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Redakcja Od redakcji

Czy to możliwe, że minął już kolejny rok? 2020  był bardzo trudny dla wielu z nas. Podsumowując 
go, nie sposób nie zasmucić się tym, że jesteśmy od siebie teraz tak daleko i musimy utrzymać 
zdrowy dystans. Jednak nie powstrzymało nas to przed oddaniem w Wasze ręce kolejnego, 

pełnego wiedzy Kwartalnika Laktacyjnego. Wirtualnie - ale jesteśmy z Wami!

Co mamy dla Was w tym numerze? 

Przede wszystkim zwracamy się ku Wam i podpowiadamy, jak przetrwać święta. Jak reagować na 
trudne sytuacje rodzinne, tak żeby cieszyć się wspólną atmosferą i nie denerwować komentarzami 
babci czy mamy.  Rozmawiamy o tym, jak nie dać nabrać się na świąteczne mity dietetyczne oraz jak 
własnoręcznie wykonać drobne upominki i ozdoby świąteczne!

A poza tym - jak przechowywać mleko mamy, jak zawalczyć o mleko dla wcześniaka. Poznacie też nowe 
Promotorki Karmienia Piersią, które w tym roku ukończyły kurs Centrum Nauki o Laktacji, i dowiecie 
się kim jest Promotorka i jakie są zadania promotorek we wspieraniu karmienia piersią.

A ponadto odczarowujemy strączki i sprawdzamy najnowszy ranking Maluchy na Brzuchy. Koniecznie  
zajrzyjcie też do propozycji prezentowych, które dla Was wybrałyśmy!

Dziękujemy marce Lenny Lamb, która cały rok 2020 wspierała wydawanie naszego Kwartalnika i gości-
ła na naszych okładkach. W numerze grudniowym znów dzięki uprzejmości marki Lenny Lamb mamy 
piękną okładkę, mimo że z powodu pandemii nie mogłyśmy zrealizować sesji zdjęciowej! Dziękujemy!

Mam nadzieję, i tego życzę naszym czytelnikom, że kolejny rok będzie lepszy! Że będziemy mogły znów 
spotykać się, wspierać i spędzać wspólnie czas. Życzę Wam spokojnych i wesołych świąt oraz lepsze-
go 2021 roku!

„
To był trudny rok, 

jednak - mimo odległo-
ści - jesteśmy z Wami!
Oby rok 2021 był dla 
nas łaskawszy!
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KARMIENIE PIERSIĄ W DRUGIM 
ROKU ŻYCIA DZIECKA

Odpowiedni poziom odżywie-
nia stanowi kluczowy czynnik 
warunkujący wzrost i rozwój 
małych dzieci. Rekomendacje 
światowych organizacji zajmu-
jących się zdrowiem wskazują, 
by dzieci były karmione piersią 
do 2 r.ż. i dłużej, gdyż mleko w 
drugim roku życia nadal stano-
wi istotne źródło energii i sub-
stancji odżywczych. Wiadomo, 
że skład pokarmu kobiecego 

zmienia się w trakcie laktacji, 
ale mało jest informacji, w jaki 
sposób długie karmienie piersią 
wpływa na poziom odżywienia 
dzieci tak karmionych. Badacze 
z Kanady wzięli pod lupę  analizy 
krwi 65 18-miesięcznych dzieci z 
Vancouver - w tym tych karmio-
nych piersią (>2 karmień dzien-
nie) i niekarmionych bądź spo-
radycznie karmionych. U dzieci 
regularnie karmionych piersią 
stwierdzono niższą zawartość 
witaminy A, wyższą betaniny i 
DHA. Zawartość luteiny, wita-
miny D i choliny we krwi nie róż-
niła się między grupami dzieci 

karmionych piersią i tych, które 
otrzymują pokarm matki spora-
dycznie lub w ogóle nie są kar-
mione piersią. 

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.

OPÓŹNIONE ROZSZERZANIE 
DIETY CZYNNIKIEM RYZYKA 
ROZWOJU ALERGII

Badanie kwestionariuszowe do-
tyczące występowania alergii 
na mleko, jajka, ryby, orzeszki 
ziemne, orzechy, zboża prze-
prowadzono wśród 1029 dzieci 
z dwóch miejscowości w Szwe-
cji. Badanie było skonstruowa-
ne tak, by określić różnicę we 
wpływie czasu rozpoczęcia 
rozszerzania diety na ryzyko 
rozwinięcia się u dziecka aler-
gii. W przeszłości Amerykańska 
Akademii Pediatrii rekomendo-
wała opóźnianie wprowadzania 
potencjalnych alergenów do 
diety małych dzieci w ramach 
prewencji alergii. Od tego czasu 
pojawiło się wiele badań i źródeł 
naukowych jednogłośnie wska-
zujących, że takie postępowa-
nie może mieć odwrotny skutek 
- zwiększać prewalencję alergii. 
Dzieciom z miejscowości Kiruna 
później wprowadzano posiłki 
uzupełniające niż tym mieszka-
jącym w Mölndal, co korelowa-
ło ze statystycznie częstszym 
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występowaniem alergii i nieto-
lerancji u tych pierwszych. Ba-
danie to wskazuje, że opóźnia-
nie rozszerzania diety może być 
jednym z czynników zwiększają-
cych ryzyko wystąpienia alergii. 

Hicke-Roberts Anna, Göran 
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 KARMIĄCEJ” W 
OCZACH MATEK I PRACOWNI-
KÓW SŁUŻBY ZDROWIA

Przekonania na temat tego, jak 
powinna wyglądać dieta matki 
karmiącej, w znacznym stopniu 
kształtują podejście matek i 
pracowników służby zdrowia do 
karmienia piersią. Karmiącym 
często sugeruje się, że konkret-
ne produkty spożywcze mogą 
wpływać na ilość i jakość pokar-
mu oraz że nieodpowiednia dieta 
może przyczyniać się do chorób 
dziecka (w tym atopii) oraz wpły-
wać na jego ogólny stan i rozwój 
dziecka. W badaniu ankietowym 
przeprowadzonym wśród ma-
tek karmiących i personelu me-
dycznego zapytano o doświad-
czenia i przekonania związane z 
karmieniem piersią. Wśród 1074 
matek ponad 29% eliminowało z 
diety jakiś składnik ze względu 
na karmienie piersią. W więk-
szości wynikało to z zaleceń le-
karskich (71,25%), ale też wiele 
mam decydowało o eliminacji 
pod wpływem nacisków ze stro-
ny rodziny i znajomych (20,77%). 

Około 15% pracowników służ-
by zdrowia deklarowało, że za-
lecało rezygnację z karmienia 
piersią jako działanie chronią-
ce przed wystąpieniem alergii. 
Nie stwierdzono statystycznie 
istotnej różnicy pomiędzy po-
ziomem świadomości na temat 
diety eliminacyjnej wśród kobiet 
karmiących piersią i pracowni-
ków służby zdrowia. 

Karcz Karolina, Lehman Izabela; 
Królak-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 W KOBIECYM MLE-
KU

Trzy dni po powrocie z regionu 
o zwiększonej zachorowalności 
na COVID-19 40-letnia kobieta 
zgłosiła występowanie gorącz-
ki 38,9°C wraz z bólem gardła i 
mięśni. Próbki pobrane z noso-
gardzieli potwierdziły obecność 
materiału genetycznego wirusa 
(RNA SARS-CoV-2). Pacjentka 
wraz z 8-miesięcznym synem, 
który do momentu wystąpienia 
objawów był karmiony piersią, 
została skierowana do szpitala. 
W trakcie przyjęcia do placów-
ki dziecko miało suchy kaszel, 
a przeprowadzone testy rów-
nież wykazały obecność wirusa 
SARS-CoV-2, co skłoniło matkę 
do wznowienia karmienia pier-
sią. 

W trakcie pobytu w szpitalu 
próbki matczynego mleka, krwi, 
moczu oraz śliny były badane 

na obecność wirusa. W dwóch 
spośród siedmiu próbek pokar-
mu kobiecego - pobranych w 
okresie hospitalizacji - wykryto 
obecność materiału genetycz-
nego wirusa SARS-CoV-2, co 
stanowi pierwszy potwierdzony 
tego typu przypadek. Wirus zo-
stał wykryty w dwóch próbkach 
- z dnia piątego i piętnastego 
występowania objawów u dziec-
ka, między którymi to dniami 
badania nie wykazały obecności 
materiału genetycznego SARS-
-CoV-2 w mleku matki. Wskazu-
je to na możliwość skażenia pró-
bek pomimo instruowania matki 
odnośnie odpowiednich środ-
ków ostrożności przy ręcznym 
odciąganiu pokarmu. Naukowcy 
sugerują, że w tym przypadku 
dziecko najprawdopodobniej 
zaraziło się w ten sam sposób co 
matka, a nie w wyniku karmienia 
piersią. 

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/

ciaa673.



LennyLamb to firma rodzinna, która już od 
ponad 12 lat zajmuje się projektowaniem i 
szyciem chust i nosidełek dla dzieci. Można 

ich używać już od pierwszych dni życia. Są to bez-
pieczne produkty najwyższej jakości w całości 
tworzone w Polsce. LennyLamb to nie tylko spe-
cjaliści od szycia i noszenia dzieci. Świetnie znają 
się także na tkaniu. Posiadanie własnych krosien 
pozwala na codziennie eksperymenty tkackie 
i rozwój w tej materii. Dzięki temu LennyLamb 
tworzy dedykowane chustonoszeniu tkaniny o 
niezwykle pięknych kolorach i wzorach. Tak wła-
śnie powstała zachwycająca kolekcja zimowa. To 
cztery różne wzory - wśród nich są także chusty 
i nosidełka z domieszką luksusowych przędz, ta-
kich jak kaszmir, wełna Merino, jedwab.

Okładka we współpracy z Lenny Lamb
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 „Mama Kwartału”
ZIMA

Pokażmy, że karmienie piersią

jest  normalne, naturalne i piękne.
Podziel się z nami swoimi zdjęciami zrobionymi

podczas karmienia piersią i zostań

Mamą Karmiącą Zimowego Kwartału!
Zdjęcie wyślij na adres: kontakt@kwartalnik-laktacyjny.pl

z dopiskiem „Mama Kwartału ZIMA”.

W każdym wydaniu opublikujemy wybrane przez redakcję zdjęcie,

a mama ze zdjęcia otrzyma od nas upominek.

regulamin konkursu: www.bit.ly/2uzs9r7

Dwie książki od wydawnictwa  
Oficyna 4eM

 „Mama Kwartału”
Jesień

Nagrodę ufundowała marka:

Na zdjęciu Natalia z Mają
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Kubeczek
bliskości

Z Agnieszka Stążką-Gawrysiak rozmawia Paulina Tracz

„Wyobraź sobie, że każde dziecko ma w środku kubek, który trzeba wypełnić uczu-
ciem, miłością, poczuciem bezpieczeństwa i troską”. (Lawrence J. Cohen) 

Metafora kubeczka bliskości jest mi szczególnie bliska, gdy myślę o zasobach swoich i 
moich dzieci. Święta to wyjątkowy czas. Pełen spotkań, radości, emocji, wrażeń, któ-
rych z jednej strony wypatrujemy, nie możemy się doczekać, ale z drugiej strony są też 
dla nas mocno eksploatujące, wyczerpujące, a nawet silnie stresujące. Przyjrzyjmy 
się bliżej wszystkim świątecznym stresorom i przygotujmy na to, jak świątecznie wy-
pełniać, a może nawet przepełniać nasze kubeczki bliskości.

Kwartalnik Laktacyjny: Święta to często czas po-
dróży (bliższych lub dalszych), przemieszczania 
się samochodem, autobusem, czasami kilka go-
dzin. Jak te świąteczne wojaże wpływają na dzie-
ci i jak można je wspierać w tych trudach?

Agnieszka Stążka-Gawrysiak: Każde przejście z 
jednej sytuacji do drugiej – czy jest to długa podróż 
samochodem do dziadków, czy wyjście z domu do 
przedszkola, czy zakończenie zabawy, umycie rąk 
i przyjście na kolację – wymaga od dziecka pew-
nego wysiłku emocjonalnego i poznawczego, a 
zatem zużycia pewnej dawki energii. Innymi sło-
wy, każda taka sytuacja może być traktowana jako 
stresor (stresorem jest każdy bodziec, który spra-
wia, że pewne wewnętrzne systemy naszego or-
ganizmu muszą zareagować, zużywając glukozę). 
Im wrażliwsze jest dziecko, im mniejsze ma chwi-
lowo zasoby energii, im wyższe jest w danej chwili 
jego napięcie i im bardziej spięci i zestresowani są 
rodzice czy opiekunowie dziecka, tym silniej re-
aguje ono na dany stresor. Wyjazd na święta jest 
niecodziennym wydarzeniem, a dla młodszych 
dzieci też niezupełnie zrozumiałym. Dlatego war-
to zadbać o zasoby energii dziecka, zaczynając od 
podstaw, czyli od biologii. Dobrze jest zapewnić 

maluchowi odpowiednią ilość i jakość snu przed 
wyjazdem, a także na miejscu (jeśli to wyjazd na 
kilka dni), a ponadto zadbać o regularne posił-
ki i nawodnienie. Głód, pragnienie, niewyspanie 
wzmacniają działanie innych stresorów. Ogrom-
nie ważne jest też odpowiednio niskie napięcie. 
Ponieważ dzieci mocno rezonują z emocjami i na-
pięciem swoich dorosłych opiekunów, ważne jest, 
aby ci w miarę możliwości sami zachowali spokój, 
zadbali o swoje zasoby, wyspali się, nie zarywali 
nocy przed świętami. Wiem, to trudne, ale chyba 
jeszcze trudniejsze jest opiekowanie się dziec-
kiem w trudnych emocjach przy wigilijnym stole, 
w obecności licznie zgromadzonej rodziny. Warto 
też na bieżąco wyjaśniać maluchowi, co się dzieje, 
i zapowiadać, co będzie się działo w dalszej kolej-
ności – oczywiście z uważnością na dziecko, bez 
przytłaczania go naszymi komunikatami.

KL: Święta to czas spotkań z bliskimi, często daw-
no niewidzianymi, rodziną, przyjaciółmi. I tutaj 
radość spotkania miesza się z niepokojem i stre-
sem. Jak w tych spotkaniach zapewnić dziecku 
poczucie bezpieczeństwa?

ZAWIESZKI Z MASY PORCELANOWEJ

•	 150 ml kleju wikol

•	 150 ml mąki ziemniaczanej

•	 1 łyżka oliwki

•	 1 łyżka soku z cytryny

Składniki mieszamy i zagniatamy. Ja dodawa-
łam jeszcze brokat. Gotową masę odkładamy 
do woreczka albo zawijamy folią spożywczą, bo 
dość szybko wysycha. Odrywamy kawałek, wał-
kujemy i wykrawamy kształty foremkami. Dziur-
ki na wstążeczkę robimy słomką. Odkładamy 
do wyschnięcia na kartki papieru – co jakiś czas 
można je odwrócić na drugą stronę, aby schły 
równomiernie. Po wyschnięciu nawlekamy na 
wstążeczkę lub ozdobny sznurek.

ŁAŃCUCH Z MAKARONU

Makaron o dowolnym kształcie (ja polecam 
kokardki) malujemy farbą w sprayu – u mnie 
srebrna. Po wyschnięciu przywiązujemy do 
sznureczka, starając się zachować jednakowe 
odstępy.

POMPONIKI Z TIULU

W zależności od oczekiwanej wielkości owijamy 
kawałek tektury/zeszyt/książkę tiulem w rolce 
(ja robiłam z połowy szerokości) kilka lub kilka-
naście razy – staramy się nie naciągać tiulu przy 
owijaniu, robimy to raczej luźno. Następnie deli-
katnie zsuwamy z tekturki i związujemy bardzo 
mocno na środku, tworząc kokardę. Kolejnym 
krokiem jest rozłożenie kokardy w kształt koła 
i porozcinanie brzegów. Na zakończenie for-
mujemy rękami kulę i dowiązujemy wstążkę lub 
sznurek, na którym zawiesimy pompon. Gotową 
ozdobę można spryskać lakierem do włosów – w 
celu utrwalenia i zabezpieczenia przed kurzem.

Świąteczne 
ozdoby

Katarzyna  Szmyd
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ASG: Warto zacząć od siebie: czy ja, mama, czu-
ję się podczas rodzinnych świąt spokojnie i bez-
piecznie? Czy nie obawiam się spięć w rodzinnym 
gronie? Czy nie jestem w konflikcie z rodzicami lub 
teściami albo siostrą czy bratem? Czy święta nie 
przywołują bolesnych wspomnień albo nie powo-
dują żalu za pięknym czasem, który bezpowrotnie 
minął? Niepokój, stres, napięcie opiekuna silnie 
oddziałują na dziecko. Warto więc powstrzymać 
się od działania „na autopilocie”, w pośpiechu i pę-
dzie, i zamiast tego zawczasu zastanowić się (i po-
rozmawiać z partnerem), co nam samym pomoże 
w osiągnięciu stanu spokoju. Jak wyobrażamy so-
bie piękne, radosne święta? Z kim chcemy je spę-
dzić? Jakie mamy ograniczenia? Co musimy wziąć 
pod uwagę? Dopiero kiedy podejmiemy świątecz-
ne decyzje w zgodzie ze sobą i osiągniemy spokój, 
możemy autentycznie wspierać dziecko, zapew-
nić mu poczucie bezpieczeństwa i sprawić, że 
będzie je kojarzyło z atmosferą miłości i bliskości. 
Czasem w wyniku tych rozważań dojdziemy do 
wniosku, że lepsza będzie krótka wizyta na przy-
kład u rodziców czy teściów podczas Wigilii niż 
kilkudniowy pobyt u nich – albo święta w wąskim 
rodzinnym gronie, tylko z dziećmi, bez dwuna-
stu tradycyjnych potraw i błyszczących czysto-
ścią okien, za to z choinką, ciepłymi kapciami i  
radosnym śmiechem. Natomiast kiedy naszym 
sposobem na święta jest wizyta w domu tętniącym 
gwarem albo też przyjęcie pod naszym dachem 
licznego grona, warto być uważnym na potrzeby 
dziecka i reagować szybko na oznaki zmęczenia 
czy przestymulowania. Dotyczy to zwłaszcza ma-
lutkich dzieci, tych w okresie lęku separacyjnego. 
Rodzinie możemy przyjaźnie wyjaśnić, że maluch 
ma taką fazę rozwojową i z czasem mu to minie.

KL: Wreszcie święta to niespodzianki, radość, 
wyczekiwanie prezentów. Czy ekscytacja, radość 
mogą przytłoczyć? Jak te pozytywne emocje 
przeżyć na spokojnie?

ASG: Tak, to wszystko naraz potrafi być tak przy-
tłaczające, że dziecko może mieć atak złości pod 
choinką. Silne emocje – także te przyjemne, jak 
ekscytacja czy entuzjazm – stanowią dla organi-
zmu stresor, ponieważ uruchamiają w nim szereg 
reakcji biochemicznych (czyli wymagają zużycia 
energii). Dobrze jest nie podsycać nadmiernie i tak 
silnych już emocji dziecka, ale nie wiem, czy warto 
tłumić jego entuzjazm i wyciszać jego radość. Na 
pewno pomoże zadbanie o sferę biofizjologiczną i 
spokój bliskich dorosłych: kiedy maluch się wyśpi, 
zje pożywny posiłek, ma oparcie w rodzicach, to 
lepiej poradzi sobie z silnymi emocjami. One też są 
częścią doświadczenia świąt i warto im nie zapo-
biegać ani ich nie tłumić.

KL: Czy o swoje i dziecięce zasoby można zadbać 
odpowiednio wcześniej? Czy można zrobić „za-
pasy” (zamiast większej porcji barszczu, kapusty, 
pierogów, serniczka) cierpliwości i spokoju? Jak 
przygotować swój kubeczek bliskości na świą-
teczny czas?

ASG: Koniecznie trzeba zadbać o swoje zasoby z 
wyprzedzeniem. Najlepiej dbać o nie na bieżąco, 
a nie tylko, nomen omen, od święta. Nie da się nie-
stety na zapas wyspać, ale jeśli dbamy o samore-
gulację na co dzień, to nawet jeśli święta są silnym 
stresorem, względnie łatwo powrócimy po nich 
do równowagi. A jak dbać o ten kubeczek? Tak, jak 
lubimy: strategie samoregulacji są bardzo indy-
widualne i też zmienne w czasie. Jedni redukują 
napięcie, biegając i ćwicząc do siódmych potów, 
inni zakopują się z książką pod kocem, a niektórzy 
lubią i jedno, i drugie, zależnie od sytuacji. Jedni 
ładują swoje emocjonalne baterie poprzez sa-
motny spacer po lesie, inni – poprzez spotkanie w 
dużym gronie znajomych. Ważne jest, aby szukać 
swoich sposobów i pozwolić sobie na to, aby dbać 
o siebie na co dzień, nawet kiedy wszyscy wokół 
są w pędzie.

 

PO PIERWSZE: WYBORY

Nie wszyscy lubią święta… i 
nie ma w tym nic złego. Jeśli 
końcówka roku to okres, w któ-
rym intensywnie wymieniasz 
wszystkie swoje obowiązki 
(„Muszę zrobić kalendarz ad-
wentowy dla dzieci”, „Muszę 
jechać na Wigilię do teściów”, 
„Muszę zrobić 12 dań”, „Muszę 
wymyślić prezent, który w końcu 
ucieszy babcię”), wciśnij STOP. 
Nie musisz. Możesz. Gdybyś na-
wet nie zrobiła większości z tych 
rzeczy, jutro też się obudzisz, 
więc możesz nie zrobić żadnej. 
Możesz zrobić mniej, żeby dać z 
siebie więcej – sobie lub Twoim 
bliskim. Na przykład kalendarz 
adwentowy. Prawdopodobnie 
ma powiedzieć dzieciom: „Chcę 
się bawić z Wami, chcę dać 
Wam radość”. Jeżeli jednak nie 
cierpisz prac plastycznych, jest 
szansa, że będziesz zdecydo-
wanie bardziej zaangażowana 
w robienie świątecznej kartki 
albo oglądanie bajki z popcor-
nem i kakao w ręce. Ze starszy-
mi dziećmi warto porozmawiać 
o tym, co wybieram i dlaczego - 
mój wybór odpoczynku i auten-
tycznej przyjemności to dla nich 

okazja, żeby zobaczyć, że świę-
ta nie muszą być odhaczaniem 
listy zadań, które coraz bardziej 
mnie wykańczają. Tego w koń-
cu im życzysz na dorosłe życie, 
prawda?

Nawet gdy decydujesz się zrobić 
coś, za czym nie przepadasz, to 
wciąż wybór. Odwiedzając te-
ściów, być może chcesz umoż-
liwić swoim dzieciom kontakt 
z dziadkami. Możliwe, że to, co 
motywuje Cię do wyjazdu, to ob-
serwowanie swojego męża czy 
dzieci, których te kontakty jakoś 
wzbogacają czy cieszą. Wybie-
ram tam jechać. Ta perspekty-
wa nie sprawia, że od dziś bę-
dziesz jeździła z entuzjazmem, 
ale może sprawić, że wyjazdy 
staną się znośne. 

PO DRUGIE: DZIECI

Przypomnij sobie ubiegłoroczne 
święta. Wykorzystaj to, co już 
wiesz. Powiedzieliście wysoko 
wrażliwemu dziecku o podróży 
na początku grudnia, a później 
przez trzy tygodnie wszystkim 
było trudno? W tym roku po-
wiedzcie to bliżej świąt. Najtrud-
niejszy był nadmiar bodźców 

Spokojna w święta
Karla Orban

Boże Narodzenie. Dla jednych najlepszy czas w roku, na który czekają z utęsknieniem, 
dla innych – najbardziej stresujący. Nie podśpiewujesz kolęd pod nosem od listopada, 
a na myśl o świętach w rodzinnym gronie masz ochotę uciec w Bieszczady i zgubić 
komórkę? Czytaj dalej.

