 grudnia czytamy wspoélnie te ksigzki
sktadajace sie z 24 rozdziatéw, przygotowujac sie do swiagt. Tym
razem mata niespodzianka - epilog w rozdziale styczniowym! Macie
ochote razem z matym Timem, uczniem zeréwki, i jego przyjaciéotmi
ocali¢ swieta? Siegnijcie po te ksigzke koniecznie.
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Kg Cik
pieknosci

Swieca sojowa - boso po mchu
www.hagi.com.pl
cena: 89zt

Jako wielbicielce $wiec zapachowych =zalezy mi jednoczesnie

na produktach zdrowych i naturalnych. Swieca Hagi powstata z wosku
sojowego, z dodatkiem naturalnych olejkéw eterycznych. Wspaniata
kompozycja olejkbw: amyrisowego, cedrowego, cytrynowego,
mandarynkowego, cynamonowego $wietnie relaksuje, odpreza, pozwala
odpoczacéioczysci¢ umyst. Czas palenia ok. 75 godzin.

BOSO PO MCHU

Switca na bazie eologicrnego wosku
3ojowego | naturalnych olejkbw
etesyernych 3 ampritu, cedru, buchy,
[pomarafcry, randanynis § ol onamony.

SERUM ANNAFLORA
cena: 77zt
www.annaflora.pl

Cudowne serum antycelulitowe i pielegnacyjne I\ 9
do skéry wykonane z naturalnych sktadnikow. o;sERUMc
Serum ma piekny naturalny zapachijest \ ‘“Ead’?ﬁ,ﬂ;g;ygigwmw
bardzo wydajne. Swietnie rozprowadza sie Foign G

na skorzeipieknie ja wygtadza. W sktadzie
znajdziemy olejki zapachowe - pomaranczowy i
grapefruitowy, oraz pielegnacyjne - arganowy,
rozmarynowy i kawowy oraz awokado.

ANTY

wirusek

Antywiruski - seria dla dzieci
Mydetko w kulce: cena: 15,55 zt
Antywiruska Zel pielegnacyjny o wtasciwosciach antybakteryjnych 100 szt.: cena: 105 z+

www.antywiruski.pl

Seriaantybakteryjna dla dzieci to delikatne produkty, ktére oprécz wlasciwosci oczyszczajgcych i pielegnacyjnych
maja tez dziatanie antybakteryjne i antywirusowe. Sprawdza sie do higieny poza domem: w szkole lub w przedszkolu.
Saszetki miescza sie w torebce lub kieszonce. Mydetko w kulce zapewnia higieniczne zastosowanie oraztatwe
przechowywanie bez obawy o zabrudzenia czy wylanie w torebce.
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SYLVECO serum regulujgce
www.sylveco.pl
cena: 69,00 zt

SYLVECO serum regulujgce zrzadko spotykanym, niebiesko-
zielonym olejkiem Blue Tansy z wrotyczu marokanskiego. To
wyroézniajgcy sktadnik tego serum. Delikatny stodko-ziotowy
aromat oraz wyjatkowe wtasciwosci oczyszczajgce i regenerujace
sprawiaja, ze serum doskonale sprawdzi sie w pielegnacji cer
wrazliwych, atopowych, trgdzikowych i z niedoskonatosciami.

www.sylveco.pl
cena: 69,00 zt

SYLYECO

) serum
fgenerujgce

Vibigskim olejkiem Blue Tansy

SYLVECO serum zwitaming C

SYLVECO serum z witaming C zawiera az 10% witaminy C
w postaci stabilnej pochodnej izostearynianu askorbylu.

Niweluje zaréwno przebarwienia potradzikowe, wypryski,

SYI_» ECO jakréwniez redukuje zmarszczki i plamy pigmentacyjne.

) serum
witaming C

0 10% izostearynianu askorbyly

SYLVECO serum wygtadzajgce
www.sylveco.pl
cena: 69,00 zt

SYLVECO serum wygtadzajgce zawiera 1% bakuchiolu. Stanowi
doskonata, naturalng alternatywe dla retinolu (witaminy

A). Poprawia jedrnosc i napiecie skdry, sptyca zmarszczki,
wyréwnuje koloryt, niweluje przebarwienia, redukuje wypryski i
inne niedoskonatosci - bez efektéw ubocznych.

d
x SYLYECO

.
T serum
Watadzajgee

zawiera 1% bakuchioly
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Marce Uberwood, ktérej produkty mozna zakupi¢ w drogerii ekologicznej Better Land, warto sie przyjrzec z
kilku powodow. Po pierwsze w swoich produktach wykorzystuje niezwykte wtasciwosci twardziela sosny, ktory
zawiera wiele korzystnych substancji, takich jak: flawonoidy, olejki eteryczne czy aminokwasy. Wszystkie te
substancje sprawiajg, ze drewno sosny ma dziatanie antybakteryjne. Po drugie opakowanie produktow takze
zawiera w sobie twardziel sosny, a drewno pochodzi ze zréwnowazonego rolnictwa.

Produkty marki Uberwood mozna zakupi¢ na stronie: www.drogeria-ekologiczna.pl

PREGEDL Filr BABYS
BABY CARE OIL

Olejek pielegnacyjny dla niemowlat
cena: 59,99 zt

Olejki do ciata to produkty czesto uzywane przez
rodzicéw do pielegnacji wrazliwej skéry dziecka.
Dlatego warto wybrac¢ artykutnaturalny, bez
sztucznych dodatkow. Ten olejek pielegnacyjny
zawiera w sobie olejki: zigietsosny, z wiesiotka,
jojoba. Szybko sie wchtania. Zostat przebadany
dermatologicznie.

Rewitalizujgcy szamponizel pod prysznic 2w1
cena: 49,99 zt

Ten szampon zawiera ekstrakt z twardzieli
sosny, olejek zigiet sosnowych, ekstrakt z mate
oraz mentol. Jego zadaniem jest delikatne
czyszczenie, rewitalizacja oraz ukojenie
delikatnej skory. Dodatek ekstraktu z mate
aktywuje cebulki wtosa oraz metabolizm
komorkowy.
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Better Land :-)

www.drogeria-ekologiczna.pl

Tonik do wtosow i suchej, swedzacej skory
gtowy ze sktonnoscia do tupiezu

cena: 49,99 zt

Bardzo ciekawy produkt, ktéry przejawia
dziatanie antybakteryjne, a takze dziata
tagodzgco na wrazliwa skore gtowy. Specjalny
sktad ozywia skore gtowy, a ekstrakt z twardzieli
sosny pomaga odbudowac bariere ochronna
skory.

Zel do mycia wtoséw i ciata, dla dzieci i
niemowlagt

cena: 49,99zt

W tym zelu dla dzieci znajdziecie dodatkowo
ekstrakt z pokrzywy. To delikatny, przebadany
dermatologicznie produkt do pielegnac;ji
wrazliwej skory malucha. Posiada mity, delikatny
sosnowy zapach.
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