„
Kiedy czujesz, że nie 

jesteś usłyszana i po-
trzebujesz przerwy, 
zrób ją. 

zdjęcie utworzone przez svetlanasokolova
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przy wigilijnym stole? Zaplanuj 
krótkie przerwy – wyjście na bal-
kon czy do drugiego pokoju. To 
szczególnie ważne, kiedy dziec-
ko przechodzi załamanie i nie 
możesz złapać z nim kontaktu. 
Pokój pełen ludzi i bodźców to 
może nie być miejsce, w którym 
uda Ci się uspokoić malucha.

Dla dzieci - zwłaszcza wyso-
ko wymagających (high-need 
baby) - świąteczne spotkania 
bywają dużym wyzwaniem. Gra 
muzyka, toczą się rozmowy, mi-
gają lampki na choince, z kuch-
ni dochodzą zapachy, czasem 
jest gorąco, ktoś próbuje objąć 
malucha. Jeżeli Twoje dziecko 
potrzebuje czasu, żeby wejść w 
kontakt z obcymi, nie chce być 
przytulane lub całowane, nie 
jest już głodne – może potrzebo-
wać Twojej pomocy, żeby powie-
dzieć o tym innym. 

•	 On(a) potrzebuje trochę cza-
su, żeby się poczuć jak u sie-
bie.

•	 On(a) teraz nie chce się przy-
tulać, jak damy mu/jej czas, 
może później nabierze ocho-
ty.

Czasem warto zadać sobie py-
tanie, o kogo teraz próbuję się 
zatroszczyć. Czy chcę przeko-
nywać mamę, że małe dzieci nie 
jedzą dużo, że każdy człowiek 
ma prawo sam decydować o 
swoim ciele? Świąteczna ko-
lacja nie jest dobrą okazją do 
przeprowadzenia takiej rozmo-
wy. Jeśli chcę dać znać swoje-
mu dziecku, że słyszę, co mówi, i 
zgadzam się, żeby komuś odmó-
wiło, skończyło posiłek, odeszło 
od stołu - nawet gdy ktoś to ko-
mentuje – zrobię to lepiej, kiedy 
powiem wprost do dziecka.

•	 Skoro nie jesteś już głod-
ny/a, nie musisz jeść.

•	 Babcia lubi się witać buzia-
kami, a Ty nie masz ochoty. 
Nie szkodzi.

Jeśli chcesz porozmawiać z do-
rosłymi o perspektywie dziec-
ka, może ci pomóc wyjście w 
rozmowie od zauważenia ich 
intencji. Ten sposób rozmowy 
jest też bardzo cenny dla dziec-
ka. Pozwala lepiej zrozumieć, o 
co chodzi naszym najbliższym, a 
jednocześnie daje przykład, jak 

im odmawiać, ale też w jaki spo-
sób mówić o tym, co dla mnie 
ważne (i ma prawo takie być):

•	 Tęskniłaś za nim i chciała-
byś go wyprzytulać. Wiem, 
mamo. Jesteś jego ukocha-
ną babcią, nawet jeśli teraz 
nie chce przytulania.

•	 Wiem, że chcesz jej sprawić 
radość tymi słodyczami. 
Ona się cieszy, że jest tutaj 
z Tobą, nawet bez tej całej 
czekolady.

W naszym społeczeństwie 
wciąż zdarza się, że dzieci nie 
są traktowane z takim samym 
szacunkiem jak dorośli. W nie-
których rodzinach to bardziej 
wyraźne. Być może nie uda Ci się 
zmienić części przekonań na te-
mat tego, co powinny robić dzie-
ci albo czego im nie wolno. Nie 
wszystkie spośród tych przeko-
nań są jawne i nazwane; czasem 
będziesz pierwszą osobą, któ-
ra powie: „To nie jest OK”. Może 
masz najmniejsze doświadcze-
nie rodzicielskie w rodzinie i dla-
tego trudno Ci mówić o potrze-
bach swojego dziecka. Pamiętaj 

jednak, że - jako rodzic - znasz je 
najlepiej.

PO TRZECIE:  
TRUDNE ROZMOWY

Rodzinne spotkania przypo-
minają czasem grę w bingo ze 
stałym zestawem pytań: „Ile Ty 
jeszcze będziesz go karmić?”, 
„To ona nie umie zawiązać bu-
tów?”, „Dajecie sobie wejść na 
głowę”, „Kiedy kolejne dziecko?”, 
„Jak to, nie jesz mięsa?”, „To on 
nie chodzi do przedszkola?”. Za-
nim dasz się wciągnąć w świą-
teczną wymianę zdań na temat 
stylów rodzicielstwa, nowej pra-
cy czy karmienia piersią, zasta-
nów się, czy to jest rzeczywiście 
zaproszenie do dialogu. Temat, 
który wraca przy każdej oka-
zji i jeszcze nigdy nie poczułaś, 
żeby ktoś naprawdę dał Ci o nim 
opowiedzieć z własnej perspek-
tywy, prawdopodobnie nie zo-
stanie wyjaśniony dzisiejszego 
wieczoru. W sytuacji, w której 
brakuje ciekawości, nawet tona 
argumentów (wszystkie nauko-
we!) nie zmieni czyjejś opinii. 
Możesz to zauważyć albo uciąć:

•	 Mogę ci opowiedzieć, dla-
czego jeszcze go nie odpie-
luchowałam, ale już o tym 
rozmawiałyśmy i pamiętam, 
że miałaś swoją opinię. Nie 
chcę, żebyśmy się teraz 
wzajemnie przekonywały, 
wolałabym się dowiedzieć, 
co u was nowego.

•	 Nie mam dziś chęci o tym 
rozmawiać.

•	 To nam się sprawdza.

•	 Za każdym razem się o to 
kłócimy. Chciałabym o tym 
po prostu nie gadać.

Kiedy czujesz, że nie jesteś 
usłyszana i potrzebujesz prze-
rwy, zrób ją. Wyjdź do toalety, 
sprawdź, co słychać u dzieci 
– nie musisz siedzieć do końca 
debaty o przewadze łóżka we 
własnym pokoju nad współspa-
niem ani dyskusji o polityce czy 
pandemii. 

Jeśli trudne tematy często wy-
chodzą od Ciebie, zastanów się, 
na co liczysz, gdy je poruszasz. 
Czasami wracamy do punktów 

zapalnych z nadzieją, że ktoś, 
kto do tej pory nie traktował nas 
poważnie (np. w roli rodziców), 
zmieni zdanie. Bywa, że szuka-
my empatii tam, gdzie jest na 
to najmniejsza szansa, i prze-
żywamy kolejne rozczarowanie. 
Zauważenie, że tak się dzieje, 
pozwala się zatrzymać: zasta-
nowić, co by się dla mnie zmie-
niło, gdyby w końcu się ze mną 
zgodzili? Jak bym się czuła? Czy 
ich aprobata mojego rodziciel-
stwa rzeczywiście sprawia, że 
jestem dobrą matką?

A NA KONIEC…

… przyjmij siebie z całą dobro-
cią inwentarza. Zwłaszcza jeśli 
przechodzisz przez trudny czas: 
niedawno zostałaś mamą, do-
świadczyłaś straty, macie kry-
zys w związku; innymi słowy: 
kiedy czujesz, że możesz być 
teraz wrażliwa, pozwól sobie 
na emocje, które się pojawiają. 
Święta bez entuzjazmu, ale w 
zgodzie ze sobą, mogą być naj-
lepszym wigilijnym prezentem.



Agata Aleksandrowicz, Renata Lukas

Szykują się wyjątkowe święta. Niektórzy 
z nas spędzą je po raz pierwszy w odda-
leniu od bliskich, a i nowe rozmowy mogą 
wywiązać się przy świątecznym stole. 

Podpowiadamy, jak poradzić sobie z trud-
nymi pytaniami o karmienie piersią. 

A CZY TY TO W OGÓLE POWINNAŚ JEŚĆ?

To jest bardzo częste pytanie, kiedy mama kar-
miąca piersią zasiada do świątecznej wieczerzy. 
Takie pytanie pada najczęściej z troski o dziec-
ko, ale niestety negatywnie wpływa na poczucie 
kompetencji mamy. Bywa, że nawet jeśli wiemy, w 
jaki sposób możemy się odżywiać, to jeżeli poda-
ne zostanie to w wątpliwość, to można samemu 
nabrać obaw, czy aby faktycznie mam rację.

Przede wszystkim wszelkie potrawy świątecz-
ne są bezpieczne w czasie karmienia piersią. Ani 
łazanki z kapustą, ani gołąbki, ani bigos, ani zupa 
grzybowa nie zrobi krzywdy nam ani nie wpłynie 
negatywnie na nasze mleko. Możecie bez obaw 
rozkoszować się makowcem, piernikiem i serni-
kiem i dziecko nie będzie miało po tym gazów, a 
jakość naszego mleka się nie zmieni. Więcej w ar-
tykule Małgorzaty Jackowskiej na stronie 22.

A CZY TERAZ, JAK JEST COVID, TO POWINNAŚ 
KAMIĆ?

Może być tak, że rodzina nie ma informacji na te-
mat COVID i karmienia piersią. A to może skutko-
wać pytaniami - też podyktowanymi troską albo 
ciekawością. 

Tak. W dobie COVID karmienie piersią jest wręcz 
wskazane. Najnowsze dane mówią, że przez mle-
ko nie można zarazić się koronawirusem. Jeżeli 
mama zachoruje, to powinna zachować zasady hi-
gieny osobistej, przestrzegać częstego dezynfe-
kowania powierzchni, z którymi ma kontakt, myć 
ręce, nosić maseczkę przy dziecku, myć dekolt i 
biust, jeżeli kichała lub kaszlała w jego kierunku. 
Należy też unikać spania z dzieckiem. 

Ponadto niektóre źródła informują, że mleko 
mamy chorej na COVID zawiera substancje odpor-

Pytania
przy stole 
świątecznym

nościowe, które mogą w pewnym stopniu chronić 
dziecko przed zarażeniem się. Dodatkowo mleko 
mamy ma też inne niezależne od COVID czynniki 
odpornościowe zapobiegające infekcjom, m.in.: 
dobre bakterie, enzymy, immunoglobuliny, wę-
glowodany. Korzyści z karmienia piersią znacznie 
przewyższają ryzyko związane z infekcją COVID.

KARMISZ PIERSIĄ -  NIE POWINNAŚ PIĆ WINA 

Alkohol z jakiegoś powodu budzi cały czas kontro-
wersje. Mama karmiąca okazjonalnie i w umiarko-
wanych ilościach może sięgać po napoje zawie-
rające alkohol. Warto, żeby po spożyciu alkoholu 
mama zrobiła sobie przynajmniej ok. 3 h przerwy 
(np. po kieliszku wina czy małym piwie). Nie trzeba 
odciągać i wylewać mleka - alkohol metabolizuje 
się z organizmu matki i z mleka samoczynnie. 

Pamiętać trzeba, że dzieckiem powinna opieko-
wać się osoba, która nie piła alkoholu!

CZY NIE ZA DŁUGO JUŻ KARMISZ/CZY NIE ZA 
KRÓTKO KARMIŁAŚ?

Ile karmić piersią? Na to pytanie zna odpowiedź 
tylko mama i jej dziecko. Szczególnie gdy karmi-
łaś krótko lub karmisz długo, pojawia się pytanie, 
czy aby to, co robisz, to jest OK. Czy nie podjęłaś 
może złej decyzji? Czy nie zaszkodzisz sobie ani 
dziecku? Otóż każda kropla mleka jest bardzo 
cenna i niezależnie od tego, jak długo karmiłaś, na 
pewno będzie miało to pozytywny wpływ zarówno 
na Twoje zdrowie, jak i zdrowie dziecka. I dłuższe, 
i krótkie karmienie piersią nie niesie za sobą żad-
nych negatywnych skutków.

A ON/ONA NIE ZA DUŻY/A NA PIERŚ?

Ano nie. Jesteśmy ssakami, dla których fizjolo-
giczna norma rezygnacji z mleka matki przypada 
na okres między 2 a 7 rokiem życia. Dzieci rezygnu-
ją z piersi nie tylko dlatego, że są w stanie zapoko-
ić głód innymi pokarmami, ale przede wszystkim 
są na to gotowe emocjonalnie. Pierś to nie tylko 
pożywienie. To przede wszyskim najlepiej znany 
maluchom środek na rozładowanie negatywnych 
emocji i naukę samoregulacji.

IDEALNY
DLA ALERGIKÓW!

ZŁOTY MEDAL TARGÓW BE ECO

KOSMETYKI
NA MEDAL!

SZKLANE 
OPAKOWANIE

NR 1 
WŚRÓD DZIECI

BARDZO DUŻA ZAWARTOŚĆ SKŁADNIKÓW CZYNNYCH

POLECANE PRZY AZS ORAZ PROBLEMACH SKÓRNYCH

ZAWIERAJĄ NATURALNE PREBIOTYKI

reklama
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Niecodzienne 
prezenty

Zuzanna Kołacz-Kordzińska

 dla bliskich 

Chcesz wykonać piękne, 
niezapomniane, a jedno-
cześnie proste do przygo-
towania z dziećmi upomin-
ki dla rodziny i przyjaciół? 
Mamy dla Ciebie dwie pro-
pozycje. Przećwiczone z 
dziećmi w wieku 5 i 7 lat, 
ale z powodzeniem wyko-
nasz je również z młod-
szym smykiem!

Pierwszym etapem wykonania 
tych prezentów niech będzie 
przygotowanie odpowiednich 
pojemniczków. Świetnie nada-
dzą się do tego małe słoiczki po 
dżemie, keczupie czy hummu-
sie. Umyjcie te słoiczki, koniecz-
nie wywietrzcie, jeśli zacho-
wał się tam jakiś intensywny, 
zapach i zdejmijcie etykietkę 
– możliwe, że trzeba będzie ją 
odmoczyć! Następnie słoiczek 
może być pomalowany farbami 
do szkła, jeśli Twoje dziecko jest 
wystarczająco duże. Świetnie 
sprawdzi się również ozdobna 
wstążeczka do przewiązania lub 
udekorowana pokrywka. My wy-
brałyśmy przyklejenie klejem na 
ciepło gwiazdek anyżu i małych 
drewnianych ozdóbek.

W zależności od wielkości po-
jemniczka, który przygotowali-
ście, dobierzcie następnie ilość 
wykorzystanych produktów – 
ważne, żeby zapełnić słoiczek. 
Działajcie więc!

AROMATYCZNA SÓL DO 
KĄPIELI

Do wykonania tego upominku 
potrzebujesz: sól himalajską 
– gruboziarnistą, sól epsom, 
wybrany olejek eteryczny, np. 
lawendowy, pomarańczowy lub 
eukaliptusowy; opcjonalnie: su-
szoną lawendę lub płatki dzikiej 
róży (jeśli wiesz, że obdarowanej 
osobie nie będą przeszkadzać 
płatki w kąpieli).

Wsyp do pojemnika sól himalaj-
ską i epsom w równych propor-
cjach – np. po jednej szklance 
– i wymieszaj je ze sobą. Świet-
nie nadają się do tego dzieci! 
Dodaj 15–20 kropli wybranego 
olejku. Niech sól naprawdę ład-
nie i intensywnie pachnie. Jeśli 
stwierdzisz, że zapach jest za 
słaby, dodaj jeszcze. Jeśli masz 
na to ochotę, dodaj płatki róży 
lub kwiatki lawendy. Dołóż pięk-
ną ozdobną etykietkę z napisem 
„sól do kąpieli” i gotowe!

ZIOŁOWO-OWOCOWA 
HERBATKA 

Dla osób, które nie mają wanny, 
albo dla wielbicieli różnych cie-
płych napitków, warto przygo-
tować mieszankę na owocowo-
-ziołowy napar. Tutaj możecie 
puścić wodze fantazji, myśląc o 
obdarowywanych. Każda i każdy 
może dostać mieszankę przy-
gotowaną specjalnie dla niej/

niego.

Co można wykorzystać do przy-
rządzenia takiej herbatki? Mogą 
to być suszone owoce: głogu, 
rokitnika, porzeczki, maliny, dzi-
kiej róży, a nawet ananasa czy 
papai. Mogą to być zioła: po-
krzywa, melisa, mięta, kwiaty 
czarnego bzu, kwiaty lipy, rumia-
nek, liście maliny czy poziomki, 
suszony imbir, a nawet odrobina 
lawendy czy krwawnika. Możesz 
dodać również zieloną, białą lub 
czarną herbatę, a także płatki 
chabrów, które będą pięknym,-
niebieskim dodatkiem. Pamię-
taj, że nie zawsze więcej znaczy 
lepiej, ale też nie bój się puścić 
wodzy fantazji. Jeśli zdecydu-
jesz się przygotować herbatkę 
na przeziębienie, to możesz wy-
korzystać np. lipę, czystek, głóg 
i rokitnik, a do prezentu dorzucić 
mały słoiczek miodu, korzeń im-
biru lub syrop malinowy (może 
też własnej roboty?). 

Dzieci uwielbiają przesypywać i 
mieszać takie składniki, a moc-
ną stroną takiego prezentu jest 
fakt, że nie musimy pilnować do-
kładnych proporcji. 

Zapraszam Was do wspólnej za-
bawy!
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Świąteczne menu mamy 
karmiącej piersią

Małgorzata Jackowska

Święta Bożego Narodzenia! Czas gotowania, biesiadowania, prezentów, spotkań z bli-
skimi i chwila zatrzymania po całorocznym biegu (w tym roku wyjątkowo wymagają-
cym). Ale to też czas, w którym wiele z nas mierzy się z niezliczoną ilością „dobrych” 
rad, nieproszonych podpowiedzi na temat rodzicielstwa i nieskończoną liczbą lakta-
cyjnych i wychowawczych porad domorosłych profesjonalistów. Jednym z głównych 
tematów będzie z całą pewnością to, co możesz, a czego w żadnym wypadku nie po-
winnaś jeść w trakcie karmienia piersią oraz to, czy w ogóle powinnaś karmić piersią 
i jak długo.

Dlatego przygotowałam przegląd ośmiu rzeczy, które możesz usłyszeć przy świątecz-
nym stole, wraz z krótkimi, ale rzetelnymi wyjaśnieniami, dlaczego w ogóle nie musisz 
się nimi przejmować.

Co powinnaś wiedzieć, żeby w spokoju 
cieszyć się świątecznymi smakołykami?

„NIE MOŻESZ ZJEŚĆ USZEK, 
PIEROGÓW, KAPUSTY, BARSZ-
CZU, BO TAM SĄ GRZYBY! A 
TWOJE DZIECKO NA PEWNO 
BĘDZIE MIEĆ OD NICH WZDĘCIA 
I NIESTRAWNOŚĆ!”

Grzyby leśne są przeciwwska-
zane w diecie niemowląt i ma-
łych dzieci, nawet do wieku na-
stoletniego. Mogą być źródłem 
zatrucia, które jest po prostu 
śmiertelnie niebezpieczne. 
Niestety wszystkie dostępne 
informacje o zatruciu grzyba-
mi wskazywały, że ich źródłem 
jest nieumiejętne rozróżnienie 
gatunków jadalnych od niejadal-
nych. Oczywiście Ty też możesz 
się zatruć grzybami, dlatego le-
piej korzystać z naprawdę pew-
nego źródła, ale ewentualne 
konsekwencje będą dotyczyć 
Ciebie, a nie dziecka karmione-
go Twoim mlekiem. Nie musisz 
więc rezygnować z dań z grzy-
bami. A jeśli bardzo się obawiasz 
zatrucia, zamień leśne grzyby na 
pieczarki albo boczniaki (można 
je podawać nawet niemowla-
kom).

„NIE JEDZ POMARAŃCZY, MAN-
DARYNEK I ORZECHÓW – TO 
ALERGENY! TWOJE DZIECKO 
BĘDZIE MIEĆ UCZULENIE!”

Rzeczywiście cytrusy i orzechy 
stosunkowo częściej alergizują 
niż np. gruszki czy banany albo 
nasiona. Ale to nie jest powód, 
żeby ich nie jeść. Wręcz prze-
ciwnie! Układ odpornościowy 
dziecka karmionego piersią ma 
szansę trenować reakcje na an-
tygeny pochodzące z żywności 
właśnie za pośrednictwem mle-
ka mamy. Dzięki temu, że jesz 
wiele różnych produktów, w tym 
produkty potencjalnie bardziej 
alergizujące, Twój organizm 
wytwarza przeciwciała, które 
są przekazywane za pośrednic-
twem mleka Twojemu dziecku. 
W mleku kobiecym są też obec-
ne fragmenty białek z produk-
tów spożywanych przez mamę 
(badania pokazują, że dotyczy 
to białek mleka krowiego, jaj i 
orzechów ziemnych). To ważny 
element profilaktyki alergii po-
karmowych!

„NIE JEDZ SMAŻONEJ RYBY, W 
OGÓLE NIC SMAŻONEGO! TWO-
JE DZIECKO BĘDZIE BOLAŁ PO 
TYM BRZUCH!”

Prawda jest taka, że na skład 
mleka tylko w niewielkim stop-
niu wpływa to, co je mama. 
Faktycznie jakość spożywane-
go przez Ciebie tłuszczu może 
wpłynąć na proporcje kwasów 
tłuszczów w Twoim mleku (a 
więc jakość tego tłuszczu), ale 
są to zależności obserwowa-
ne przy długotrwałych zmia-
nach w diecie. Jednorazowe 
czy kilkurazowe spożycie da-
nia smażonego na tłuszczu nie 
spowoduje, że Twoje mleko 
nagle stanie się złe jakościo-
wo albo będzie ciężkostrawne.  
Rzeczywiście takie danie, któ-
re jest smażone w dużej ilości 
tłuszczu, może być ciężkostraw-
ne, ale tylko dla osoby, która je 
spożywa, czyli dla Ciebie. 

„NIE JEDZ SUSZONYCH OWO-
CÓW ANI NIE PIJ KOMPOTU Z 
SUSZU! BĘDZIE MIAŁO BIEGUN-
KĘ!”

Suszone owoce jedzone solo lub 
jako składnik kompotu to fak-
tycznie solidna porcja błonnika. 
Ale błonnik to taki składnik, któ-
ry z Twoich jelit może wydostać 
się tylko jedną drogą (i bynaj-
mniej nie jest to droga przez mle-



Kwartalnik Laktacyjny | 25  24 | Kwartalnik Laktacyjny

ko). Nie wpłynie w żaden sposób 
na wypróżnienia Twojego dziec-
ka, póki samo nie zacznie jeść 
produktów go zawierających 
(warzyw, owoców, produktów 
zbożowych). Podobna zasada 
dotyczy też nasion roślin strącz-
kowych (ze świątecznego menu 
to najczęściej groch i fasola).

„NIE JEDZ MAKU! DZIAŁA JAK 
NARKOTYK!”

Niebieski mak stosowany w pol-
skiej kuchni, rzeczywiście może 
mieć działanie narkotyczne. Je-
śli będziesz jeść go bardzo dużo 
i bardzo często. Produkty posy-
pane makiem (np. pieczywo czy 
ciasta) możesz jeść bez obaw. W 
święta możesz zjeść trochę ku-
tii albo makowca. Okazjonalne 
spożycie w niedużych ilościach 
nie jest niebezpieczne ani dla 
Ciebie, ani dla dziecka. Lakta-
cyjny leksykon leków e-lactan-
cia zaleca, żeby mamy karmiące 
piersią nie spożywały maku w 
okresie karmienia noworodka 
(www.e-lactancia.org/breast-
feeding/common-poppy/pro-
duct/). 

„NIE JEDZ TYLE CIASTA I KU-
TII! BĘDZIESZ MIEĆ ZA SŁODKIE 
MLEKO!”

Ilość cukru, który spożywasz, 
nie ma wpływu na to, czy Two-
je mleko będzie słodkie czy nie. 
Ilość cukrów w mleku kobiecym 
jest stała i niezależna od die-
ty. Dotyczy to zarówno białego 
cukru, jak i innych slodzideł, a 
nawet cukru mlecznego, czy-
li laktozy – Twoje spożycie nie 
wpłynie na ilość laktozy w Twoim 
mleku (jest tam obecna zawsze i 
niezbędna do zaspokojenia po-
trzeb energetycznych Twojego 

dziecka). Jedz więc świąteczne 
ciasta do woli. Oczywiście nad-
miar cukru w diecie jest general-
nie rzecz biorąc niewskazany ze 
względu na fakt, że jego nadmiar 
jest czynnikiem ryzyka wielu 
chorób dietozależnych, ale to 
temat na zupełnie inny artykuł.

„DAJ TEMU DZIECKU JAKIEŚ 
NORMALNE JEDZENIE, W KÓŁ-
KO TYLKO TEN CYCEK I CYCEK”

Jeśli Twoje dziecko ma mniej niż 
pół roku i jeszcze nie zaczęliście 
rozszerzania diety, po prostu zi-
gnoruj to stwierdzenie. Możesz 
powiedzieć, że Wasz dietetyk 
zaleca wyłączne karmienie pier-
sią do końca szóstego miesiąca 
życia, zgodnie z wytycznymi 
wszystkich stanowisk eksperc-
kich zajmujących się tematem 
żywienia dzieci. A po tym czasie 
Twoje dziecko będzie próbować 
wielu pysznych potraw. 

Jeśli Twoje dziecko jest star-
sze, nie martw się, jeśli w czasie 
świątecznego posiłku nie bę-
dzie miało ochoty jeść nic inne-
go poza mlekiem. Świątecznym 
spotkaniom rodzinnym towa-
rzyszy często dużo zamiesza-
nia, pośpiechu, dużo nowych lub 
rzadko spotykanych twarzy. Nic 
dziwnego, że dziecko będzie wo-
lało w tych warunkach wrócić 
do swojej bezpiecznej bazy, czyli 
piersi mamy. 

„JAK DŁUGO ZAMIERZASZ 
JESZCZE KARMIĆ TYM CYC-
KIEM?”

Na to pytanie chyba najlepiej 
jest odpowiedzieć, że nie mamy 
planów co do tego, jak długo 
karmić dziecko piersią. Unik-
niesz wtedy dyskusji, czy poda-

ny przez Ciebie czas to „długo”, 
„krótko” czy „zdecydowanie za 
długo”. Ważne, żebyś wiedzia-
ła, że nie ma żadnego naukowo 
uzasadnionego wieku, w którym 
odstawienie dziecka od piersi 
byłoby wskazane. Dotyczy to nie 
tylko kwestii żywieniowych, ale 
też psychologicznych. Z punk-
tu widzenia korzyści zdrowot-
nych wynikających z karmienia 
piersią (dla Was obojga!) wiele z 
nich wykazuje działanie zależne 
od dawki. A więc im dłużej trwa 
karmienie piersią, tym mniej-
sze jest długoterminowe ryzyko 
zdrowotne np. otyłości u dziec-
ka albo osteoporozy u Ciebie w 
okresie okołomenopauzalnym.

PODSUMOWUJĄC

Tak naprawdę możesz jeść nor-
malnie w trakcie świątecznych 
posiłków. Naprawdę niewiele 
jest produktów i dań, których w 
trakcie karmienia piersią trze-
ba unikać, i są to raczej bardzo 
mało powszechne rzeczy (np. 
Kombucha). Bo dieta karmiącej 
piersią mamy naprawdę w bar-
dzo niewielkim stopniu zależy 
od sposobu odżywiania! Pamię-
taj też o tym, że nawet jeśli Two-
je dziecko będzie niespokojne 
lub będzie płakać wieczorem po 
świątecznym spotkaniu w więk-
szym gronie, to zjedzone przez 
Ciebie potrawy powinny być 
ostatnim, co potraktujesz jako 
powód zachowania dziecka. 
Zdecydowanie bardziej obcią-
żające dla organizmu dziecka są 
nadmiar bodźców (nowe twarze, 
zapachy, światła, podróże, nad-
miar wrażeń) i  emocji towarzy-
szących temu czasowi.

SPOKOJNYCH I SMACZNYCH 
ŚWIĄT!

JADŁOSPIS SEZONOWY 

DLA 

CAŁEJ RODZINY

www.malgorzatajackowska.com

JADŁOSPIS  TYGODNIOWY

JESIEŃ  -  ZIMA

GOTUJ DLA WSZYSTKICH CZŁONKÓW RODZINY 
W JEDNYM CZASIE

PRZEPISY NA ŚNIADANIA, PRZEKĄSKI, OBIADY I KOLACJE
DODATKOWE WSKAZÓWKI DLA ALERGIKÓW

LISTY ZAKUPÓW NA KAŻDY DZIEŃ
SEZONOWE SKŁADNIKI

reklama
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Zestaw START Mydełka
Cena: 39 zł
www.ecospa.pl

Mydełka własnoręcznie wykonane to wspaniały po-
mysł na prezent. W zestawie są dwa rodzaje bazy do 
mydełek, suszone kwiaty granatu i bławatka oraz bez-
pieczne barwniki. Dzięki takiemu kompletowi stworzy-
my cudowne mydełka, bez potrzeby znajomości zasad 
chemicznych tworzenia mydła. Wystarczy tylko rozto-
pić bazę, dodać barwnik i płatki kwiatków. W przygoto-
waniu mydeł bezpiecznie mogą brać udział dzieci! 

Zestaw START Kule kąpielowe Nagietek
Cena: 39 zł
www.ecospa.pl

Fantastyczny pomysł na prezent! Zestaw do samo-
dzielnego wykonania kul kąpielowych da mnóstwo ra-
dości z ich własnoręcznego wykonania. Przygotowa-
nie jest dziecinnie proste, a kule fantastycznie musują 
w kąpieli. Olejek mandarynkowy zapewnia cudowne 
doznania aromatyczne, a dodatek oleju sojowego i ma-
ceratu z nagietka pielęgnują i regenerują skórę.

LUMISSIMA
www.drirenaeris.com/
Cena: 219,00 zł

To seria kosmetyków z innowacyjnym kompleksem 
rozjaśniającym, blokującym wytwarzanie melaniny. 
Krem na dzień, krem na noc, krem pod oczy i serum ko-
rygujące Lumissima dodają skórze blasku i świeżości, 
zapewniają spektakularne wyrównanie kolorytu, a jed-
nocześnie działają przeciwstarzeniowo.
W zestawie znajdują się trzy produkty:
Krem na dzień / Brightening & Anti-Aging Day Cream 
SPF 20  50 ml
Krem na noc / Whitening & Regenerating Night Cream  
30 ml
Krem pod oczy / Instant Smothness & Glow Eye Cream  
15 ml

Zestaw do makijażu
www.drirenaeris.com/
Cena: 139,00 zł

W skład zestawu wchodzi pogrubiająca mascara do 
rzęs / Extreme Volume Mascara oraz
Ultralekki puder utrwalający makijaż / Matt&Blur Make 
up Fixer.
Puder jest drobny i zupełnie transparentny. Doskonale 
utrwala makijaż i czyni skórę aksamitnie wygładzoną i 
matową przez wiele godzin. Jego formuła oparta jest 
na mikrokrzemionce, która pozwala na uzyskanie saty-
nowego,  matowego wykończenie makijażu, utrzymu-
jąc jednocześnie odpowiedni poziom nawilżenia skóry. 
Puder wchłania nadmiar sebum, niweluje tym samym 
błyszczenie się skóry.
Pięknie odbija zarówno naturalne, jak i sztuczne świa-
tło. Zawiera tajemniczy pyłek szafirowy, który optycz-
nie wygładza drobne nierówności i zmarszczki.
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Czar aromaterapii z Mint Laboratory
www.mintlaboratory.com/

cena: Mint GO nawilżacz 109,00 zł, Mint SMART 
nawilżacz 139,00 zł, zestaw olejków 75,00 zł,

naszyjnik do aromaterapii 39,00 zł

Od wieków wiadomo, jaką niezwykłą moc mają 
zapachy, a aromaterapia stosowana jest zarówno w

domach, jak i podczas porodu, czy w biurze. Miło 
jest przebywać w pomieszczeniu pachnącym 

pomarańczą, lawendą czy eukaliptusem, a do tego 
korzystać z naturalnych mocy olejków eterycznych 

– wspomagających podczas przeziębienia, 
przeciwbakteryjnych czy rozluźniających i kojących 

nerwy! 
Dlatego produkty do aromaterapii to świetny pomysł 

na prezent, nie tylko świąteczny. 
W Mint Laboratory znajdziecie nie tylko 100% 

naturalne olejki eteryczne w pięciu zapachach: 
eukaliptusowym, lawendowym, pomarańczowym, 

miętowym i drzewa herbacianego – w buteleczkach o 
pojemności 10ml, ale również nawilżacze powietrza z 

funkcją aromaterapii w dwóch odsłonach i przepiękne 
naszyjniki do aromaterapii w trzech wariantach. 

Odkryj moc aromaterapii lub podziel się nią z bliskimi!

Tunika z muślinu Mother Nature
www.milkandlove.pl
cena: 179 zł

Cóż to za cudowna, kobieca, lekka i urocza tunika! 
Pasuje zarówno dla kobiety w ciąży, mamy karmiącej 
piersią, jak i każdej dziewczyny, która zechce włożyć 
na siebie ten przemiły w dotyku muślin, zwłaszcza w 
uroczej odsłonie musztardy w białe kropeczki. Warto 
pamiętać, że muślin ma właściwości termoregulacyjne, 
a więc tunika będzie wygodna przez cały rok! A do tego 
nie trzeba jej prasować, żeby wyglądała dobrze, co 
doceni każda zabiegana mama. Ja natomiast dodam 
od siebie, że - kupując produkty firmy Milk&Love - 
wspierasz polską firmę, co może mieć znaczenie 
podczas kupowania prezentów na święta. 

Dwustronna bluzka Two Ways długi rękaw ochra
Cena:119 zł
www.milkandlove.pl

Fantastyczna dwustronna bluzka do karmienia piersią 
i na czas ciąży. Możesz ją nosić dekoltem w serek do 
przodu albo do tyłu. Dzięki temu orzymasz dwie różne, 
ciekawe stylizacje. Bluzka świetnie dopasowuje się do 
sylwetki, podkreślając jej zalety i maskując ewentualne 
pociążowe niedoskonałości. Ukryte z boku zameczki 
umożliwają szybkie nakarmienie dziecka piersią.



Designed by rawpixel.com / Freepik

Saszetka z tkaniny chustowej – size large
www.pl.lennylamb.com/
cena: 143 zł 

Kolejny piękny, a przy tym bardzo przydatny gadżet, nie 
tylko dla rodzica małego dziecka! Najwyższej jakości 
bawełna, ogrom wzorów, by dla każdego znaleźć coś 
pięknego. Ta nerka w rozmiarze large pomieści na-
prawdę dużo, nadal będąc stylowym uzupełnieniem 
stroju. 

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

Cudowny otulacz dla maluszka w pięknym błękitnym 
kolorze. Miękki i delikatny. Bambusowa tkanina zapew-
nia przewiewność, ma działanie bakteriobójcze i anty-
grzybicze. Idealnie sprawdzi się jako delikatne okrycie, 
albo miękki ręcznik do wrażliwej skóry. Świetnie chło-
nie wodę. 

Znajdzie super zastosowanie jako lekki szalik lub 
ochrona głowy mamy przed słońcem. 

Komin Lovka musztarda z granatem 
www.pl.lennylamb.com/
cena: 120 zł 

Świetny prezent zarówno dla kobiety, jak i mężczy-
zny, dla wielbicielek chust, ale i dla tych, co z chus-
tami niewiele mają wspólnego. Przyjemny komin ze 
100-procentowej bawełny, który miło otula szyję, daje 
ciepło, a także jest ciekawym elementem stroju. Można 
go nosić również jako kaptur! 

Nosidełko dla lalek z tkaniny chustowej
www.pl.lennylamb.com/
cena: 110 zł 

Twój starszak lub starszaczka chcą być tacy jak Ty? 
Nosisz malucha w chuście/nosidle, a starszaki chcą 
nosić swoje lale lub misie? Oto prezent z myślą o naj-
młodszych! Świetne - a zarazem bardzo łatwe w użyt-
kowaniu - nosidełko dla lalek, w wielu różnych wzorach 
do wyboru, by każde dziecko było szczęśliwe, nosząc i 
pielęgnując swoją przytulankę. 



Designed by rawpixel.com / Freepik

Karmiuszka – poduszka do karmienia
www.karmiuszka.pl
cena: 219,00 zł

Oto cudowny, trochę praktyczny, ale przy okazji bardzo ładny, prezent dla młodej mamy!
Wielofunkcyjna poduszka, która wspiera odpowiednią postawę mamy podczas karmienia piersią, w czasie ćwiczeń czy 
podczas snu. Niestandardowy kulisty kształt, pokrowiec ze 100% bawełny z certyfikatem – z zamkiem umożliwiającym jego 
zdejmowanie i pranie, ukrytym tak, by nie było go widać, wypełniona łuską prosa. Poduszka ta nie tylko wspiera w natural-
nym karmieniu, nie  wymuszając pozycji siedzącej, ale przydaje się w wielu innych sytuacjach, również gdy dzieci dorastają! 
A do tego jest bardzo ładna, więc może stanowić dodatkową ozdobę pokoju dziecięcego.
No i to prezent wyprodukowany w Polsce!

SYLVECO Oczyszczanie z czarnuszką 
www.sylveco.pl
Cena: 95 zł

Pielęgnacja skóry nie jest zarezerwowana tylko dla kobiet i mitem jest, 
iż tylko kobiety powinny dbać o nią i stosować zabiegi pielęgnacyjne. 
Zestaw kosmetyków  SYLVECO Oczyszczanie z czarnuszką  to istna 
skarbnica związków aktywnych skutecznie oczyszczających, łago-
dzących zaczerwienienia oraz poprawiających koloryt skóry. Neutra-
lizuje wolne rodniki i opóźnia proces starzenia się skóry. 
Szczególnie korzystne działanie wykazuje w pielęgnacji cery miesza-
nej, tłustej i problematycznej. Zawartość zestawu stanowią kosme-
tyki łagodzące stany zapalne oraz zapobiegające powstawaniu nie-
doskonałości. Po zastosowaniu kosmetyków skóra twarzy oraz ciała 
pozostaje doskonale oczyszczona i jednocześnie odżywiona.
Zestaw zawiera następujące produkty: 
OLEIQ Olej z nasion czarnuszki, VIANEK Nawilżająco-wygładzający 
peeling do ciała, DUETUS Peeling do twarzy, DUETUS Krem do twarzy 
na noc.
Wyjątkowe, ekologiczne opakowanie sprawia, że  SYLVECO Oczysz-
czanie z czarnuszką  to idealny prezent dla najbliższej osoby, nawet 
bez szczególnej okazji!

„Uwielbiałam cię karmić” Alicji Podgrodzkiej to prosta i piękna książ-
ka, która wspiera matki i ich dzieci w przeżywaniu emocji związanych 
z karmieniem piersią. Konsultowana z psychologiem, doradcą lakta-
cyjnym i doulą, jest jak subtelny przewodnik po emocjach o wszyst-
kich odcieniach: od frustracji po euforię.
Do każdego fragmentu opowieści została przygotowana „propozycja 
dla mamy” – konkretne i wspierające ćwiczenie, pomagające w oswo-
jeniu emocji towarzyszących kolejnym etapom karmienia. „Powrót do
chwil karmienia, nie zawsze pozytywnych, pomógł mi uporać się z 
emocjami, z którymi w tamtym czasie miałam problem. Karmienie 
piersią nie zawsze jest łatwe i cudowne, bywają chwile zwątpienia, 
momenty załamania, stres – tym także autorka się zaopiekowała.” 
(Dagmara Mikuda, mama Antka, 4 lata).
Prosty język, czułość i delikatność narracji oraz piękne ilustracje 
sprzyjają czytaniu książki razem z dzieckiem. „Będąc mamą trójki 
dzieci, Alicja wie, że warto budować relacje na każdym kroku. Zapra-
sza
zatem dzieci, aby razem z mamą przeszły tę swoistą terapię poprzez 
słuchanie pięknej opowieści, wspólne oglądanie ilustracji i wykony-
wanie niektórych z zaproponowanych ćwiczeń.” (Nikola Kraszewska, 
położna, CDL).
Książka ma też cel charytatywny: 1 zł od każdego egzemplarza zosta-
nie przekazany na Fundację Promocji Karmienia Piersią.

www.alicjapodgrodzka.com/sklep
cena: 45 zł
Specjalnie dla Czytelniczek Kwartalnika Laktacyjnego autorka przy-
gotowała rabat 20% na książkę. Kod o treści „fpkp” obowiązuje do 
końca stycznia 2021 roku.
Polecamy!
Zdjęcie: Pani o Czerwonych Włosach Czesława Włuka



Duże memory - pojazdy
www.czuczu.pl
cena: 79 zł

Fantastyczny pomysł na prezent dla malucha! Duże 
poręczne memory to karty, które idealnie nadają się 
do małych rączek dwulatka! Świetna gra pamięciowa 
na pierwsze lata życia malucha. Grafiki są kolorowe i 
pięknie wykonane! Gra świetnie pomoże rozwijać mowę i 
kompetencje poznawcze szkraba!

Zapach świąt Bożego Narodzenia
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35 do 45 zł

Ta świeca swoim zapachem czaruje jak żadna inna. Jest 
mocno korzenna i intensywna. Podczas palenia wypełnia 
pomieszczenie aromatem, którego nie da się opisać 
słowami, słodkim i intensywnym! Dzięki cudownym 
właściwością wosku sojowego świeczka jest nie tylko 
bezpieczna, ale też przyjazna środowisku. Po wypalaniu  
zostanie nam pachnący szklany słoiczek!

Pomarańcza i cynamon
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35 do 45 zł

Kolejny świąteczny zapach, który na myśl przywodzi 
zimowe wieczory i pierniczki. Świeca sojowa będzie 
towarzyszyć Wam dłużej niż świece tradycyjne, gdyż 
wosk sojowy wykazuje dłuższy czas palenia. Dzięki temu 
przyjemny aromat cynamonu i cytrusów długo Was nie 
opuści!

Świeca sojowa cytryna i mięta
www.instagram.com/magia_natury2000/
cena: od 35 do 45 zł

Pięknie pachnąca świeca sojowa to cudowny pomysł na 
prezent. Pachnąca cytrusowwo świeca, z delikatną nutą 
mięty, wykonana jest z wosku sojowego, co zapewnia 
wspaniałe uwalniaie się zapachu, ale też bezpieczeństwo 
użytkowania. Świece sojowe są biodegradowalne i nie 
wydzielają niekorzystnych substancji jak np. parafina. 
Zapach ten jest idealny na świąteczny czas!

Puzzle z dziurką - przyjaciele
www.czuczu.pl
cena: 44,90 zł

Rewelacyjna propozycja dla malucha! Puzzle rozwijają spostrze-
gawczość i koordynację u dziecka. Zadaniem jest dopasowanie wła-
ściwych par przyjaciół w wycięte kółeczka! W zestawie znajdziesz 12 
puzzli dwuelementowych, wykonanych na trwałej grubszej tekturze. 
Dodatkowo w paczce znajdziesz propozycje zabaw z puzzlami, jeżeli 
zabrakłoby Ci pomysłu!

Starter malucha
www.czuczu.pl

cena: 34,90 zł

Pomysl na prezent dla najmłodszych odkrywców świata. 
W zesatwie znajdziesz: 2 książeczki harmonijki, 7 dwu-

stronnych kart do pokazywania i poradnik dla rodziców. 
Wszystko zapakowane w eleganckie pudełko. Elementy 
zestawu pomagają poznawać i odkrywać świat, wspie-
rając rozwój wzroku malucha! Genialny zestaw na pre-

zent dla najmłodszych dzieci lub dla oczekujących na nie 
rodziców. 

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

Bardzo lubię pomysł na własnoręcznie kolorowane koszul-
ki, a te podobają mi się wyjątkowo. Dużo elementów o pa-
sującej mi estetyce graficznej, a do tego możliwość zakupu 
koszulek w pakietach, również ze specjalnymi flamastrami 
do malowania tkanin w sześciu podstawowych kolorach. 
Dwa wzory do wyboru – kosmiczne i księżniczkowe, oraz 
pięć rozmiarów, sprawią, że każdy znajdzie coś dla siebie.
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CZY W CZASIE KARMIENIA PIERSIĄ MOŻNA WY-
KONYWAĆ REZONANS MAGNETYCZNY?

Tak, w okresie karmienia piersią można wyko-
nywać rezonans magnetyczny. Badanie jest 
bezpieczne: nie zmienia składu ani ilości pro-
dukowanego mleka i nie wpływa negatywnie na  
dziecko. Do badania używa się środka kontra-
stowego (najczęściej jest  to substancja  na bazie 
gadolinu), który szybko usuwany jest przez nerki  
z organizmu matki. Środek kontrastowy przenika 
do mleka w niezwykle małej dawce i  jest ona tak 
niewielka, że nie ma znaczenia dla karmionego  
piersią malucha. Zaraz po ukończonym badaniu 
możesz bez obaw przystawić dziecko do piersi.  
Wytyczne odnośnie bezpieczeństwa stosowania  
leków czy środków kontrastowych  są stale aktu-
alizowane i weryfikowane przez badania. Zale-
canie mamom karmiącym odciąganie pokarmu 
czy opróżnianie piersi po badaniu rezonansowym 
albo  zakaz przystawiania dziecka przez  kilka czy 
kilkanaście godzin nie ma naukowego uzasadnie-
nia.  

WRACAM DO PRACY I BĘDĘ PRACOWAŁA NA 
ZMIANY. CZY DZIECKO SOBIE PORADZI I LAKTA-
CJA SIĘ DOSTOSUJE?

Tak, nie powinno to stanowić większej trudności. 
Dziecko dogada się z piersią, a pierś z dzieckiem. 
Produkcja mleka odbywa  się poza Twoją świado-
mą kontrolą, zaufaj temu procesowi. Wprawdzie 
gdy wychodzisz na kilka godzin i dziecko nie ssie, 
to nie  opróżnia piersi, więc produkcja mleka 
lekko zwalnia. Ale gdy jesteś w domu - maluch  
nadrabia swoje zapotrzebowanie, zwykle do-
pomina się o pierś  częściej i ssie dłużej, może  
zmienić się rytm karmień. Ilość spożywanego 
przez dziecko mleka i produkcja w piersiach  w 
ciągu doby będzie taka sama, mimo że pory kar-
mień różne. Sprawa jest dla dziecka jasna:  mama 
w pracy - piersi nie ma, mama w domu – pierś jest 
dostępna.

Jeśli w pełni zamierzasz wykorzystać swój urlop 
macierzyński, to  dziecko będzie miało ukończo-
ny rok,  gdy zaczniesz chodzić do pracy. Otrzy-
muje w tym czasie już  stałe posiłki,  a karmień 
z piersi jest mniej niż w pierwszych miesiącach 
życia. Mleko mamy jest ważną częścią jadłospi-
su malucha, a ssanie piersi zaspokaja również 
potrzebę bliskości i daje Wam radość  po Twojej 
kilkugodzinnej nieobecności. Czas, który spędza-
cie razem  w domu, staraj się jak najlepiej wyko-
rzystać na zabawę, kontakt z dzieckiem, nie trać 
czasu na  odciąganie pokarmu. Cieszcie się sobą 
i po prostu przystawiaj malucha do piersi, gdy 
tylko tego potrzebuje.

Dużo  obaw  mam pracujących dotyczy rytuału 
zasypiania, które dotąd odbywało się przy piersi. 
Osoba, która zostanie z dzieckiem – Twój mąż/
partner czy opiekunka na pewno stworzą inne, 
swoje  zwyczaje. Bez piersi. Zaufaj im, że sobie 
poradzą. 

Gdy jesteś w pracy i czujesz, że piersi się mocno 
napełniają, delikatnie odciągnij niewielkie ilości 

Kącik ekspercki
Malwina Okrzesik, IBCLC

pokarmu dla uczucia ulgi. Według przepisów  w 
każdym zakładzie pracy zatrudniającym powyżej 
dwudziestu kobiet pracodawca ma obowiązek 
zapewnić osobne pomieszczenie na odpoczynek 
dla kobiet w ciąży i matek karmiących (nie toale-
ta!). Tam możesz  swobodnie odciągnąć mleko. 
Pamiętaj również, że zatrudnianie w porze nocnej 
matki dziecka do lat 4 może odbywać się tylko za 
Twoją zgodą. 

JAK ROBIĆ ZAPASY MLEKA, JEŻELI LAKTATOR 
NIC NIE ŚCIĄGA?

Laktator jest przydatnym sprzętem, gdy po-
trzebujemy zrobić zapasy mleka, ale  nie zawsze 
zadziała w każdej sytuacji.  Jest wiele mam, które 
z powodzeniem karmią piersią, a nie są w stanie 
odciągnąć mleka „na zapas”. Pobudzenie hor-
monalne,  gdy przy piersi pracuje odciągacz, jest 
zdecydowanie  mniejsze niż przy ssącym pierś 
dziecku. Jeśli  potrzebujesz mleka dla dziecka, 
które jest  karmione piersią już kilkanaście tygo-
dni, laktacja jest  ustabilizowana,  tzn. pierś ma 
zakodowane, jaka jest dobowa produkcja zaspo-
kajająca potrzeby   Twojego malucha i ciężko o 
„nadwyżki”. Uzbieranie porcji 80-100 ml może być 
sporym  wyzwaniem. Bardzo dobrze sprawdza 
się wtedy odciąganie ręczne, tzn. bez wsparcia 
laktatora. Możesz delikatnie pomasować pier-
si przed odciąganiem, „ opukać” je czubkami 
palców, a następnie delikatnie uciskać  przewody 
mleczne, które znajdują się pod ciemną otoczką,  
za brodawką, aby uruchomić wypływ pokarmu. 
Zmieniaj ułożenie palców na otoczce, tak aby 
każda jej część była pobudzana.

Ważny jest wybór pory odciągania – wiele mam 
zgłasza,  że największe porcje  udaje się  zebrać  
po nocnej przerwie: odciąganie jest szybsze, 
zajmuje mniej czasu. Jeśli mleko wypływa z piersi 
bardzo powoli i w niewielkich ilościach, to  spró-
buj odciągania kilka razy w ciągu dnia po kilka 
minut po każdym karmieniu z piersi i zbieraj  nie-
wielkie porcje, nawet 10-20 ml. Będziesz je mogła 
na koniec dnia zmieszać i przechować kilka dni w 
lodówce  lub zamrozić. 
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Na czystość mikrobiologiczną mleka 
rozumianą jako brak skażenia obcymi 
mikroorganizmami i patogenami oraz 

jakość w odniesieniu do zawartości makro-  i 
mikroelementów wpływa zarówno proces odcią-
gania, zbierania, przelewania, magazynowania, 
zamrażania i rozmrażania. 

POJEMNIKI

Do przechowywania pokarmu należy używać spe-
cjalnie do tego celu przeznaczonych pojemników 
lub woreczków. Powinny być one opatrzone sło-
wami „do kontaktu z żywnością” (albo znakiem 
widelca i kieliszka). Tylko w przypadku tych po-
jemników można mieć pewność, że nie dochodzi 
do migracji substancji chemicznych z powierzch-
ni opakowania oraz że nie będą one wpływać na 
smak i skład mleka. Do niedawna do produkcji 
lekkich tworzyw sztucznych stosowany był bisfe-
nol A (BPA). Od 2011 r. na terenie Unii Europejskiej 
obowiązuje zakaz używania BPA w produkcji bu-

telek dla dzieci oraz zakaz importowania tego 
typu produktów na rynek europejski. W badaniach 
wykazano, że w miarę wycofywania karmienia bu-
telką wykonaną z poliwęglanu poziom narażenia 
niemowląt na BPA znacząco zmalał. Podążając za 
zwiększoną świadomością konsumentów, rów-
nież producenci pojemników do przechowywania 
żywności i pokarmu kobiecego wprowadzili na 
rynek produkty pozbawione BPA oznaczone jako 
“BPA FREE”. 

Najlepiej by pojemniki były łatwe do opisywania i 
pozwalały na zbieranie porcji mleka między 60 a 
120 ml, dzięki czemu łatwiej będzie można zarzą-
dzać porcjami przeznaczonymi do przechowywa-
nia, zamrożenia i rozmrożenia. 

ODCIĄGANIE

Podstawą bezpiecznego przechowywania, po-
zyskiwania, jak i przechowywania pokarmu jest 
przede wszystkim odpowiednia higiena i utrzymy-

Bezpieczne 
przechowywanie pokarmu

Marta Kostka

Nie ulega wątpliwości, że najkorzystniej jest karmić dziecko bezpośrednio z piersi lub świe-
żo odciągniętym pokarmem. Charakteryzuje się ono wyższą zawartością witamin, białka, 
tłuszczów, antyoksydantów oraz bakterii probiotycznych w porównaniu do mleka schło-
dzonego czy mrożonego. Jednak większość mam na którymś z etapów swojej mlecznej 
drogi chciałaby swój pokarm zachować na przyszłe potrzeby. Niezależnie, czy wynika to z 
konieczności dokarmiania butelka czy pozostawienia zapasów mleka na „czarną godzinę”, 
konieczna jest znajomość ogólnych zasad, gdyż zbieranie i przechowywanie pokarmu w 
odpowiedni sposób nie tylko decyduje o tym, czy będzie ono bezpieczne do spożycia, ale 
także może wpływać jego wartość odżywczą. Choć pokarm kobiecy zawiera wiele czyn-
ników hamujących rozwój bakterii, to zarówno czas, jak i temperatura przechowywania 
grają kluczową rolę w tempie namnażania się bakterii natywnych. 

wanie w czystości zarówno laktatora, pojem-
ników do przechowywania pokarmu, jak też 
butelek oraz smoczków. Ważne jest, by także 
blaty oraz miejsca mycia i suszenia przyborów 
do odciągania mleka były utrzymywane w czy-
stości. 

Przed sesją odciągania mleka należy dokład-
nie umyć ręce wodą z mydłem, niezależnie od 
sposobu odciągania. Jeśli w tym celu używa 
się laktatora, należy sprawdzić, czy jest on 
czysty i nie ma śladu zabrudzeń. Końcówki 
osobiste mające bezpośredni kontakt z mle-
kiem należy po każdym użyciu zdemontować i 
umyć w ciepłej wodzie z dodatkiem łagodnego 
detergentu.

PRZECHOWYWANIE ŚWIEŻEGO POKARMU 

Pokarm kobiecy poza lodówką może prze-
bywać około 4 h, maksymalnie 6 do 8 h, ale 
kluczową rolę odgrywa tutaj temperatura i 
miejsce przechowywania. Te szacunkowe 
czasy przechowywania odnoszą się do tem-
peratury 18-25°C. Jeśli zatem nasze mleko 
pozostawimy na blacie w ciepłym pomiesz-
czeniu lub będziemy ze sobą nosić w ciepły 
dzień, to jest duże prawdopodobieństwo, że 
nie będzie się ono nadawało do spożycia po 4 h  
od ściągnięcia. 

Jeśli natomiast pokarm będziemy przecho-
wywać w lodówce w temperaturze 4°C, to bę-
dzie się on nadawał do spożycia aż przez 4 dni 
(96 h). Choć bakteriobójcze właściwości mle-
ka ulegają znacznemu obniżeniu już między 
48 a 72 h przechowywania, to niektóre źródła 
wskazują, że tempo rozwoju mikroorgani-
zmów w mleku jest na tyle niskie, że jest ono 
bezpieczne do spożycia do 8 dni przechowy-
wania w lodówce (przy zachowaniu wysokich 
standardów higienicznych).

Wszelkie wymagania odnośnie do przecho-
wywania pokarmu w lodówce i zamrażalniku 
zakładają, że panuje w nich odpowiednio niska 
temperatura, dlatego dobrze jest sprawdzić, 
czy termostat w naszej lodówce jest ustawio-

ny na tę temperaturę oraz czy nasza lodówka 
faktycznie ją utrzymuje. Najlepiej jest prze-
chowywać pokarm w głębi półki, z dala od su-
rowego mięsa, ryb i jajek. Nie należy przecho-
wywać pokarmu na drzwiach lodówki, gdyż 
trudno tam o stabilną i niską temperaturę.

Można łączyć mleko z różnych sesji odciąga-
nia (najlepiej nie dłużej niż z 12-24 h), ale waż-
ne jest, by najpierw schłodzić nową porcję, a 
dopiero potem połączyć ze starszą. W takim 
przypadku opisujemy całą porcję mleka datą 
i godziną pierwszego odciągania. Mleko w 
trakcie przechowywania może się z czasem 
rozwarstwić. Należy je wtedy delikatnie za-
mieszać, wykonując koliste ruchy butelką.

Nie ma konieczności podgrzewania mleka 
przed podaniem, ale jeśli dziecko preferuje 
pokarm w wyższej temperaturze, można je 
podgrzać w butelce w łaźni wodnej lub w pod-
grzewaczu. Taki pokarm należy podać w ciągu 
maksymalnie 4 h. Należy unikać podgrzewa-
nia pokarmu do temperatury wyższej niż 37°C, 
gdyż zwiększa to przyczepność cząsteczek 
tłuszczu do butelki, tym samym zmniejszając 
kaloryczność przyjmowanego przez dziecko 
mleka. Niedokończoną porcję mleka, która 
miała styczność z buzią dziecka, należy po 
karmieniu wylać – nie nadaje się ona do dal-
szego przechowywania ani w temperaturze 
pokojowej, ani w lodówce.

ZAMRAŻANIE I ROZMRAŻANIE

Jeśli nie zamierzamy zużyć odciągniętego 
pokarmu w ciągu 4 dni, to powinno się go od 
razu zamrozić. Każdy pojemnik powinien być 
opatrzony datą, kiedy dany pokarm był zamro-
żony. Trzeba również pamiętać, żeby przy na-
pełnianiu pojemników do mrożenia zostawić 
trochę wolnego miejsca na zwiększenie się 
objętości zamrożonego pokarmu.

Przyjmuje się, że optymalny czas przecho-
wywania pokarmu wynosi 3–6 miesięcy, ale 
należy nadmienić, że przy dłuższym prze-



Kwartalnik Laktacyjny | 41  40 | Kwartalnik Laktacyjny

chowywaniu mleko będzie traciło na jakości, 
wartości odżywczej i zawartości witamin, 
nie będzie ono natomiast niebezpieczne pod 
względem mikrobiologicznym. Niektóre źró-
dła podają, że optymalny czas przechowywa-
nia pokarmu przy zachowaniu odpowiednich 
standardów higienicznych wynosi 6 miesięcy, 
akceptowalny – 12 miesięcy.

Rozmrażanie mleka najlepiej prowadzić w łaź-
ni wodnej (pojemnik bądź butelkę z pokarmem 
umieszczamy w ciepłej wodzie) lub w lodów-
ce. Mleko rozmrożone w lodówce można w 
niej przechowywać maksymalnie przez dobę. 
Takiego mleka, po 24-godzinnym okresie roz-
mrażania, nie powinno się przechowywać w 
temperaturze pokojowej dłużej niż 2 h.

Jeśli mleko zostało rozmrożone w łaźni wod-
nej, należy podać dziecku w ciągu maksymal-
nie 4 h, po tym czasie powinno się je wylać.

Nie należy ponownie zamrażać mleka, które 
wcześniej już było rozmrożone. 

MLEKO MODYFIKOWANE

W przypadku konieczności karmienia lub do-
karmiania dziecka mlekiem modyfikowanym 
należy stosować te same zasady odnośnie do 
czystości butelek i smoczków, co w przypadku 
pokarmu kobiecego.

Puszki mleka modyfikowanego powinno się 
przechowywać w suchym, chłodnym miej-
scu. Należy unikać eksponowania puszek na 
słońce i działanie wysokiej temperatury. Mle-
ko modyfikowane, choć opatrzone jest datą 
minimalnej trwałości, nie powinno być poda-
wane po upływie umieszczonej na opakowa-
niu dacie. Zawartość opakowania po otwarciu 
zazwyczaj musi być zużyta w ciągu miesiąca.

Mleko modyfikowane zawsze należy przygo-
towywać zgodnie ze wskazaniami producen-
ta. Przygotowaną zgodnie z instrukcją porcję 
mleka można przechowywać w temperaturze 
pokojowej do 2 h, 1 h od momentu rozpoczęcia 
karmienia.

Jeśli mleko nie będzie od razu podane, można 
je przechowywać w lodówce przez maksymal-
nie 24 h. Podobnie jak w przypadku pokarmu 
kobiecego nie należy podgrzewać porcji mle-
ka modyfikowanego na kuchence oraz w mi-
krofali. W razie potrzeby można je ogrzać pod 
strumieniem ciepłej wody lub w podgrzewa-
czu do butelek, ale po podgrzaniu mleko nie 
powinno być przechowywane dłużej niż 1 h.

image: Freepik.com

 ŚWIEŻY POKARM
POKARM ZAMRO-

ŻONY
POKARM ROZMRO-
ŻONY W LODÓWCE

POKARM ROZMRO-
ŻONY, PODGRZA-

NY

TEMPERATURA 
POKOJOWA 

18–25°C

- optymalnie do  
4 h 

-  6–8 h w bardziej 
sterylnych warun-

kach

-

- maksymalnie 4 h  
- maksymalnie 2 h 
jeśli było rozmra-
żane w lodówce 

przez 24 h wg ABM

- jak najkrócej  
- maksymalnie do 

4 h

PODGRZANE 

25–37°C

jak najkrócej, 
 maksymalnie do 

4 h
-

jak najkrócej mak-
symalnie do 4 h

- jak najkrócej  
- maksymalnie do 

4 h

SCHŁODZONE 

4°C

- do 4 dni (96 h) na 
najchłodniejszej 
półce przy tylnej 

ściance  
- do 8 dni wg ABM

-

- maksymalnie  
24 h od momentu 
całkowitego roz-

mrożenia

- jak najkrócej  
- maksymalnie do 

4 h

ZAMROŻONE 

-20°C
-

- optymalnie  
3–6 miesięcy  

- 6 miesięcy opty-
malnie, dopusz-

czalne  
- 12 miesięcy wg 

ABM 

pokarmu rozmrożonego nie można po-
nownie zamrozić

Wszelkie określone w tabeli czasy przechowywania odnoszą się do mleka, które nie zostało jeszcze podane dziecku. Nie-
dokończone porcje nie powinny być dalej przechowywane czy ponownie podawane dziecku.

MLEKO MODYFIKOWANE

TEMPERATURA POKOJOWA 18–25°C
maksymalnie do 2 h 1 h od momentu rozpoczęcia 

karmienia 

PODGRZANE 25–37°C jak najkrócej maksymalnie do 1 h

SCHŁODZONE 4°C do 24 h

ZAMROŻONE
nie poleca się mrożenia

-20°C
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Noemi Pawlak

Mówi się, że karmienie piersią - szczególnie dzieci urodzonych przedwcześnie - to 
forma „terapii” i „leczenia”, zaś mleko matki nie bez przyczyny nazywane jest „płyn-
nym złotem”. Coraz więcej szpitali (zwłaszcza tych o III stopniu referencyjności) za-
częło tworzyć banki mleka, aby kobiecy pokarm dostawały wszystkie dzieci przed-
wcześnie urodzone, zwłaszcza w  pierwszych tygodniach, kiedy życie - w zbyt wielu 
przypadkach - jest bardzo zagrożone.

Wcześniaki rodzą się kilka, a nawet kil-
kanaście tygodni przed właściwym 
terminem porodu i już wtedy po-

szczególne narządy muszą podjąć pracę, któ-
rą powinny podjąć dopiero za miesiąc, dwa lub 
trzy. Im wcześniejszy tydzień ciąży, tym większe  
ryzyko powikłań u noworodka, a także większe ry-
zyko śmierci. Nadal wcześniactwo jest głównym 
czynnikiem zgonu wśród noworodków na całym 
świecie, dlatego podejmuje się jak najwięcej dzia-
łań, by temu zapobiec. Jednym z nich jest właśnie 
podawanie wcześniakom mleka kobiecego.

Badania wykazują, że wcześniaki karmione mle-
kiem kobiecym są mniej narażone na NEC (mar-
twicze zapalenie jelit - patrzy niżej) czy sepsę. 

W późniejszym etapie karmienie piersią wpływa 
pozytywnie na budowanie układu odpornościo-
wego u dziecka, a także zmniejsza ryzyko wystą-
pienia problemów neurologopedycznych. I choć 
samo przejście z butelki czy sondy na pierś bywa 
bardzo trudne (a czasem niemożliwe), wiemy już, 
że w tym temacie należy wdrażać możliwie jak 
najwięcej rozwiązań, które pomogłyby matkom 
dzieci przedwcześnie urodzonych utrzymać 
laktację. 

Wiele szpitali pomaga matkom zbudować lak-
tację, ale czasem niestety (a zwłaszcza teraz, w 
trakcie Covid-19) matki muszą radzić sobie same i 
często (a może nawet zbyt często) nie wiedzą, jak 
tego dokonać, tym bardziej w momencie ogra-

Karmienie 
wcześniaka 
mlekiem mamy 
wyzwania, możliwe 
rozwiązania, korzyści 

niczonego kontaktu z 
dzieckiem. W gruncie 
rzeczy cała podstawa 
laktacyjna zaczyna się 
na sztucznym funda-
mencie, kiedy - zamiast 
małego ssaka - mamy 
tylko (lub aż) laktator, 
fora dla mam czy spe-
cjalistów (takich jak CDL 
- certyfikowany doradca 
laktacyjny). 

DLACZEGO WARTO 
ROZWAŻYĆ KARMIENIE 
PIERSIĄ WCZEŚNIAKA 
I DLACZEGO TO TAK 
WAŻNE?

•	 Statystycznie 
wcześniaki karmione 
mlekiem kobiecym 
wychodzą do domu ze 

szpitala o dwa tygodnie wcześniej niż dzieci 
karmione mieszanką.

•	 Każda kropla mleka mamy zmniejsza ryzyko 
wystąpienia sepsy o około 19% na dzień, kie-
dy mówimy o dawce 10ml mleka na dzień lub 
na kilogram masy ciała.

•	 Dziesięciokrotnie zmniejsza się ryzyko wy-
stąpienia NEC (martwiczego zapalenia jelit) u 
dzieci karmionych mlekiem kobiecym  - przy 
czym należy od razu dodać, że w przypadku 
wystąpienia NEC u skrajnie niedojrzałych no-
worodków śmiertelność wynosi około 50%.

•	 Mleko matki wcześniaka zawiera więcej tłusz-
czów niż u matek dzieci donoszonych. Tu na-
leży podkreślić, że przerwana ciąża sprawia, 
że wcześniaki nie otrzymują odpowiedniej 
ilości tłuszczów DHA oraz immunoglobuliny 
G. Wiemy, że tłuszcze DHA są bardzo ważne 
dla rozwoju mózgu oraz oczu. Dzieci przed-

wcześnie urodzone (zwłaszcza poniżej 28 tc) 
są bardzo mocno narażone na ROP (retino-
patię wcześniaczą), więc podawanie mleka 
kobiecego ma pomóc również w zmniejszeniu 
ryzyka wystąpienia ROP (i pogłębianiu się 
ROP, która ma V stopni, z czego V stopień to 
nieodwracalna utrata wzroku). 

JAK NALEŻY ROZWIĄZAĆ KWESTIĘ LAKTACJI, 
KIEDY OBOK NIE MA MAŁEGO SSAKA? 

Zacznę może od tego, że nie powinnaś się znie-
chęcać pierwszymi niepowodzeniami. Bywają 
one często zarówno na początku, jak i na później-
szym etapie. Zaraz po narodzinach wcześniaka 
możesz mieć bardzo mało pokarmu, ale pierwsza 
siara, którą uda Ci się odciągnąć (zazwyczaj 
ręcznie), jest bardzo ważna i należy jak najszyb-
ciej podać ją wcześniakowi. Ciekawostką niech 
będzie fakt, że siarę udało mi się odciągnąć po 24 
godzinach od cesarskiego cięcia i były to... 2 mili-
litry, które zaniosłam na oddział neonatologiczny 
niemalże w podskokach :). I to był mój pierwszy 
sukces, który zmotywował mnie do dalszej walki, 
a ta naprawdę nie należała do najłatwiejszych.

Twoje sesje odciągania pokarmu powinny odby-
wać się tak samo często, jak często karmiłabyś 
zdrowego noworodka urodzonego o czasie. 
Przyjmuje się, że powinno to być 8-12 sesji (co 2-3 
godziny) na dzień, pamiętając również o sesjach 
nocnych. Pokarm, który uda ci się odciągnąć, 
dobrze jest zamrozić w odpowiednich worecz-
kach z zapisaną datą (ja dodatkowo wpisywałam 
też godzinę). 

Jeżeli szpital daje takie możliwości, należy jak 
najwięcej kangurować dziecko, a jeżeli  z różnych 
powodów nie można tego praktykować, mów 
dużo do dziecka, trzymaj dłoń na jego główce 
(nie zaleca się głaskania). Możesz opowiadać, jak 
minął Ci dzień, możesz opowiadać bajki. Wpłynie 
to nie tylko na samopoczucie dziecka, które Twój 
głos doskonale rozpoznaje, ale też poprawi Twój 
komfort psychiczny. 



KIEDY DZIECKO WRACA DO DOMU I ... NIE MOŻE 
CHWYCIĆ PIERSI

Przychodzi taki dzień, kiedy zabierasz swojego 
wcześniaka do domu, ale już wiesz, że - choć 
twoje mleko jest dobrze tolerowane - to jednak 
dziecko nie potrafi ssać piersi. Wiele wcześnia-
ków - zwłaszcza skrajnie niedojrzałych - ma 
bardzo duże problemy z podjęciem prób ssania 
piersi, ponieważ w szpitalu mleko podawane było 
za pomocą sondy, a potem za pomocą butelki. 
Pierwsze próby przystawiania do piersi powinny 
się odbyć jeszcze na oddziale neonatologicznym 
pod czujnym okiem specjalisty. 

Zanim dziecko wyjdzie do domu, warto znaleźć 
zaufanego doradcę laktacyjnego. Taka osoba 
pomoże Ci nie tylko dostawić malucha do piersi, 
ale też pokaże techniki, które w tym konkretnym 
przypadku są bardzo potrzebne. Sama możesz 
mieć duże trudności, a niepowodzenia spotęgują 
frustrację i w efekcie zakończą laktację. 

Należy tutaj podkreślić bardzo ważną rzecz - 
karmienie piersią wcześniaka wymaga naprawdę 
dużych pokładów czasu i ogromnej dawki cierpli-
wości. Czasem przejście z butelki na pierś trwa 
tygodniami, a niekiedy miesiącami. Zdarza się 
również, że przez cały okres laktacyjny dziecko 
nie będzie w stanie zaakceptować piersi, więc 
mleko będzie podawane za pomocą butelki. 
Rekordzistki karmią tak nawet po 2-3 lata, ale - 
niezależnie od długości, jaką uda ci się wypraco-
wać - będzie to Wasz wspólny sukces. 

 Pamiętaj o tym, że narodziny wcześniaka bywają 
bardzo ciężkim przeżyciem. Dlatego nie bój się 
prosić o pomoc. Ważne jest również, abyś to Ty 
również była zaopiekowana. Dobrze, jeżeli obok 
siebie będziesz miała męża/partnera, przyjaciół 
lub rodzinę. 

Powodzenia!

reklama
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Leki podczas
zapalenia piersi

mgr Karolina Morze

Zapalenie piersi jest dość częstą przypadłością, która dotyka kobiet karmiących pier-
sią. Dolegliwości, które pojawiają się w jego przebiegu, są dotkliwe i utrudniają co-
dzienne funkcjonowanie. Oprócz działania niefarmakologicznego, które zwykle usu-
wa przyczynę, często stosuje się leki, które poprawiają szybko stan pacjentki. Mamy 
jednak czują niepokój, gdy muszą je zastosować. Dziś opiszę ryzyko związane z ich 
stosowaniem dla karmionego piersią dziecka. 

CO TO JEST ZAPALENIE PIERSI?

Zapalenie piersi to termin, który określa stan 
zapalny w obrębie gruczołu piersiowego, który 
może - ale nie musi - być związany z zakażeniem 
patogenem. Objawy obejmują zaczerwienienie 
i podwyższoną temperaturę w okolicy miejsca 
objętego reakcją zapalną, bolesność, tkliwość, 
obrzęk piersi. Symptomom miejscowym może to-
warzyszyć temperatura (powyżej 38,5o C.), dresz-
cze, uczucie rozbicia podobne jak w przypadku 
infekcji. Przyczyną stanu zapalnego jest zwykle 
zastój mleka, inne czynniki też wydają się być 
możliwe.

OGÓLNE ZASADY LECZENIA

Ponieważ najczęstszym czynnikiem wywołują-
cym zapalenie piersi jest zastój, proponowaną 
strategią jest - w pierwszej kolejności - skutecz-
ne jego usunięcie poprzez dokładne opróżnienie 
piersi z mleka. 

Zaleca się częste przystawianie dziecka do chorej 
piersi, zmianę pozycji dziecka podczas karmienia, 
czasami masaż piersi czy drenaż limfatyczny. Je-
śli maluch nie może być przystawiony do piersi, 

zalecane jest odciąganie mleka ręcznie lub lak-
tatorem. Czasem pomaga ciepły kompres przed 
karmieniem, który ma na celu poprawę wypływu i 
zimny po karmieniu, żeby zmniejszyć obrzęk.

LEKI PRZECIWBÓLOWE I PRZECIWGORĄCZKOWE

Lekiem z wyboru o działaniu przeciwbólowym, 
przeciwzapalnym i przeciwgorączkowym (w daw-
kach do 1600 mg na dobę) jest ibuprofen, w drugiej 
kolejności (z uwagi na brak działania przeciwza-
palnego) - paracetamol w dawce do 4000 mg na 
dobę. 

IBUPROFEN 

Ibuprofen jest niesteroidowym lekiem przeciwza-
palnym. Stosuje się go powszechnie w pediatrii i 
neonatologii. Przenika do mleka w bardzo małych 
ilościach. Wysokie dawki podawane matce nie 
powodują zwiększonego przenikania leku - do 
mleka przenika 0,1-0,7% dawki mamy w przeli-
czeniu wagowym. Ilość, jaka znajdzie się w mleku, 
będzie znacznie mniejsza niż dawka pediatryczna  
(10 mg/kg/dzień co 6-8 godzin; maksymalnie  
40 mg/kg/dzień); ryzyko dla dziecka jest szaco-
wane na bardzo niskie i nie ma konieczności za-

chowywania dodatkowych środków ostrożności 
podczas stosowania tego leku. 

Schemat dawkowania: dawka maksymalna za-
lecana przez producenta to 1200 mg na dobę w 
trzech dawkach podzielonych, czyli 400 mg co  
8 godzin. Zgodnie z protokołem postępowania w 
zapaleniu piersi dawka może zostać zwiększona 
do 400 mg 4 razy na dobę. 

PARACETAMOL

Ilość paracetamolu w mleku mamy uznaje się za 
zbyt niską, żeby uzyskać działanie istotne kli-
nicznie dla dziecka. Połowa dawki jest usuwana 
z krwi mamy i jej mleka w ciągu 2 godzin od zaży-
cia, a najwyższe stężenie leku występuje po 10-60 
minutach. Z uwagi na dobrze zbadany profil bez-
pieczeństwa leku i potencjalne ryzyko dla lakta-
cji - wynikające z wstrzymywania się z karmie-
niem piersią - żaden z ośrodków referencyjnych 
nie zaleca dodatkowych środków ostrożności. 
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 
dorosłych to 4000 mg na dobę w czterech daw-
kach podzielonych (czyli maksymalnie 1000 mg 
co 6 godzin). Obliczono w badaniach, że dziecko 
z mlekiem otrzyma 1,1-1,8% dawki zażytej przez 

mamę. Z uwagi na to, że jest to dawka znacznie 
niższa niż dawka pediatryczna, badacze uznali, że 
- podczas stosowania przez mamę paracetamolu 
- dawki, jakie przenikną do mleka, są zbyt niskie, 
żeby dla dziecka stanowiły ryzyko.

ŁĄCZENIE PARACETAMOLU I IBUPROFENU

W przypadku utrzymującej się gorączki i objawów 
ogólnych zalecana jest konsultacja z lekarzem. 
Żeby umożliwić funkcjonowanie mamie, można 
rozważyć stosowanie dwóch leków przeciwgo-
rączkowych w schemacie naprzemiennym. W tym 
schemacie stosuje się maksymalne dawki para-
cetamolu i ibuprofenu na przemian, co 4 godziny 
jeden lek. 

PRZYKŁAD:

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

Jeśli stan mamy nie poprawia się przez 24-48 
godzin lub pogarsza się - mimo zastosowania po-
wyższych metod leczenia - stosuje się antybio-
tyki. W Polsce lekami stosowanymi w zapaleniu 
piersi są cefalosporyny (cefadroksyl, cefaleksy-
na), w przypadkach o cięższym przebiegu lub z 
podejrzeniem zakażenia innymi patogenami niż 
S. aureus, Streptococcus czy E. coli: cefuroksym, 
cefaklor, klindamycyna, amoksycylina z kwasem 
klawulanowym, kotrimoksazol, makrolidy. Z uwa-
gi na ryzyko poantybiotykowej dysbiozy kanałów 
mlecznych leczenie powinno trwać możliwie krót-
ko (do 3 dni po ustąpieniu objawów). Nie należy też 
odstawiać antybiotyku przed czasem. Długość 
trwania antybiotykoterapii oraz rodzaj antybioty-
ku dobiera specjalista w oparciu o wywiad.

Stosowane przez mamę antybiotyki, które - nie-
zależnie od dawki - znajdą się w jej mleku (nawet 
jeśli ilości są bardzo małe), mogą spowodować 
zaburzenie flory bakteryjnej jamy ustnej i przewo-
du pokarmowego dziecka, co może objawiać się 
biegunką, bólem brzucha, gazami, nudnościami, 
wymiotami, zakażeniem grzybiczym w jamie ust-
nej. Zwykle objawy są łagodne, szybko przemija-
ją i nie wymagają interwencji medycznej. Wielu 
specjalistów rekomenduje stosowanie probioty-
ków u dziecka karmionego piersią podczas terapii 
mamy.

Poniżej opisuję trzy antybiotyki, które najczęściej 
pojawiają się w mojej praktyce w kontekście za-
palenia piersi. 

CEFADROKSYL

Cefadroksyl to lek z grupy cefalosporyn. Ograni-
czone dane z trzech badań wykazały, że ilości,  ja-
kie przenikają do mleka, są bardzo małe. Oszaco-
wano względną dawkę dla dziecka na 0,9% dawki 
mamy w przeliczeniu wagowym. Uznaje się, że 
ryzyko związane z krótkotrwałym stosowaniem 
tego leku to niskie ryzyko dla dziecka i nie ma ko-
nieczności utrzymywania odstępu między zaży-
ciem leku a karmieniem. 

CEFUROKSYM

Cefuroksym jest antybiotykiem z grupy cefalo-
sporyn II generacji o szerokim spektrum działania. 
Przenika do mleka matki w niewielkich ilościach w 

postaci małej biodostępności i uznaje się, że ry-
zyko dla dziecka karmionego piersią przez mamę 
stosującą ten lek jest niskie. Zważywszy na to, że 
cefuroksym jest też stosowany w pediatrii w daw-
kach minimalnych 10m g/kg masy ciała 2 razy na 
dobę, a względna dawka dla dziecka wynosi 0,6-
2% dawki mamy, ilości leku w mleku będą znacz-
nie niższe niż dawki pediatryczne. Uznaje się, że 
nie ma konieczności zachowywania dodatkowego 
odstępu między stosowaniem leku a karmieniem.

AMOKSYCYLINA Z KWASEM KLAWULANOWYM

Niewielkie ilości amoksycyliny przechodzą do 
mleka, ale uznaje się, że są to ilości nieistotne 
klinicznie dla dziecka. Amoksycylina z kwasem 
klawulanowym jest zarejestrowana do stosowa-
nia u małych dzieci. Połączenie amoksycyliny z 
kwasem klawulanowym  zwiększa skuteczność 
działania przeciwbakteryjnego amoksycyliny; 
kwas klawulanowy jest również uznawany za lek 
niskiego ryzyka w okresie karmienia piersią. W 
badaniach obliczono, że względna dawka anty-
biotyku dla dziecka otrzymana z mleka matki wy-
nosi 0,95% dawki mamy w przeliczeniu wagowym. 
Jest to mniej niż 0,5% zalecanej dawki stosowanej 
u noworodków. Ośrodki referencyjne nie zalecają 
przerywania karmienia piersią na czas terapii tym 
lekiem.

PODSUMOWANIE

Zapalenie piersi może powodować bardzo uciąż-
liwe objawy, które mogą przyczynić się do przed-
wczesnego zakończenia karmienia piersią. Gwał-
towne odstawienie dziecka od piersi w czasie 
zapalenia piersi u mamy może znacznie pogorszyć 
jej stan i zwiększyć ryzyko powstania ropnia. Leki 
stosowane w łagodzeniu objawów - przeciwza-
palne i antybiotyki - nie są przeciwwskazane u 
kobiet w okresie laktacji, ryzyko działań niepożą-
danych podczas krótkotrwałej ekspozycji dziecka 
na niewielkie ilości leków w trakcie terapii mamy 
jest niskie. 

Informacje zawarte w tym artykule nie zastąpią porady 
medycznej ani diagnostyki. Są to ogólne dane na temat 
bezpieczeństwa konkretnych leków, które - w indywidu-
alnym przypadku - mogą nie mieć zastosowania (np. gdy 
mama choruje przewlekle, ma uczulenia, niewydolność 
wątroby czy nerek itd.). Przed zastosowaniem jakiego-

kolwiek leku należy skonsultować się ze specjalistą i 
określić ryzyko związane z terapią w każdym indywidual-

nym przypadku. 

reklama
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DLACZEGO POTRZEBNA JEST 
PROMOCJA KARMIENIA PIER-
SIĄ?

Najpierw jednak warto odpo-
wiedzieć na pytanie, dlaczego 
potrzebna jest promocja kar-
mienia piersią, skoro coraz wię-
cej mówi się o tym, że jest to 
naturalny i optymalny sposób 
żywienia niemowląt, a zatem 
najlepszy dla dziecka (pomijam 
tu oczywiście stosunkowo nie-
liczne przypadki, kiedy dziecko 
nie może być karmione piersią, 
czy to z przyczyn leżących po 
jego stronie, czy po stronie mat-
ki).

Gdybym miała odpowiedzieć 
jednym zdaniem, ujęłabym to 
tak: promocja karmienia piersią 
jest potrzebna przede wszyst-
kim dlatego, że - pomimo powyż-
szej wiedzy (w skrócie: „breast is 
best”), wydawałoby się już dość 

mocno rozpowszechnionej w 
naszym społeczeństwie - wciąż 
mamy w Polsce niskie wskaźniki 
karmienia piersią. I to pomimo 
tego, że polskie matki chcą kar-
mić piersią (z badań wynika, że 
ponad 90% matek rozpoczyna 
karmienie piersią po porodzie 
(!), jednak z każdym miesiącem 
wskaźnik ten dramatycznie  
spada) .

Jest tak m.in. dlatego, że 
wciąż powtarzanych jest wiele  
szkodliwych mitów i nieaktual-
nych informacji na temat kar-
mienia piersią (tak w naszych 
rodzinach, jak i przez służbę 
zdrowia), w konsekwencji znie-
chęcających matki do karmienia 
lub skutkujących różnymi pro-
blemami w laktacji.  Karmienie 
piersią wciąż nie jest należycie 
postrzegane w społeczeństwie, 
czyli jako norma. A matki nadal 
otrzymują za mało wsparcia i 

Promotorki karmienia piersią
Co warto wiedzieć o PKP?

Anna Koronkiewicz-Wiórek

Część z Was w czasie swojej laktacyjnej drogi lub jeszcze w ciąży zetknęła się za-
pewne z tzw. Promotorem Karmienia Piersią (w skrócie PKP). Mam tu na myśli osobę 
bez wykształcenia medycznego, entuzjastycznie nastawioną do karmienia piersią, 
przeszkoloną przez Centrum Nauki o Laktacji i w różny sposób promującą karmienie 
naturalne, w tym poprzez pomoc matkom karmiącym. Kim dokładnie jest PKP, jakie 
ma kompetencje i czy jest to osoba dzisiaj potrzebna, skoro coraz więcej – i dobrze! - 
wśród nas doradców i konsultantów laktacyjnych, jak również rzetelnych informacji 
o karmieniu piersią w Internecie? Na te i inne pytania znajdziecie odpowiedź w tym 
artykule. Natomiast w drugiej części, która ukaże się w kolejnym numerze Kwartalnika 
Laktacyjnego, przeczytacie wywiad ze znaną Promotorką Karmienia Piersią – Hafiją, 
redaktor naczelną KL.

pomocy w zakresie karmienia 
piersią.  

Aby to się zmieniło, należy wła-
śnie m.in. bardziej promować 
karmienie naturalne. Ważna jest 
przy tym wszelka forma promo-
cji, taka jak:

•	 informowanie społeczeń-
stwa, zwłaszcza kobiet cię-
żarnych i matek niemowląt i 
małych dzieci, o korzyściach 
płynących z karmienia 
piersią, czy – ujmując to z 
drugiej strony – o negatyw-
nych skutkach niekarmienia 
piersią, które odnoszą się 
nie tylko do dziecka i matki, 
ale dotyczą również całego 
społeczeństwa i naszego 
klimatu (skutki zdrowotne, 
ekonomiczne i klimatyczne); 

•	 edukacja w zakresie laktacji; 

•	 grupowe i indywidualne 
wsparcie profesjonalistów i 

osób „pozytywnie zakręco-
nych” na punkcie laktacji, w 
tym PKP;

•	 różne akcje promocyjne, 
które mają na celu oswoje-
nie naszego „butelkowego” 
społeczeństwa z widokiem 
matki karmiącej (np. grupo-
we sesje fotograficzne dla 
matek karmiących piersią 
udostępniane publicznie np. 
w Internecie) etc. 

Duża rola w tym zakresie przy-
pada właśnie Promotorom Kar-
mienia Piersią. I wcale nie ozna-
cza to tzw. laktoterroryzmu, 
zarzucanego czasami zwolen-
nikom karmienia naturalnego. 
Należy podkreślić, że rodzice 
niemowląt i małych dzieci mają 
prawo do jasnej, rzetelnej in-
formacji o żywieniu niemowląt i 
małych dzieci, wolnej od wpły-
wów komercyjnych. Niestety 
rzeczywistość w Polsce jest 
inna, ponieważ prawo niewy-
starczająco chroni karmienie 
piersią, co skwapliwie wykorzy-
stują producenci i sprzedawcy 
mleka modyfikowanego w swo-
ich działaniach marketingo-
wych, w konsekwencji podko-

pując wiarę matek w możliwość 
i sens wykarmienia swojego 
dziecka piersią. 

KIM JEST PROMOTOR KARMIE-
NIA PIERSIĄ I CZY TRZEBA BYĆ 
PKP, BY MÓC PROMOWAĆ KAR-
MIENIE PIERSIĄ? 

Centrum Nauki o Laktacji (da-
lej: CNoL) utworzyło specjalny 
kurs Promocji karmienia piersią 
oraz tytuł: Promotor Karmienia 
Piersią (w skrócie: PKP). Jak 
czytamy na stronie CNoL, jest 
to „propozycja dla osób, które 
nie mają kwalifikacji zawodo-
wych do udzielania świadczeń 
zdrowotnych, a mają własne, 
pozytywne doświadczenia 
w karmieniu piersią i pragną 
wspierać inne matki oraz podej-
mować działania organizacyjne i 
promujące karmienie naturalne 
w społeczeństwie”. PKP to za-
tem pozytywnie zakręcona na 
punkcie laktacji osoba, bez wy-
kształcenia medycznego, prze-
szkolona przez CNoL, potrafią-
ca dzielić się z innymi matkami 
doświadczeniem w karmieniu 
piersią, wspierać je i towarzy-
szyć im w trudnych chwilach, 
a także podejmująca działania 

promocyjne w środowisku lokal-
nym lub na szerszą skalę .

Oczywiście nie trzeba ukoń-
czyć kursu Promotora Karmie-
nia Piersią, aby móc promować 
karmienie naturalne, jednak - w 
zakresie części działań promo-
cyjnych związanych z laktacją - 
kurs PKP jest w praktyce bardzo 
przydatny, jeśli nie niezbędny. 
Dotyczy to zwłaszcza bezpo-
średnich kontaktów z matkami, 
podczas których to spotkań bar-
dzo istotne są kwestie prze-
robione na kursie, takie jak np. 
prawidłowa technika karmienia 
(w tym pozycje do karmienia) 
czy też zasady skutecznej ko-
munikacji. Warto także podkre-
ślić, że Kodeks PKP zobowiązuje 
PKP do przekazywania informa-
cji dotyczących karmienia natu-
ralnego opartych na aktualnych 
rekomendacjach i zaleceniach 
ekspertów. Nie może on rozpo-
wszechniać informacji szkodli-
wych dla zdrowia dziecka lub 
matki i bierze odpowiedzialność 
za to, co przekazuje matce (pkt 3 
Kodeksu PKP). Promotorzy pod-
legają ponadto nadzorowi ze 
strony CNoL. W przypadku uza-
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sadnionej skargi na PKP, Rada CNoL może ode-
brać mu tytuł oraz podać ten fakt do wiadomości 
publicznej (zob. pkt 8 Kodeksu PKP).

	M Warto wspomnieć, że z badań wynika, że każ-
da forma pomocy matkom karmiącym jest 
korzystna dla karmienia piersią, a zwłaszcza 
poprawia jego jakość, wydłużając okres wy-
łącznego karmienia piersią. Oczywiście naj-
bardziej skuteczną formą pomocy jest opieka 
specjalistów do spraw laktacji  (tj. certyfikowa-
nych doradców i konsultantów laktacyjnych), 
ale korzystne jest także tzw. niemedyczne 
wsparcie laktacyjne (mama-mamie), udzielane 
przez osoby odpowiednio przeszkolone, takie 
jak właśnie PKP. Przynosi ono pozytywne efek-
ty w zakresie inicjacji karmienia piersią, długo-
ści jego trwania i wyłączności karmienia dziec-
ka piersią oraz może pozytywnie wpływać na 
zdrowie psychiczne i fizyczne mamy karmiącej.

JAK ZOSTAĆ PKP? 

Aby zostać PKP, należy posiadać co najmniej 
średnie wykształcenie, ukończyć kurs organizo-
wany przez CNoL i odbyć wymagane praktyki, a 
także podpisać deklarację PKP i zobowiązać się 
do przestrzegania Kodeksu PKP (są one dostępne 
na stronie CNoL).

Promotor Karmienia Piersią otrzymuje certyfi-
kat PKP i jego dane są umieszczane w rejestrze 
PKP CNoL, opublikowanym na stronie www.ko-
biety.med.pl (lista Promotorów KP). Można w nim 
sprawdzić m.in. miejscowy obszar działalności 
konkretnej promotorki i jej dane kontaktowe, czy 
też szybko wyszukać Promotorów Karmienia 
Piersią z danego miasta. 

Informacje o kursie PKP są publikowane na stro-
nie CNoL. Kurs jest płatny (w 2020 r. koszt wynosił 
1400 zł), odbywa się w Warszawie i prowadzony 
jest m.in. przez certyfikowane doradczynie lakta-
cyjne. Obejmuje on zagadnienia z fizjologii laktacji, 
postępowania w karmieniu piersią, jak również z 
historii promocji karmienia naturalnego w Polsce 
i na świecie, metod promocji karmienia naturalne-
go i różnych form pomocy matkom karmiącym.

Edycja kursu z 2020 r., w której miałam przyjem-
ność uczestniczyć, składała się z zajęć teoretycz-
nych i warsztatowych (łącznie 25 godzin), prowa-
dzonych w ciągu dwóch 2-dniowych sesji. Oprócz 
nich należało odbyć 5 godzin praktyk w organiza-
cji promującej zdrowie, a szczególnie karmienie 
piersią (ja, jako wieloletnia już wolontariuszka 
Fundacji Promocji Karmienia Piersią i redaktor-
ka Kwartalnika Laktacyjnego, w ramach praktyk 
zgłosiłam opracowanie właśnie tego artykułu do 
numeru 4 Kwartalnika Laktacyjnego z 2020 r.).

	M Czy Promotorem Karmienia Piersią może być 
mężczyzna? 

Pytanie takie pojawiło się na kursie (edycja z  
2020 r.), wywołując ożywioną dyskusję. Warto się 
nad nim chwilę zastanowić. 

Biorąc pod uwagę informacje dotyczące PKP na 
stronie CNoL, można w sumie bronić obydwu stano-
wisk. Przede wszystkim nigdzie nie ma wyraźnego 
wyłączenia mężczyzn, a zakres kompetencji PKP 
jest na tyle szeroki, że spokojnie i mężczyzna by się 
tu odnalazł (np. można sobie wyobrazić „męskiego” 
PKP organizującego akcje promocyjne na rzecz 
karmienia piersią, takie jak: ulotki, strony www czy 
aktywnie działającego na rzecz powstawania inter-
netowych grup wsparcia dla matek). 

"Z kolei" - wspomniane na stronie CNoL - "własne, 
pozytywne własne, pozytywne doświadczenia w 
karmieniu piersią" i dzielenie się nimi z matkami  wy-
raźnie ukierunkowują kurs w stronę żeńskiej części 
populacji. Również kompetencje PKP w zakresie 
bezpośredniego wsparcia i pomocy matkom kar-
miącym w praktyce raczej predestynują kobiety do 
pełnienia tej roli. W każdym razie, jak wynika z reje-
stru PKP, promotorkami karmienia piersią są tylko 
kobiety (pomijam tu wspomniany wyżej tytuł Hono-
rowego PKP).

A wy miałybyście coś przeciwko temu, aby pomagał 
Wam „męski” PKP?

JAKIE KOMPETENCJE MA PKP?

PKP jest przygotowany do tego, aby:

- podejmować różne działania mające na celu 
promowanie karmienia naturalnego (np. tworze-
nie ulotek, stron www, wydarzeń promujących 
karmienie piersią);

- aktywnie działać na rzecz powstawania grup 
wsparcia i spotkań dla matek karmiących (np. zor-
ganizowanie stacjonarnej grupy wsparcia dla ma-
tek karmiących lub grupy online);

- inicjować i czynnie wspierać inne społeczne i 
instytucjonalne działania dla zwiększenia liczby 
kobiet karmiących piersią i dzieci żywionych ludz-
kim mlekiem (np. poprzez aktywne działania na 
rzecz powstawania poradni laktacyjnych i lobbing 
na rzecz karmienia piersią);

- bezpośrednio wspierać kobiety karmiące i infor-
mować rodziców o korzyściach płynących z kar-
mienia naturalnego oraz prawidłowym postępo-
waniu w karmieniu, a także gdzie można  uzyskać 
pomoc w problemach z karmieniem (por. pkt 1 Ko-
deksu PKP). Jak czytamy na stronie CNoL może to 
polegać zwłaszcza na: 

•	 przekazywaniu zasad postępowania w lakta-
cji, które sprzyjają karmieniu piersią;

•	 wskazaniu symptomów najczęściej występu-
jących problemów laktacyjnych;

•	 wskazaniu, kiedy konieczna jest pomoc spe-
cjalisty w dziedzinie laktacji i gdzie można ją 
uzyskać;

•	 umiejętności właściwego zareagowania, gdy 
sytuacja matki lub dziecka wymaga interwen-
cji medycznej;

•	 udzieleniu informacji, w jaki sposób utrzymać 
laktację, wtedy gdy karmienie bezpośrednio z 
piersi jest niemożliwe;

•	 przekazaniu zasad bezpiecznego przechowy-
wania i transportu odciągniętego pokarmu.

PKP nie może natomiast udzielać porad laktacyj-
nych*. 

* „Porada laktacyjna jest świadczeniem wymagającym 
szerokiej wiedzy medycznej, którą zdobywa się w trakcie 
kształcenia przed- i podyplomowego położnych, pielę-
gniarek i lekarzy oraz specjalistycznych kursów, takich 
jak "Problemy w laktacji" czy "Edukator do spraw laktacji” 
(http://cnol.kobiety.med.pl/pl/nasze-kursy/dla-niemedy-
kow). Jest ona świadczeniem zdrowotnym, niestety - póki 
co - nierefundowanym przez państwo (zdarza się nato-
miast, że poszczególne miasta refundują porady lakta-
cyjne swoim mieszkankom). 

Po poradę laktacyjną najlepiej udać się do doradcy lak-
tacyjnego posiadającego tytuł Certyfikowanego Dorad-
cy Laktacyjnego (w skrócie CDL) lub Międzynarodowego 
Dyplomowanego Konsultanta Laktacyjnego (w skrócie 
IBCLC). Są to specjaliści do spraw laktacji, zazwyczaj od-
powiednio przeszkolone położne, lekarki lub pielęgniarki. 
Na stronie CNoL jest baza CDL, w której można sprawdzić 
zawód konkretnego doradcy i ważność jego certyfikatu. 
Baza konsultantów laktacyjnych znajduje się natomiast 
na stronie Polskiego Towarzystwa Konsultantów i Dorad-
ców Laktacyjnych.

Ponadto, zgodnie z Kodeksem PKP, promotorka 
karmienia piersią nie może: 

•	 udzielać świadczeń medycznych, a zwłaszcza 
nie może badać dziecka i matki, stawiać dia-
gnoz, leczyć lub zalecać postępowania w pro-
blemach laktacyjnych;

•	 wywierać presji na rodzicach, komentować i 
oceniać ich wyborów dotyczących karmienia 
dziecka i innych kwestii związanych ze zdro-
wiem, pielęgnacją, wychowaniem itp.;

•	 rozpowszechniać informacji szkodliwych dla 
zdrowia dziecka lub matki;

•	 wykorzystywać wiedzy uzyskanej na kursie w 
celu marketingu substytutów mleka kobiece-
go lub akcesoriów do karmienia sztucznego, 
jak również nie może rozpowszechniać środ-
ków szkodliwych dla zdrowia. 

Należy dodać, że zgodnie z Kodeksem, „PKP jest 
świadomy swoich kompetencji i ich ograniczeń. 
Ten fakt jasno komunikuje rodzicom, w kontak-
tach bezpośrednich, jak i za pomocą mediów,  ta-
kich jak Internet, ulotki, prasa, telewizja itp.” (pkt 1 
Kodeksu PKP).
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	M Kiedy więc warto skorzystać z pomocy PKP?

Nie każdy problem z karmieniem wymaga porady 
laktacyjnej, nie zawsze również mamy dostęp do 
certyfikowanego doradcy lub konsultanta laktacyj-
nego. Często matki potrzebują po prostu wsparcia 
w karmieniu piersią oraz informacji i edukacji w tym 
zakresie. I wtedy właśnie warto skorzystać z po-
mocy PKP, ponieważ ma on aktualną wiedzę o lak-
tacji i jest przygotowany do tego, by bezpośrednio 
wspierać kobiety karmiące, co może mieć miejsce 
w ramach różnych grup wsparcia, warsztatów czy 
innych spotkań grupowych, jak i w formie wsparcia 
indywidualnego. 

Z pomocy PKP możesz skorzystać np. wtedy, gdy 
masz wątpliwości, czy Twoje dziecko się najada, 
czy prawidłowo przystawiasz je do piersi, gdy po-
trzebujesz pomocy w odciąganiu pokarmu (np. nie 
wiesz, kiedy i jak to najlepiej robić), masz wątpliwo-
ści związane z odżywianiem w czasie laktacji, a tak-
że gdy – po prostu - chcesz się wygadać i upewnić, 
że wszystko jest okej. PKP oceni technikę i przebieg 
karmienia, poinstruuje Cię w zakresie wskaźników 
skutecznego karmienia i ewentualnego odciągania 
pokarmu, powie, jak przechowywać i podawać od-
ciągnięty pokarm, opowie o odżywianiu w czasie 
laktacji i rozwieje - niestety częste jeszcze - mity z 
tym związane, jak również wesprze emocjonalnie. 
Jeżeli sytuacja będzie tego wymagała, odeśle Cię 
do specjalisty, np. do certyfikowanego doradcy lak-
tacyjnego. 

PKP nie jest lekarzem ani doradcą laktacyjnym, nie 
może więc Ciebie i Twojego dziecka badać, nie może 
stawiać diagnoz, przepisywać lekarstw, zalecać po-
stępowania w problemach laktacyjnych. Nie może 
on np. oceniać wędzidełka dziecka, zalecać Ci uży-
cia tzw. kapturka (osłonki na brodawki), leczyć zapa-
lenia piersi, ustalić programu odciągania pokarmu 
dla wcześniaka.

Czasami warto skorzystać z pomocy PKP jeszcze w 
ciąży, zwłaszcza wówczas, gdy jest to Twoja pierw-
sza ciąża, a nie chodzisz do szkoły rodzenia bądź w 
szkole rodzenia mało czasu poświęcono karmieniu 
piersią. PKP może opowiedzieć Ci i Twojemu mężo-
wi o karmieniu piersią, poinstruować w najważniej-
szych kwestiach związanych z karmieniem nowo-
rodka i niemowlaka (naprawdę warto mieć wiedzę w 

tym zakresie jeszcze przed porodem!), poinformo-
wać o prawach matek karmiących, dodać otuchy i 
być z Tobą w kontakcie już po narodzeniu dziecka.

CZY POMOC PKP JEST ODPŁATNA?

Może to zależeć od rodzaju udzielanej pomocy, 
formuły jej udzielania i osoby jej udzielającej. Po-
moc może być udzielana np. w ramach bezpłat-
nej grupy wsparcia laktacyjnego, w ramach za-
jęć w bezpłatnej (np. finansowanej przez miasto) 
lub płatnej szkole rodzenia, w ramach płatnych 
warsztatów z PKP, jak również podczas spotkania 
indywidualnego, np. w mieszkaniu ciężarnej/mat-
ki karmiącej. W tym ostatnim przypadku należy 
także liczyć się z odpłatnością za pomoc promo-
torki. Warto uprzednio zorientować się, jaka kwo-
ta wchodzi w grę.

RZETELNIE O KARMIENIU PIERSIĄ W INTERNE-
CIE, CZYLI GDZIE WARTO ZAJRZEĆ

Wśród Promotorek Karmienia Piersią są m.in. pe-
dagożki, psycholożki, dietetyczki, doule i dorad-
czynie noszenia w chustach i nosidłach. Swoją 
wiedzą i doświadczeniem dzielą się często w In-
ternecie, propagując przy tym karmienie mlekiem 
kobiecym lub organizują różnego rodzaju wyda-
rzenia promujące karmienie naturalne, jak np. ak-
cje Mlekoteki.

Jeżeli szukasz rzetelnych informacji o karmieniu 
piersią, to - poza stroną CNoL i Medycyny Prak-
tycznej  - warto zajrzeć zwłaszcza na strony pro-
wadzone przez promotorki karmienia piersią, a w 
szczególności:

- www.hafija.pl - to największe polskojęzyczne 
kompendium wiedzy o karmieniu piersią i ro-
dzicielstwie w Internecie – znajdziesz tu chyba 
wszystko o karmieniu piersią;

- www.malgorzatajackowska.com - strona die-
tetyczki i PKP; znajdziesz tu  m.in. informacje o 
żywieniu mam w ciąży i karmiących piersią, o ży-
wieniu niemowlaków i małych dzieci oraz przepisy 
na dania dla całej rodziny;

- www.wymagajace.pl - strona psycholożki i PKP, 
na którą warto zajrzeć nie tylko wówczas, gdy 
jesteś mamą wymagającego dziecka (high need 
baby);

- www.mlekiemmamy.org – wartościowa strona 
zwłaszcza dla mam karmiących odciągniętym 
mlekiem, czyli „mam karmiących piersią inaczej” 
(mamy KPI).

Warto także śledzić stronę Fundacji Promocji Kar-
mienia Piersią (FPKP) czy Fundacji Mlekiem Mamy 
oraz – oczywiście – czytać Kwartalnik Laktacyjny, 
w którym możesz również znaleźć artykuły doty-
czące kwestii prawnych istotnych dla kobiet cię-
żarnych i mam karmiących piersią (dotychczas 
poruszane tematy dotyczyły  m.in. karmienia pier-
sią w szpitalu, ochrony kobiet karmiących piersią 
w kontekście przepisów prawa pracy, a także pra-
wa kobiet w ciąży do korzystania ze świadczeń 
opieki zdrowotnej poza kolejnością). 

Czy wiesz, że w ramach FPKP prowadzony jest 
bezpłatny dyżur farmaceutyczny, z którego mo-
żesz skorzystać w razie wątpliwości, czy zapisa-
ny lek może być bezpiecznie stosowany w czasie 
karmienia piersią? Prowadzi go farmaceutka i en-
tuzjastka karmienia naturalnego Karolina Morze, 
której stronę również polecam (www.laktaceuta.
pl). 

Na marginesie warto dodać, że na stronie FPKP 
znajdziesz także opracowanie dotyczące praw-
nych aspektów marketingu żywności dla niemow-
ląt i małych dzieci (www.prawo.fpkp.pl). Dowiesz 
się z niego, jakie zachowania w tym zakresie na-
ruszają prawo i gdzie zgłosić podejrzenie naru-
szenia prawa. Warto mieć wiedzę w tym temacie 
i wspólnie działać, ponieważ dzięki temu przyczy-
niamy się do lepszej ochrony i promocji karmienia 
piersią.

Literatura:

- Kampania Mleko Mamy Rządzi, Karmienie Piersią w Pol-
sce. Raport 2015, http://cnol.kobiety.med.pl/wp-content/
uploads/2019/01/Raport_Karmienie_Piersia_w_Pol-
sce_20151.pdf

- https://cnol.kobiety.med.pl/pl/ [zakładka PROMOCJA]

- B. Królak-Olejnik , A. Szczygieł , K. Asztabska, Dlaczego 
wskaźniki karmienia piersią w Polsce są aż tak niskie? Co 
i jak należałoby poprawić? Cz. 2, Studium przypadku 2018, 
nr 22, https://forumpediatrii.pl/artykul/dlaczego-wska-
zniki-karmienia-piersia-w-polsce-sa-az-tak-niskie-co-

-i-jak-nalezaloby-poprawic-cz-2 

- https://fpkp.pl/niemedyczne-wsparcie-laktacyjne-a-

naliza/ 
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Promotorki Karmienia 
Piersią2020

Agata Aleksandrowicz

W tym roku Centrum Nauki o Laktacji zorganizowało kolejną edycję kursu dla promo-
torek karmienia piersią. Poznajcie absolwentki tegorocznej edycji.

AGATA NIECHAJ-SZWARC, JASTRZĘBIE ZDRÓJ

Jestem psychologiem i doradczynią chustonoszenia. 

Wspieram rodziców w budowaniu bliskości z dziećmi 

poprzez naukę chustonoszenia, promuję przyjazną 

pielęgnację niemowląt i karmienie naturalne, jestem 

entuzjastką rodzicielstwa bliskości. Prowadzę profil 

fb.com/DoradcaChustonoszeniaJastrzębieZdroj i 

lokalną facebookową grupę wsparcia laktacyjnego. 

Zawodowo jestem związana z Wojewódzkim Szpitalem 

Specjalistycznym nr 2 w Jastrzębiu-Zdroju, a prywat-

nie szczęśliwą żoną i mamą 4-letniego synka długo 

karmionego piersią.

BARBARA PIEKŁO, RZESZÓW

Jestem dietetykiem, edukatorką i promotorką 

zdrowego stylu życia oraz prawidłowych nawyków 

żywieniowych, szczególnie wśród kobiet ciężarnych, 

mam karmiących oraz dzieci. Ponadto, zawodowo 

zajmuję się również koordynacją Banku Mleka oraz 

jestem współautorką poradników „Mleczna droga” i 

„Karmienie Piersią – Poradnik” oraz e-booka „Kuchen-

ne Opowieści – żywienie w okresie karmienia piersią”. 

Prywatnie szczęśliwa kobieta, mama Paulinki i Natalki 

– dwóch niezwykłych dziewczynek.

MARTYNA NIŻNIOWSKA, WARSZAWA/KOBYŁKA

Jestem psycholożką i doulą. Mieszkam pod Warsza-

wą z mężem i dwoma synami. Prowadzę spotkania 

dla kobiet i warsztaty edukacyjne, przygotowuję do 

porodu w głębokim relaksie, towarzyszę na każdym 

etapie stawania się matką. Jestem fanką empatycz-

nej komunikacji, zasiadania w kobiecym kręgu i kawy. 

Mam nadzieję, że tytuł Promotorki Karmienia Piersią 

pozwoli mi jeszcze lepiej wspierać kobiety na ich ma-

cierzyńskiej drodze. Więcej na otulona.pl.

ANNA KORONKIEWICZ-WIÓREK, WROCŁAW

Jestem doktorem nauk prawnych, wolontariuszką 

Fundacji Promocji Karmienia Piersią  i redaktorką 

Kwartalnika Laktacyjnego, a także członkinią wro-

cławskiej grupy wsparcia laktacyjnego „Droga mlecz-

na”

Prywatnie jestem mamą 5-letniego  Wincentego (kar-

mionego ponad 2,5 roku), i 2-letniej Faustynki (którą 

nadal karmię). Jestem fanką rodzicielstwa bliskości i 

karmienia piersią. Interesuję się prawem medycznym 

w zakresie praw kobiet w ciąży i matek karmiących 

oraz prawem żywnościowym w zakresie reklamy mle-

ka modyfikowanego. Jestem autorką opracowania na 

stronie FPKP dotyczącego reklamy mleka modyfiko-

wanego w prawie polskim, w którym opisuję, jakie za-

chowania w tym zakresie naruszają prawo oraz gdzie i 

w jaki sposób zgłosić podejrzenie naruszenia prawa.

WERONIKA SZEFER, WARSZAWA

Zostanie mamą dało mi potężną motywację. Pamię-

tam też czego brakowało mi w tych pierwszych chwi-

lach z dzieckiem - dlatego jestem! Uczę się, rozwijam 

i chcę przekazywać tę wiedzę i dobrą energię rodzi-

com, aby mogli cieszyć się rodzicielstwem. Wkrótce 

także poprzez profil Pierwsze Chwile na FB i Instagra-

mie.

Wspieram rodziny w zakresie karmienia piersią, 

noszenia w chuście oraz stosowania pieluch wielo-

razowych. Jestem również związana z Mlekoteką. 

Prywatnie jestem mamą 2,5-letniego synka, którego 

w dalszym ciągu karmię piersią oraz fanką naturalne-

go rodzicielstwa.

ANNA BICZYSKO, IGNACÓW

Jestem długo karmiącą mamą, pedagogiem specjal-

nym, przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Od niedawna 

uczę też rodziców nosić dzieci w chuście. Chcę wspie-

rać rodziców przede wszystkim w początkach rodzi-

cielskiej drogi, ale też w kontekście edukacji dzieci. 

Stawiam na aktywność: w edukacji, w rodzicielstwie, 

w życiu. Działam przede wszystkim w południowej 

Wielkopolsce. Stworzyłam Rodzicielską Lokomotywę 

- inicjatywę dla rodziców poszukujących rozwiązań, 

jestrolo.pl 

ALINA PASIONEK-SIKORA, CHOJNICE

Jestem dietetykiem, obejmuję opieką żywieniową 

kobiety w okresie prekoncepcyjnym, ciąży i laktacji. 

Prowadzę stronę www.dietetykpasionek.pl. Jestem 

współautorką inicjatywy "Karmisfera", lokalnej grupy 

wsparcia, którą tworzę z Dominiką Daszkiewicz-Dy-

kiert. Edukujemy lokalne mamy, ale też zrzeszamy w 

jednym miejscu zaufanych specjalistów z Chojnic i 

okolic. Prywatnie jestem mamą ponad rocznej córecz-

ki Bianki.

DOMINIKA DASZKIEWICZ-DYKIERT, CHOJNICE

Jestem żoną oraz mamą dwójki dzieci, które karmię 

w tandemie. Z wykształcenia jestem zootechnikiem. 

Od dwóch lat prowadzę stronę Domini Missio, która 

ma stanowić źródło dobrej wiedzy dla mam. W swojej 

działalności propaguję karmienie i porody naturalne, 

nowoczesne pieluszki wielorazowe, chustonosze-

nie, naturalną pielęgnację niemowląt, rodzicielstwo 

bliskości, pozytywną dyscyplinę. Wraz z Aliną Pa-

sionek-Sikorą założyłyśmy lokalną grupę wsparcia 

"Karmisfera", by dzielić się swoją wiedzą i doświad-

czeniem, nie tylko z zakresu laktacji.

MARIA GIERSZEWSKA , POZNAŃ

Jestem mamą dwóch chłopców, karmię nieprzerwa-

nie czwarty rok (z czego ponad pół roku w tandemie). 

Jestem doulą i prezeską Fundacji Makatka, zajmującej 

się wspieraniem kobiet w początkach macierzyństwa. 



Kwartalnik Laktacyjny | 59  58 | Kwartalnik Laktacyjny

Prowadzę grupy wsparcia i kręgi kobiet, ale skupiam 

się na działalności online i docieraniu do kobiet spoza 

dużych miast. Prowadzę w Radiu Emaus autorską 

audycję „Mamy wątki” (oczywiście o tematyce ma-

cierzyńskiej). Wierzę w bliskość, więź i empatyczną 

komunikację.

MARZENA BORUTA, KRAKÓW

Jestem mamą trójki, w tym bliźniąt urodzonych na-

turalnie. Mam doświadczenie i wiedzę w zakresie kpi 

- karmienia mlekiem odciąganym. Jestem też hono-

rową dawczynią Krakowskiego Banku Mleka. Zajmuję 

się doulowaniem i pracuję z rebozo. Jestem wicepre-

zeską Fundacji Makatka, zajmującej się wspieraniem 

kobiet w początkach macierzyństwa. Prowadzę sklep 

Manna Design, gdzie sprzedaję m.in. grafiki o tematy-

ce macierzyńskiej.

ANNA MATUSZCZAK, POZNAŃ

Jestem założycielką Wróżki Cycuszki, sklepu interne-

towego i stacjonarnego dla mam karmiących piersią 

i naturalnie, w którym najczęściej usłyszysz: „do kar-

mienia piersią potrzebna jest tylko mama i dziecko”. 

Misją Wróżki Cycuszki jest sprawić, aby każda mama 

mogła karmić z błogim uśmiechem na ustach tak dłu-

go, jak będzie tego chciała ona i dziecko. Jestem rów-

nież autorką darmowego ebooka „Laktatorowy zawrót 

głowy”, który wyjaśnia, jak dobrać laktator i kiedy jest 

to naprawdę konieczne. www.wrozkacycuszka.pl

Prywatnie jestem mamą Heleny (6 lat) i Filipa (3 lata) – 

dzieci długo karmionych piersią.

INA LEWANDOWSKA, POZNAŃ

Jestem doulą i certyfikowana doradczynią noszenia w 

chustach i nosidłach miękkich ClauWi.

W swojej pracy wspieram kobiety i ich partnerów w 

okresie okołoporodowym i w początkach rodziciel-

stwa. Korzystam ze swojej wiedzy i doświadczenia, ale 

przede wszystkim stawiam na uważność i indywidu-

alne podejście. Tworzę Mleczną Grupę Wsparcia. Pry-

watnie jestem mamą dwóch wyjątkowych chłopaków.

MONIKA MACIOŁEK, WARSZAWA

Jestem mamą dwóch córek. Od ponad trzech lat 

karmię piersią, a wraz z narodzinami drugiej córki 

rozpoczęłam karmienie w tandemie. Obecnie stawiam 

pierwsze kroki związane z tworzeniem bloga Temat 

Rzeka Mleka, który ma na celu propagowanie karmie-

nia naturalnego. Zawodowo jestem związana z branżą 

oceny technologii medycznych.

DOROTA DRANCZEWSKA, ZIELONA GÓRA

Jestem neurologopedą, instruktorem masażu Shan-

tali oraz terapeutą Empathy Dolls.

W moim sercu szczególne miejsce zajmuje wcze-

sna interwencja logopedyczna. Pomagam głównie 

noworodkom i niemowlętom. Wspieram rodziców w 

rozpoczęciu drogi mlecznej podczas indywidualnych 

spotkań, lekcji masażu Shantali, warsztatów.

Współpracuję z zielonogórskimi szkołami rodzenia 

oraz Centrum Bliskości. Prowadzę cykliczne warsztaty 

dla rodziców Historie Mlekiem Płynące oraz warsztaty 

rozszerzania diety dla niemowlaków i ich mam Mały 

Smakosz. Realizuję projekty miejskie dedykowane 

rodzicom dzieci 0-12 miesięcy. Prowadzę profil Neuro-

logopediaZG/Karmienie ma moc. Karmienie dzieci to 

moja pasja zawodowa. Prywatnie jestem mamą dwójki 

dorosłych dzieci, karmionych piersią w czasach, gdy 

nie było powszechnego dostępu do laktatorów, pasjo-

natką pieczenia ciastek i gotowania dla bobasów.

AGATA JARGAN-BARAŃSKA, KATOWICE

Jestem mamą 4-letniej Alci i 2-letniego Wiktorka. Za-

wodowo związana jestem z branżą farmaceutyczną, 

medyczną oraz charytatywną. Od lat z pasji rozwijam 

i aktualizuję wiedzę z zakresu laktacji oraz mechani-

zmów działania psychiki dziecięcej.

Współpracuję ze Szpitalem Miejskim w Siemianowi-

cach Śląskich m.in. prowadząc profil edukacyjno-in-

formacyjny tamtejszej porodówki.

Jako Promotorka Karmienia Piersią ruszam z działal-

nością na profilu @wsparciewlaktacji. Po wielu burz-

liwych przejściach laktacyjnych, własnych i towarzy-

sząc innym, wiem, jak ważne dla kobiety (i jej bliskich) 

jest wsparcie i edukacja, aby nie zwątpić w siebie i z 

satysfakcją przebyć mleczną drogę.

KORZYŚCI DLA ORGANIZMU 

Nie bez powodu rok 2016 był ogłoszony mię-
dzynarodowym rokiem roślin strączkowych, a 
najważniejsze światowe towarzystwa nauko-
we zalecają ich wdrożenie do codziennej diety. 
Otóż te – wydawać by się mogło - niepozorne 
rośliny mają w sobie wiele składników, które 
korzystnie wpływają na zdrowie. Strączki za-
wierają najwięcej białka spośród wszystkich 
roślin jadalnych – szczególnie duże ilości za-
wierają: soja, soczewica, groch i fasola. Po-
nadto kryją w sobie duże ilości węglowoda-
nów oraz tłuszczy o dobrym składzie kwasów 
tłuszczowych. A do tego mają w składzie duże 
ilości błonnika, który wspomoże prawidłową 
perystaltykę jelit, zapobiegając zaparciom 
oraz korzystnie wpływając na rozwój mikro-
bioty jelitowej. Dodatkowo zawierają istotne 
w diecie karmiącej mamy składniki, takie jak: 
żelazo, wapń, magnez, jod, potas czy fosfor. 

SUCHE NASIONA ROŚLIN STRĄCZKOWYCH – 
SKRÓT INFORMACJI:

•	 fasola, ciecierzyca, soja, bób, groch, socze-
wica, fasola mung;

•	 bogate w białko i węglowodany;
•	 zawierają duże ilości błonnika – przydatne 

dla prawidłowej perystaltyki jelit;
•	 bogate w niezbędne w diecie mamy karmią-

cej składniki mineralne, takie jak: żelazo, 
wapń, magnez, jod, potas, fosfor;

•	 wyższa niż w mięsie zawartość witamin z 
grupy B (!);

•	 niski indeks glikemiczny.

Strączki 
nie taki potwór straszny, jakim 

go malują
Maria Szmidt

Wokół tematu strączków (a w zasadzie suchych nasion roślin strączkowych) narosło 
wiele mitów. Tymczasem fasola, ciecierzyca, soczewica, bób, groch czy soja jak naj-
bardziej powinny się pojawiać w diecie mamy karmiącej - i to bez obaw o kolki u ma-
luszka. 



Kwartalnik Laktacyjny | 61  60 | Kwartalnik Laktacyjny

JAK „NIE WYBUCHNĄĆ”?

Pomimo wielu korzyści, jakie niesie ze sobą spo-
żywanie strączków, boisz się wdrożyć je do diety 
z powodu możliwych wzdęć u Ciebie i malusz-
ka? Pierwsza dobra informacja – rośliny te nie 
spowodują wzdęć u dziecka. Druga dobra wia-
domość – działanie gazotwórcze można zmniej-
szyć poprzez moczenie, usuwanie szumowiny 
oraz stopniowe wdrażanie tych produktów do 
diety. Jak sobie radzić ze wzdymającym działa-
niem strączków? Oto kilka wskazówek:

•	 namocz – nasiona przepłucz zimną wodą, 
a następnie zalej wodą i odstaw na noc  
(8-12 h);

•	 wymień wodę – po moczeniu, po pierwszym 
zagotowaniu wody do wrzątku; 

•	 usuń szumowinę – w trakcie gotowania sta-
raj się systematycznie usuwać powstającą 
szumowinę;

•	 jeżeli dopiero zaczynasz przygodę z tymi ro-
ślinami, wprowadzaj je stopniowo do diety – 
nie wszystkie na raz! 

Z CZYM TO JEŚĆ?

Ze względu na inny skład aminokwasów niż 
białko zwierzęce nasiona roślin strączkowych 
warto spożywać w połączeniu z produktami 
zbożowymi, orzechami oraz produktami boga-
tymi w witaminę C (natka pietruszki, papryka, 
kapusta kiszona). W ten sposób zapewnimy lep-
sze wchłanianie składników oraz ich wyższą do-
stępność dla organizmu. 

SUCHE NASIONA ROŚLIN STRĄCZKOWYCH – W 
KUCHNI:

1.	 Zamiast makaronu – ciecierzyca czy ciecior-
ka świetnie sprawdza się jako dodatek lub za-
miennik makaronu w warzywnej zupie. 

2.	 Sałatka – fasolki, ciecierzyce, cieciorka czy 
tofu wspaniale sprawdzają się jako dodatek do 
sałaty czy lunchboxu.

3.	 Smarowidło do kanapki – świetnym sposobem 
na wdrożenie strączków do diety jest hummus! 
Wspaniale sprawdza się jako smarowidło na 
kanapkę. Jeśli nie przepadasz za hummusem, 
spróbuj przygotować pastę czy smalec z fasoli.

4.	 Zupa – na jesień i zimę wspaniałym odkryciem 
jest gęsta zupa soczewicowa, grochówka.

5.	 Pasztet – łatwy sposób na przetworzenie 
strączków, a starcza na kilka dni!

6.	 Zamiast mięsa – smażone tofu, kotlety z ciecie-
rzycy albo fasola w sosie pomidorowym.

ILE JEŚĆ? 

Zgodnie z polskimi zaleceniami dla zdrowych ko-
biet Instytut Żywności i Żywienia zaleca spożywa-
nie nasion roślin strączkowych przynajmniej do 1-2 
posiłków tygodniowo jako zastępnik mięsa. Wyż-
szą zalecaną wartość podają natomiast specja-
liści z EAT Lancet, którzy wskazują na codzienną 
porcję 50 g suchych nasion roślin strączkowych.

Zatem - jak sama widzisz - nie taki potwór straszny, 
jakim go malują! Wystarczy odpowiednio zabrać 
się do obróbki strączków. Ze swojej strony mogę 
zapewnić, że wdrażając strączki do diety, odkry-
jesz nowy kulinarny świat – bogactwo możliwości 
zastosowania strączków w kuchni jest przeogrom-
ne i jakże smaczne!

Ranking Maluchy  
na Brzuchy 2020

Olga Vitoš - doula w „Spokojnie, to tylko poród!”, inicjatorka akcji 
#MaluchyNaBrzuchy, prezes Fundacji Kocham Zapinam.

W tym roku po raz drugi ukazał się Ranking Maluchy na Brzuchy, w którym znalazły 
się szpitale realizujące prawo do dwugodzinnego i nieprzerwanego kontaktu skóra 
do skóry po porodzie. W zeszłym roku ukazał się pierwszy Ranking Maluchy na Brzu-
chy. W 2020 roku można zauważyć niewielką poprawę w stosunku do wcześniejsze-
go roku, jednak nadal sporo nam brakuje do osiągnięcia w tym zakresie wysokiego 
poziomu. 

STANDARD ORGANIZACYJNY OPIEKI OKOŁOPO-
RODOWEJ

W Polsce obowiązuje Standard Organizacyjny 
Opieki Okołoporodowej. To dokument o randze 
ustawy. Wszystkie zawarte w nim prawa powinny 
być w Polsce przestrzegane. Co mówi Standard 
o kontakcie skóra do skóry po porodzie? „Bezpo-
średnio po urodzeniu należy umożliwić dziecku 
nieprzerwany kontakt z matką >>skóra do skó-
ry<<, trwający dwie godziny po porodzie”. 

WYNIKI RANKINGU MALUCHY NA BRZUCHY 2020 

Według zebranych danych z ankiet Fundacji Ro-
dzić po Ludzku jedynie 33,95% kobiet i dzieci w 
Polsce ma szansę doświadczyć dwugodzinne-
go i nieprzerwanego kontaktu skóra do skóry po 
porodzie drogami natury. Biorąc pod uwagę, że w 
Polsce wskaźnik cesarskich cięć jest na poziomie 
46%, faktycznie prawo do kontaktu skóra do skó-
ry jest realizowane jedynie w 18,33% porodów. To 
zdecydowanie za mało. Z raportu Fundacji Rodzić 
po Ludzku wynika, że najczęstszym powodem 
przerwania kontaktu skóra do skóry po porodzie 
jest ważenie, mierzenie dziecka oraz jego umycie 
i ubranie. Według Światowej Organizacji Zdrowia 
(WHO) to nie są wystarczające powody do prze-
rwania kontaktu skóra do skóry po porodzie. 

W tym roku zostało nadanych 10 złotych medali 
dla realizacji kontaktu skóra do skóry po porodzie 
drogami natury w przynajmniej 80% przypadków. 

22 szpitale dostały srebrny medal za realizację 
kontaktu skóra do skóry po porodzie drogami 
natury w 70–79% przypadków. Kolejne 13 szpita-
li otrzymało brązowy medal za kangurowanie po 
cesarskim cięciu przez osobę towarzyszącą w 
przynajmniej 80% przypadków. W tym roku tak-
że udało nam się nadać 9 szmaragdowych medali 
(nowość) za bezpośredni kontakt między mamą 
a dzieckiem od razu po porodzie przez cesarskie 
cięcie (położenie dziecka na piersi mamy). 

Najgorsza sytuacja jest w województwie lubu-
skim. Tam nie dość, że realizacja standardu w za-
kresie kontaktu skóra do skóry po porodzie jest 
na niskim poziomie, to jeszcze widzimy spadek w 
stosunku do wcześniejszego roku. Najlepiej pra-
wo do kontaktu skóra do skóry po porodzie dro-
gami natury jest realizowane w województwach 
warmińsko-mazurskim, mazowieckim i kujaw-
sko-pomorskim. 

W Polsce nadal brakuje edukacji w zakresie kon-
taktu skóra do skóry po porodzie zarówno droga-
mi natury, jak i przez cesarskie cięcie. Należy w 
tym zakresie edukować kobiety przed porodem 
oraz personel medyczny. Tak naprawdę umożli-
wienie dwugodzinnego i nieprzerwanego kontak-
tu skóra do skóry między matką a dzieckiem nie 
stanowi kosztów finansowych. Trzeba „jedynie” 
zmienić szpitalne procedury. 
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BIO KULKA jaglano-orkiszowa
Poznajcie owieczkę Zosię oraz jej ekologiczne płatki  

śniadaniowe – świetny dodatek zbożowy do mleka lub 
jogurtu, albo do samodzielnego chrupania. Naturalne, 

100% zbóż, pełnoziarniste, bez dodatku cukru.

www.helpa.pl
Cena: 11,99 zł

PICIU: żółte i czerwone
Napój owocowy, przecierany, typu smoothie, z dodatkiem 

kaszki. Bez dodatku cukru! Pasteryzowany.
Piciu czerwone: woda, mus truskawkowy bio, mus 

bananowy bio, sok jabłkowy bio, sok pomarańczowy bio, 
sok z aronii bio i kaszka samopszowa (3%). 

Piciu żółte: woda, sok gruszkowy bio, sok tłoczony z 
jabłek bio, mus morelowy bio, mus bananowy bio, kaszka 

jęczmienna. 
Pycha! 

www.helpa.pl
Cena: 6,99 zł

BIO eksPANDY: amarantus, komosa, gryka, proso
Do mleka, kaszki, jogurtu, deserów – superwartościowy 
dodatek zbożowy! Dzięki temu dodatkowi śniadanie ma-

lucha będzie bardziej wartościowe i sycące. A panda Aśka 
będzie wspaniałą towarzyszką przy posiłku.

www.helpa.pl
Cena: 4,99–7,99 zł

PŁATKI–ŁATKI jaglano-gryczane
Drobne płatki śniadaniowe, do mleka lub 

jogurtu. Naturalne, 100% zbóż, bez dodatku 
cukru, bez żadnych innych dodatków – w 

składzie tych płatków mamy tylko zboża! Da 
się je zjeść również rączką z miseczki, ćwicząc 

przy okazji chwyt pęsetowy.

www.helpa.pl
Cena: 6,99 zł

SUCHY PROWIANT: ananas, malina, wiśnia, 
truskawka, bio malina, bio truskawka, mix z 

ananasem, mix z jabłkiem
Suchy prowiant to świetna zdrowa przekąska do 

chrupania przez cały dzień. Dzięki wygodnemu 
opakowaniu warto zabrać go również na wycieczkę. 

W paczce 100% owoców liofilizowanych, idealnych 
do chrupania osobno, lub jako dodatek do deserów, 

kaszek czy jogurtu. Bez dodatku cukru! Nas 
szczególnie zachwycił zróżnicowany mix  

z ananasem, a Was?

www.helpa.pl
Cena: 9,99–14,99 zł
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Nie jestem swoim ciałem, 
mam ciało
o nadwadze u małych dzieci

Z Zuzanną Wędołowską www.szpinakrobibleee.pl rozmawiała Karla Orban

Co jakiś czas media społecznościowe biją na alarm: coraz więcej polskich dzieci ma 
nadwagę. Jednocześnie rośnie odsetek przedszkolaków (!) niezadowolonych ze swo-
jego wyglądu. Jak nie stracić zdrowia psychicznego w imię prawidłowej wagi – zapy-
taliśmy Zuzannę Antecką, psycholożkę i dietetyczkę, autorkę bloga Szpinak robi bleee.

Kwartalnik Laktacyjny: Zacznijmy od najważniej-
szego: czy w ogóle można mówić o nadwadze u 
niemowląt?

Zuzanna Wędołowska: Teoretycznie tak. Mamy 
pewne wzorce i normy, według których dzieci 
powinny rosnąć. Szlak niejako wyznaczają nam 
siatki centylowe – każde dziecko rodzi się z okre-
śloną masą ciała i wzrostem. Jesteśmy w sta-
nie osadzić je na takiej siatce centylowej i dzięki 
temu wiemy, jakich przyrostów masy ciała i wzro-
stu powinniśmy oczekiwać. O nadmiernej masie 
ciała w takim przypadku będziemy mówić wte-
dy, gdy - z upływem czasu - dziecko wskakuje na 
coraz wyższy centyl. Przykładowo rodzi się na 
poziomie 25. centyla, w wieku 7 miesięcy jest na  
poziomie 50. centyla, a na roczek już powyżej 75. 
centyla. Tak gwałtowna zmiana wzorca zawsze 
powinna wzbudzić zainteresowanie specjali-
sty. Przyczyn takiego stanu może być wiele, nie-
koniecznie są one związane z przekarmianiem 
dziecka i nie zawsze są niepokojące. Dzieci rodzą 
się ze zdolnością do samoregulacji i same z sie-
bie nie zaczynają jeść zbyt dużo pokarmu. Znają 
doskonale potrzeby swojego organizmu i - tylko 
w niezwykle rzadkich przypadkach chorób gene-
tycznych - nie możemy zaufać apetytowi dziecka.

KL: Spotykam się czasem z interpretowaniem po-
zycji dziecka na siatce centylowej i automatycz-
nym zakładaniem, że dziecko powyżej 50. centyla 

powinno być bezwzględnie na poziomie 50. Wyja-
śnimy więc, czym jest siatka centylowa?

ZW: Centyl pomaga ocenić wynik jakiegoś po-
miaru w stosunku do całej grupy pomiarów. Siat-
ki centylowe mówią zatem o rozkładzie wzrostu/
masy ciała w społeczeństwie. Gdy dziecko znaj-
duje się na poziomie 10. centyla wagowym ozna-
cza to - tylko i wyłącznie tyle - że 10% dzieci waży 
od niego mniej, a 90% waży więcej. Natomiast 
centyle są sobie równe pod względem "jakości". 
Tak samo dobry dla dziecka jest centyl 50. co 90. 
czy 10. Sam fakt, że dziecko urodziło się drobne 
lub spore nie oznacza jeszcze, że należy je w jakiś 
określony sposób odżywiać. Natomiast zmiany 
- zarówno w górę, jak i w dół - powinny stanowić 
podstawę do diagnozy, zastanowienia się spe-
cjalistów: co się dzieje, jak pomóc dziecku i rodzi-
cowi, a przede wszystkim, czy na pewno w ogóle 
dzieje się coś niepokojącego.

Nieco baczniej obserwowane przez specjalistów - 
od urodzenia - są również dzieci, które rodzą się 
na samym krańcu skali centylowej lub są poza nią. 
Nie oznacza to, że mają one zmienić swój wzorzec 
wzrostowy (schudnąć/przytyć), ale będziemy się 
im nieco bardziej przyglądać, by zareagować, 
gdyby sytuacja stawała się trudniejsza.

KL: Do jakiego specjalisty może się udać rodzic, 
którego maluch przybiera na wadze tak szybko, 
że zaczyna przeskakiwać na coraz wyższy pułap 
siatki?

ZW: Ponieważ nie musi to być jeszcze alarmujące, 
najlepiej zacząć po prostu od konsultacji z zaufa-
nym pediatrą. On może pokierować nas dalej, np. 
zlecić badania krwi, skierować do endokrynolo-
ga. Dobrze też skonsultować się ze specjalistą z 
zakresu karmienia dziecka - często może to być 
doradczyni laktacyjna, która spojrzy na sposób 
karmienia (zarówno piersią, jak i butelką), ewen-
tualnie dietetyk, który specjalizuje się w żywieniu 
małych dzieci. Na tym etapie zakładamy jednak, 
że przede wszystkim chcemy po prostu obserwo-
wać sytuację. Siatki to tylko statystyka i - szcze-
gólnie wśród dzieci karmionych piersią - znajdzie 
się sporo przypadków maluchów rosnących bar-
dzo szybko. Można się skonsultować, sprawdzić 
to, co nas niepokoi, ale przede wszystkim zacho-
wać spokój i pamiętać, że dzieci mają prawo wy-
glądać i rosnąć różnie.

KL: Załóżmy, że lekarz pediatra stwierdził nad-
wagę u niemowlęcia i skierował rodzica do diete-
tyka. Czy możemy w ogóle mówić o odchudzaniu  
dzieci?

ZW: Absolutnie nie! Tak samo, jak zbyt niska masa 
ciała u dziecka nie upoważnia nas w najmniejszym 

stopniu do zmuszania dziecka do jedzenia, tak 
samo wysoka masa ciała nie upoważnia do od-
mawiania dziecku jedzenia. Zbyt szybki przyrost 
masy ciała u niemowląt zazwyczaj wynika albo 
z przyczyn wewnętrznych (zaburzenia hormo-
nalne, genetyczne), albo ze sposobu karmienia 
dziecka (np. nieprawidłowości w przygotowaniu 
mieszanki, karmienie dziecka butelką na leżąco, 
podawanie w butelce zbyt kalorycznych potraw, 
odwracanie uwagi dziecka w czasie jedzenia czy 
karmienie w czasie snu). Dlatego szybkie spadki 
masy ciała lub nadmierne przyrosty to powód do 
szukania przyczyn i ewentualnej korekty sposobu 
karmienia dziecka. W żadnym wypadku nie mówi-
my o jakiejkolwiek diecie. Naszym kierunkiem jest 
to, by dziecko samo z nadwagi wyrosło, dzięki na-
szej pracy nad otoczeniem. 

KL: Czyli, gdy karmimy piersią, nie przestajemy 
karmić na żądanie?

ZW: Wszystkie dzieci, bez względu na masę cia-
ła, obowiązują te same zalecenie - karmimy pier-
sią na żądanie co najmniej do końca 1. roku życia. 
Poza tym samo karmienie piersią nie jest przyczy-
ną nadwagi u dzieci, raczej wykazuje ono działa-
nie ochronne!
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KL: Na czym polega ta ochrona?

ZW: Karmienie piersią sprzyja utrwalaniu się u 
dziecka zdolności do samoregulacji. Łatwo jest 
bowiem dziecku regulować ilość przyjmowanego 
pokarmu, a pokarm jest dostosowany dokładnie 
do potrzeb dziecka (może być zatem bardziej lub 
mniej kaloryczny, na różnych etapach rozwoju 
bardziej lub mniej bogaty w białko czy tłuszcz). 
Przede wszystkim jednak nie da się zmusić dziec-
ka do wypicia zbyt dużej ilości mleka z piersi. W 
przypadku karmienia butelką, szczególnie jeśli nie 
karmimy w sposób responsywny, dziecku trudniej 
jest przestać pić mleko w odpowiednim momen-
cie. Choć oczywiście również dzieci karmione bu-
telką potrafią się doskonale same regulować. Gdy 
karmimy butelką, potrzeba po prostu nieco więcej 
uważności.

KL: Porozmawiajmy o nadwadze u przedszkola-
ków. Co będzie tutaj rolą dietetyka? Co może zro-
bić rodzic, by pomóc dziecku?

ZW: Nadwaga u dziecka to przede wszystkim za-
wsze sprawa całej rodziny. Niezależnie od tego, 
jakie działania będziemy chcieli podjąć, muszą 
one dotyczyć wszystkich domowników. W mo-
jej ocenie nie należy "dotykać" sprawy nadwagi u 
dziecka bez wsparcia psychologicznego. Sam die-
tetyk może ocenić sposób żywienia rodziny, pod-
powiedzieć, co można zmienić, zmodyfikować. 
Jednak nie chodzi o gwałtowne zmiany, rewolucje 
żywieniowe. Raczej drobne modyfikacje, malut-
kie kroki w kierunku lepszych nawyków. Dziecko 
tak naprawdę nie musi a może nawet nie powinno, 
wiedzieć, że coś jest nie tak z jego wagą. To nigdy 
nie jest wina dziecka, nie należy go zatem obar-
czać odpowiedzialnością za zmiany. Dietetyk, 
psycholog, psychodietetyk, pediatra i inni specja-
liści rozmawiają o masie ciała dziecka i zalece-
niach bez obecności dziecka.

KL: Dlaczego to takie ważne?

ZW: Często patrzymy w bardzo prosty spo-
sób na nadwagę. Uznajemy, że po prostu trzeba 
mniej jeść, przestać jeść pokarmy złej jakości i 
od razu wszystko się zmieni. Gdyby tak było, nie  
mielibyśmy epidemii otyłości na świecie. Wie-
le badań wskazuje na to, że jednym z elementów 
etiologii otyłości w wieku dorosłym jest nie tylko 
nadwaga w dzieciństwie, ale również moment 

przejścia na pierwszą dietę odchudzającą i ich 
mnogość. Okazuje się bowiem, że znacznie groź-
niejsze od wysokiej masy ciała są częste jej wa-
hania, a do tego w prosty sposób doprowadzają 
właśnie diety odchudzające. Dlatego nie mówimy 
tu w ogóle o dietach odchudzających czy nawet o 
dietach w ogóle, a o drobnych zmianach w stylu 
życia.

KL: Nie mówimy też „Zobacz, jak Ty wyglądasz!”, 
„Nie jedz już tego! Jesteś gruba”. 

ZW: Przede wszystkim, gdy dziecko słyszy, że ma 
nadwagę i powinno schudnąć, słyszy tak napraw-
dę, że jego ciało nie jest wystarczająco dobre. 
Zaczyna żywić do niego negatywne uczucia, pró-
buje je zwalczać. Negatywny obraz ciała zaczyna 
przenosić się na negatywny obraz siebie - już nie 
moje ciało jest duże, ale ja jestem gruba. Tymcza-
sem w społeczeństwie mamy ogromny problem z 
postrzeganiem osób otyłych. Nie oceniamy tylko 
cech fizycznych, przenosimy je na ich charak-
ter (np. łączymy otyłość z byciem leniwym). To 
ogromne obciążenie dla dziecka i może prowadzić 
również do niebezpiecznych zachowań żywienio-
wych, a stąd tylko krok do zaburzeń odżywiania.

KL: Tak, krytyka i ocena wyglądu stają się stałym 
elementem rozmów. Jakbyśmy się bali, że tylko 
brak akceptacji własnego ciała ochroni dziecko 
przed dalszym przybieraniem na wadze. Czy to 
rzeczywiście tak działa?

ZW: Okazuje się, że jest dokładnie odwrotnie. 
Wstyd, poczucie winy, negatywny obraz własne-
go ciała - zamiast motywować do zmiany - powo-
duje większy stres, zniechęcenie i paradoksalnie 
sprzyja izolowaniu się i przejadaniu. Bo - skoro już 
i tak jestem gruby, nikt mnie nie lubi - to po co wy-
chodzić z domu, narażać się na przykre komenta-
rze, lepiej zostać w domu i zjeść paczkę czipsów. 
Poza tym skupienie na własnym ciele, na jego 
aspektach estetycznych, jest niebezpieczne dla 
dzieci. Uczymy dzieci, że nasze ciało ma ładnie 
wyglądać, mówimy, że są piękne, zgrabne, ślicz-
nie się uśmiechają. A przecież ciało ma przede 
wszystkim nam służyć. Być sprawne, umożliwiać 
działanie.

KL: Jak wiele dzieci walczy ze swoim ciałem?

ZW: Zgodnie z danymi WHO w  Polsce 55% 15-la-
tek uważa, że jest za gruba, 49% 13-latek i 39%  
11-latek. Najwięcej w całej Europie. To olbrzymi 
odsetek. Coraz częściej słyszę kilkulatki porów-
nujące swoje ciała. Często nawet nieświadomie 
uczymy dzieci, że nasze ciało powinno wyglądać 
w ściśle określony sposób. Dzieci zaczynają pa-
trzeć na swoje ciała w coraz bardziej krytyczny 
sposób i często podejmują próby odchudzania 
mimo prawidłowej masy ciała. Pierwsze diety 
zazwyczaj są dość rygorystyczne, niedoborowe, 
sprzyjają objadaniu się i paradoksalnie zwięk-
szają szansę na to, że w przyszłości dana osoba 
naprawdę będzie cierpiała na nadwagę. Jednak 
- nawet jeśli - dziecko realnie ma nadwagę, nie 
upoważnia nas to do zawstydzania i ordynowania 
diet odchudzających. Nadwaga to niemal zawsze 
wynik konsumowania zbyt dużej ilości kalorii, na-
leży jednak dowiedzieć się, dlaczego dziecko zbyt 
dużo tych kalorii spożywa. A jedną z przyczyn jest 
chociażby przejście na dietę w bardzo wczesnym 
wieku, drastyczne próby odchudzania, niezado-
wolenie z własnego wyglądu. Wtedy terapią trze-

ba objąć nie tyle sposób żywienia dziecka, co jego 
podejście do własnego ciała i relację z jedzeniem.

KL: W jaki sposób rodzice mogą wspierać swoje 
dzieci w budowaniu pozytywnej relacji z ciałem?

ZW: Przede wszystkim dając przykład - nie oce-
niając siebie negatywnie i nie porównując do in-
nych. A także umieszczając ciało - a w szczególno-
ści jego wygląd - na należytym mu miejscu. Ciało 
stało się w ostatnich latach zbyt ważne! Świetnie 
pokazuje to jedna z kampanii społecznych, która 
zachęca, by nie mówić do dziewczynek o tym, że 
są piękne i ładnie wyglądają w danym stroju. Jest 
przecież tyle ważnych rzeczy, które można powie-
dzieć do dziecka lub o które można zapytać. Na 
pewno ważna jest również nauka różnorodności 
- w kontekście koloru skóry, wyglądu, zachowań, 
wyznania. Ja wierzę również, że największą moc 
ochronną ma po prostu nasza miłość i akceptacja 
dziecka. Nie uda nam się uchronić dziecka całko-
wicie przed światem, w którym ciało jest tak waż-
ne i który tak mocno skupia się na wyglądzie. Ale 
możemy je wyposażyć w tarczę, która ułatwi mu 
życie w tym świecie.

reklama
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Moje dziecko chce być 
ciągle przy piersi! 

Natalia Fabrykiewicz

Nadszedł ten moment – ukochany, długo oczekiwany noworodek znalazł się właśnie 
w Twoich ramionach i przystawiasz go po raz pierwszy do piersi. Załóżmy, że wszyst-
ko idzie względnie dobrze lub nawet bardzo dobrze. Dziecko prawidłowo ssie pierś i 
przełyka. Położne zachwycają się nawet, że to urodzony ssak, który od razu wiedział, 
jak się zabrać do rzeczy. Jesteś tak bardzo zmęczona, a jednocześnie wzruszona i 
wdzięczna za to, jak pięknie zaczyna się Wasza mleczna droga. Po długim kontakcie 
skóra do skóry, nasyceniem bliskością i gdy dopada Cię poporodowe zmęczenie, pró-
bujesz odłożyć bobasa do jego łóżeczka...

Czy to high need baby?

To często ten pierwszy moment, 
gdy rozpoczynają się schody  
– pierwsza próba odłożenia 
dziecka. Od niej zaczyna się 
większość opowieści o dzie-
ciach typu high need baby, po 
polsku określanych jako wyma-
gające, czasem z angielskiego - 
hajnidy. To dzieci o szczególnym 
temperamencie i specyficznym 
układzie nerwowym, który - w 
największym skrócie - jest o 
wiele bardziej wrażliwy niż ten 
„niewymagających” ludzi. W tym 
tekście chciałabym Ci podpo-
wiedzieć, co robić, gdy okaże 
się, że wygrałaś na loterii gene-
tycznej hajnida Jak przetrwać 
hardkorowe momenty takiego 
rodzicielstwa, a w szczególno-
ści nieustanne karmienie pier-
sią?

O MATKO! CZY TO JUŻ HIGH 
NEED, CZY PO PROSTU NOWO-
RODEK, KTÓRY POTRZEBUJE 
MAMY?

Może zdarzyć się tak, że Twój 
noworodek będzie senny i spo-
kojny, a pierwsze oznaki nie-
odkładalności zaobserwujesz 
dopiero po jakimś czasie. Cho-
ciaż zdecydowana większość 
noworodków ma jednak tak, że 
potrzebuje być nierozerwalnie 
związana z mamą. Zapewne sły-
szałaś już kiedyś hasło „czwarty 
trymestr” i wiesz, że noworodek 
ma prawo wisieć na piersi. Bo w 
ten sposób rozkręca laktację i 
uruchamia Twoje piersi, i tak ma 
być, tak musi być! Poza tym że 
natura zaprogramowała w ten 
sposób ssaka do walki o prze-
trwanie i o zapewnienie sobie 
pożywienia, noworodek chce 
być przy maminej piersi z wielu 
innych powodów. Bo się boi, bo 
jest mu zimno, bo jest mu cie-
pło, bo w brzuchu było super, a 

ten cały świat go jakoś przera-
sta, bo tyle nowego dzieje się 
naraz, bo dochodzi do siebie po 
traumie porodu... Można by wy-
mieniać bez końca. 

Skoro większość noworodków 
tak ma, to po czym rozpoznasz, 
że to już high need? Najbez-
pieczniej jest napisać, że to się 
potwierdzi dopiero, gdy miną 
3-4 miesiące, a Twoje dziec-
ko nadal będzie nieodkładal-
ne. Choć prawda jest taka, że 
większość mam - zwłaszcza 
tych, które mają więcej niż jed-
no dziecko - od razu widzi, czu-
je, słyszy różnicę. Hajnidy nie 
płaczą tak jak inne dzieci, płacz 
hajnidów jest przeszywający, 
wwiercający się w głowę i za-
wsze tak samo rozpaczliwy. On 
nigdy nie jest stopniowalny. Nie-
ważne, czy chodzi o metkę, któ-
ra delikatnie uwiera, czy o głód, 
czy o przeraźliwy ból – rozpacz 
jest jedna i ta sama. I... niemalże 
nieustanna.

CZEMU ONO CIĄGLE PŁACZE I 
CHCE BYĆ TYLKO PRZY PIERSI?

Czwarty trymestr już za Wami, 
a Twoje niemowlę nadal bardzo 
dużo płacze i najchętniej było-
by cały czas przy piersi. Dzieci 
znajomych dużo śpią i często 
się uśmiechają, a Twoje ucina 
sobie tzw. turbo drzemki i masz 
wrażenie, że nic go nie zado-
wala. Twoje koleżanki space-
rują godzinami z wózkami albo 
jeżdżą autem i spotykają się ze 
znajomymi na kawę. A Ty? Boisz 
się wsiąść do auta, choć jesteś 
niezłym kierowcą, bo wiesz, że 
Twoje dziecko wpadnie w histe-
rię, której nie opanujesz. Pró-
bowałaś kilku smoczków, ale 
wszystkie wypluwa i dalej zanosi 
się histerycznym płaczem. Może 

boli je brzuch? Może ma choro-
bę lokomocyjną? Ciężko powie-
dzieć. Ale jest jedna rzecz, która 
je uspokaja. Tylko pierś. Spacer 
w wózku też odpada, a jeśli już 
musisz wyjść, to zamienia się 
w szalony sprint. Gdy sąsiedzi 
chcą Cię zagaić, uchodzisz za 
tę nieprzyjemną socjopatkę, 
która udaje, że nie widzi i ucie-
ka. Nikt nie wie, co przeżywasz, 
jaką walkę odbywasz za każdym 
razem, gdy próbujesz wyko-
nać najprostszą czynność. Bo 
tego płaczu po prostu nie da się 
znieść, a jedynym - co pomaga 
wyciszyć i ukoić dziecko - jest 
Twoje mleko. Twoje dziecko 
chciałoby być przy piersi non-
-stop, a Ty już nie wiesz, co o 
tym myśleć! Może jednak nie 
masz mleka albo jest za chude? 
Nie no, niemożliwe. Przecież 
przewertowałaś już całą Hafiję - 
wzdłuż i wszerz - i dobrze wiesz, 
że masz dokładnie tyle mleka, ile 
potrzebujesz, bo produkuje się 
ono na bieżąco. O co chodzi? W 
końcu trafiasz na odpowiednie 
strony w Internecie albo na ten 
artykuł i już zaczynasz podejrze-
wać, że masz do czynienia z haj-
nidem. Zanim jednak ostatecz-
nie zawyrokujesz, że przyczyną 
zachowania Twojego dziecka 
jest jego wymagający tempera-
ment, wyklucz inne potencjalne 
powody płaczliwości i „wiszenia 
na piersi”.

CZY TO NA PEWNO „TYLKO” 
TEMPERAMENT? 

Wiedza o wymagającym tempe-
ramencie jest już coraz bardziej 
powszechna. I dobrze, bo to z 
pewnością pomoże wielu ma-
mom zrozumieć okoliczności, w 
jakich się znalazły, i jednocze-
śnie pozwoli zapewnić bardziej 
wspierające warunki opieki dla 
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wymagających niemowląt, któ-
re już coraz rzadziej nazywa się 
„trudnymi” czy „wymuszający-
mi” (tak jakby małe dzieci mo-
gły w ogóle decydować o tym, 
czy i jak będą płakać...). Uważaj 
jednak, by przedwczesne przy-
puszczenia co do temperamen-
tu Twojego dziecka nie uśpiły 
Twojej czujności. Może być tak, 
że częsty płacz, problemy ze 
snem i nieustanna potrzeba 
bliskości to oznaki problemów 
zdrowotnych, takich jak refluks, 
alergie pokarmowe, problemy z 
napięciem mięśniowym. Twoje 
dziecko może też przechodzić 
przez przewlekłą infekcję, w 
trakcie której nie gorączkuje. 
Przebadaj je dokładnie, spotkaj 
się z zaufanym pediatrą, któ-
remu opowiesz o zachowaniu 
dziecka. A gdy już wykluczysz 
wszelkie przyczyny medycz-
ne, to będziesz... spokojna? 
Cóż, przynajmniej będziesz 
pewna, że to tylko tempera-
ment i że Twoje dziecko już tak  
po prostu ma.

WDRÓŻ W ŻYCIE PLAN MINIMUM 
I SZUKAJ POMOCY

OK, wykluczyłaś już przyczy-
ny medyczne i jesteś pewna, że 

Twoje niemowlę jest hajnidem 
– tylko co dalej? Jak żyć? Jeśli 
chodzi o pierwsze miesiące (a 
może i pierwsze 2-3 lata) to rada 
jest jedna i krótka: przetrwaj. 
Wiem, że to może być mało po-
cieszające, a może jest nawet 
przerażające, ale z hajnidem nie 
da się inaczej. Musisz z całej listy 
celów i zadań do wykonania wy-
brać tylko to, co jest Ci niezbędne 
do przetrwania. Absolutne mini-
mum i priorytety. Wyrzuć do ko-
sza rady w stylu: „wszystko jest 
kwestią organizacji”, „kiedyś 
było gorzej, bo nie było pieluch, 
pralek i suszarek”, „pamiętaj o 
mężu”. Tylko Ty wiesz, co ozna-
cza bycie mamą hajnida i w jaki 
sposób to wyczerpuje. To ciężka 
fizyczna praca (ciągłe przysta-
wianie do piersi albo noszenie 
dziecka) i emocjonalny roller-
-coaster (branie na klatę tylu 
trudnych emocji, że masz prawo 
być wycieńczona od samego 
słuchania). Staraj się delegować 
zadania i szukać pomocy, gdzie 
tylko się da. Takiej logistycznej 
(w gotowaniu i innych domo-
wych obowiązkach), a także 
wsparcia psychicznego. Dołącz 
do wirtualnej grupy wsparcia dla 
mam wymagających dzieci i po-

szukaj tam porad lub „ojojania”  
- kto zrozumie Cię lepiej od 
mamy, która przechodzi przez 
to samo? Twoje małe niemow-
lę chce być ciągle przy piersi, a 
dla Ciebie karmienie jest ważne 
i chcesz to robić jak najdłużej? 
Pogódź się z tym, że przez jakiś 
czas to będzie jedno z Twoich 
głównych zajęć. Zainwestuj w 
wygodne poduchy, zrób sobie w 
domu przytulne kąciki dla kar-
mienia, w każdym połóż gazety, 
książki, czytnik e-booków. Nie 
lubisz czytać? Możesz słuchać 
muzyki albo oglądać seriale na 
Netfliksie. Z pomocą przybywa 
chusta, a z czasem także no-
sidło – pomogą Ci godzić „wi-
szenie” na piersi z innymi czyn-
nościami, umożliwią wyjścia, 
a z czasem może nawet dalsze 
podróże? Jeśli czujesz, że tra-
cisz kontrolę nad emocjami, że 
trudy takiego rodzicielstwa Cię 
przerastają, jest coraz więcej 
smutku, żalu i irytacji, nie bój się 
szukać profesjonalnej rozmowy 
z psychologiem. Czasem nawet 
jedna lub dwie rozmowy ze spe-
cjalistą pozwolą Ci trochę ode-
tchnąć i zmienić perspektywę. 

CZY TAK JUŻ BĘDZIE ZAWSZE? 
TRUDNO MOŻE ZNACZYĆ LE-
PIEJ

Wszystkie dni i noce są do sie-
bie podobne. Ciągle tylko płacz, 
noszenie na rękach, długie 
karmienia w ciągu dnia i noc-
ne maratony przy piersi. Czy to 
kiedyś minie? Wiesz już, że tem-
perament Twojego dziecka jest 
czymś wrodzonym, czyli nie da 
się go zmienić. Kiedy więc i jak 
ono z tego wyrośnie? Nie ma jed-
nej właściwej odpowiedzi. Moja 
córka zaczęła się zmieniać, gdy 
skończyła 2 lata. Dotychcza-
sowe łzy i złość przemieniły się 
w ogromny entuzjazm, ekstra-
wertyzm i niezwykłą ciekawość 
świata. Liczba karmień w nocy i 
w ciągu dnia zaczęła się zmniej-
szać – częściowo z jej inicjatywy, 
częściowo z mojej. Łez i trud-
nych emocji jest nadal w jej ży-
ciu dużo i wciąż mam wrażenie, 
że większość sytuacji przeżywa 
bardzo intensywnie. Myślę, że 
ta wysoka wrażliwość będzie 
już jej towarzyszyła przez całe 
życie (bo dzieci wymagające to 
często osoby wysoko wrażliwe, 
choć nie stosuje się tych termi-
nów wymiennie). Spotkanie się 
z moją córką, odkrycie jej wy-

m a g a j ąc e g o 
temperamen-
tu i wysokiej 
wrażliwości, 
p r z y c z y n i -
ło się do du-
żej zmiany w 
moim życiu. 
Odkryłam, że 
i ja jestem wysoko wrażliwym 
człowiekiem (w końcu po kimś 
to ma). Wyruszyłam w podróż do 
przeszłości, stanęłam twarzą w 
twarz z dziewczynką, którą kie-
dyś byłam, i pierwszy raz się do 
niej uśmiechnęłam. To kolejny 
aspekt związany z byciem ro-
dzicem wymagającego dziecka 
– takie rodzicielstwo siłą rzeczy 
nas zmienia, motywuje do bycia 
bardziej empatycznym i lepiej 
przeżywającym swoje emocje 
człowiekiem. Urodzenie hajni-
da to dopiero początek długiej 
drogi, która - jeśli dobrze pój-
dzie - poprowadzi Cię w stronę 
ogromnego rozwoju osobistego 
i wspaniałej, głębokiej więzi z 
Twoim dzieckiem. Przynajmniej 
ja tym się zawsze pocieszam.
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Ana Rutkowska

Mało popularne, ciągle jeszcze niedostępne na dużą skalę w Polsce znieczulenie, zy-
skuje coraz większą popularność. Wraz z biegiem lat przekonujemy się, że jednak nie 
jest to tak doskonałe narzędzie, jak nam się wydawało. Wiemy już, że znieczulenie 
zewnątrzoponowe może przynieść powikłania w postaci wydłużonej drugiej fazy po-
rodu, konieczności zastosowania asysty podczas porodu, zaburzenia ciśnienia. Ale 
dopiero niedawno ktokolwiek zaczął przyglądać się temu, jak może wpłynąć na kar-
mienie piersią. Badacze przyglądają się efektom z różnych perspektyw - od działa-
nia leków i przenikania przez łożysko po wpływ długości porodu i długości parcia na 
stan dziecka. Celem badań jest sprawdzenie, jak to wszystko może oddziaływać na 
potrzebę ssania noworodka i jego odruch ssania.

Badacze podkreślają, że znieczulenie zewnątrzo-
ponowe może teoretycznie wpływać na karmie-
nie piersią na kilka sposobów:

1.	 Leki przenikają przez łożysko i mogą poten-
cjalnie wpływać na zdolność noworodka do 
ssania i chwytania piersi. Leki te znaleziono 
również w mleku matki. Ta informacja pocho-
dzi z oświadczenia ACOG, Amerykańskiego 
Kongresu Położników i Ginekologów.

2.	 Skutkiem ubocznym substancji czynnych za-
wartych w lekach znieczulających jest moż-
liwość występowania gorączki u matki pod-
czas porodu. Gorączka u matki wiąże się z 
niższymi wynikami w skali Apgar u dziecka i 
potencjalnie większymi problemami zdrowot-
nymi u noworodka. Problemy te mogą utrud-
niać karmienie piersią.

3.	 Leki mogą potencjalnie wpływać na hormony 
matki, co może mieć wpływ na karmienie pier-
sią.

4.	 Użycie znieczulenia zewnątrzoponowego 
może wiązać się z podwyższonym ciśnieniem 

krwi u dziecka, czyli stresem i koniecznością 
użycia kleszczy, co może mieć wpływ na kar-
mienie piersią, ponieważ często matki - któ-
re rodziły w taki sposób - muszą mieć więcej 
szwów po zastosowaniu próżnociągu lub 
kleszczy. Dziecko może mieć siniaki na głowie 
lub szyi, co utrudnia karmienie piersią.

5.	 U rodzących może występować dłuższy dru-
gi etap porodu - dłuższe fazy parcia, które 
obserwujemy w przypadku znieczulenia ze-
wnątrzoponowego. Może to potencjalnie 
zmęczyć matkę i dziecko oraz utrudnić im kar-
mienie piersią.

6.	 Płyny dożylne są podawane w większych ilo-
ściach, gdy masz znieczulenie zewnątrzopo-
nowe. Podaje się kroplówkę, która pomaga 
utrzymać ciśnienie krwi na wysokim poziomie, 
ponieważ niskie ciśnienie krwi jest efektem 
ubocznym znieczulenia zewnątrzoponowego. 
Nadmierna ilość płynów dożylnych podczas 
porodu może prowadzić do bolesnego obrzę-
ku piersi po porodzie, znanego również jako 
obrzęk lub zapalenie (piersi są bardzo opuch-

Karmienie piersią 
a znieczulenie 
zewnątrzoponowe

nięte). Może to utrudnić karmienie dziecka 
piersią.

7.	 Płyny dożylne podawane podczas porodu 
powodują, że dziecko urodzi się z odrobiną 
dodatkowego płynu, a kiedy dziecko oddaje 
mocz, jego waga może ulec zmianie. Pracow-
nicy służby zdrowia mogą pomyśleć, że dziec-
ko traci na wadze i zalecić działanie, którego 
konsekwencją bywa zmiana stosunku do war-
tości karmienia piersią.

Od 2005 roku liczba badań nad relacją między 
kamieniem piersią a znieczuleniem zewnątrzo-
ponowym zwiększa się: na 23 badania różnych 
grup w różnych miejscach na świecie 12 badań po-
twierdziło, że ZZO może utrudniać karmienie, a w 
10 przypadkach nie znaleziono zależności. Ciągle 
trwają nowe badania, tym razem uwzględniają-
ce inną dawkę znieczulenia i sprawdzające, czy 
grupa badawcza nie ma innych przeszkód w kar-
mieniu piersią, które mogłyby wpływać na jego 
sukces. Bardzo ciekawe było badanie przeprowa-
dzone w 2005 roku, które polegało na obserwacji 
dziecka po porodzie. Analizowano wówczas jego 
reakcje na bodźce i różne zachowania. W badaniu 
wzięły udział trzy grupy kobiet. Pierwsza grupa 
nie otrzymała znieczulenia, druga średnią dawkę 
i trzecia dawkę wysoka zgodną z obowiązującymi 
wytycznymi. Następnie w przyszłości porówny-
wano te badania z innymi sytuacjami stosowania 
znieczulenia, kiedy podawano różne inne dawki i 
stosowano ZZO z inną częstotliwością. Okazało 
się, że dzieci, których matki otrzymały dużą daw-
kę fentanylu, miały średnio niższe wyniki w zakre-
sie neurobehawioralnych wskaźników (zależno-
ści pomiędzy sygnałami systemu nerwowego a 
zachowaniem dziecka). Matki z grupy otrzymują-
cej duże dawki fentanylu częściej zaprzestawały 
karmienia piersią w sześć tygodni po porodzie w 
porównaniu z dwiema pozostałymi grupami, które 
otrzymywały mniejsze dawki, przez krótszy okres 
porodu. 17% matek z grupy otrzymującej duże 
dawki zaprzestało karmienia piersią w sześć ty-
godni po porodzie w porównaniu z 5% i 2% w pozo-
stałych grupach. Matki z grupy otrzymującej duże 
dawki - w ciągu pierwszych kilku dni - stwierdzały, 
że ich dzieci są niespokojne i mają większe trud-
ności z karmieniem piersią. 28% z nich uznało, że 
ich dzieci są niespokojne i mają trudności z kar-

mieniem piersią w porównaniu z 13% i 19% w pozo-
stałych grupach. Matki, które otrzymywały wyso-
kie dawki, częściej zgłaszały, że dzieci są śpiące, 
nie łapią piersi poprawnie, są rozdrażnione i nie 
jest możliwe przystawienie ich do piersi.

Możliwe jest, że negatywny wpływ ZZO na karmie-
nie piersią pojawia się wraz z długością stosowa-
nia i wysokością dawki. Brakuje konkretnych ba-
dań, by można było powiedzieć ze stuprocentową 
pewnością, że znieczulenie zewnątrzoponowe 
nie wpłynie na karmienie piersią. Nie możemy 
też stwierdzić, że znieczulenie zewnątrzopono-
we stwarza ogromny problem podczas karmienia 
piersią. Jednak dobrym pomysłem jest stosowa-
nie znieczulenia zewnątrzoponowego w najniższej 
dawce i o najkrótszym czasie działania, aby zmini-
malizować ewentualne powikłania dla matki, jak i 
dla dziecka. Ponadto pomocne może być unikanie 
dodatkowych dożylnych leków przeciwbólowych, 
ponieważ niektóre z badań wykazały negatyw-
ny wpływ połączenia znieczulenia zewnątrzo-
ponowego i dożylnego leku przeciwbólowego. 
I oczywiście ważne jest stosowanie strategii  
Baby Friendly Hospital Initiative (Unicef) w celu 
uzyskania optymalnego sukcesu w karmieniu 
piersią, z naciskiem na wczesne i częste nawią-
zywanie kontaktu „skóra do skóry” oraz zapew-
nienie bezpiecznej sieci wsparcia karmienia 
piersią w trakcie pobytu w szpitalu i po wypisie 
z niego.  Podczas tworzenia planu i wybierania 
sposobu łagodzenia bólu warto porozmawiać z 
lekarzem o znieczuleniu  i wziąć pod uwagę brak 
jednoznaczności wyników badań dotyczących 
wpływu znieczulenia zewnątrzoponowego na  
karmienie piersią. 
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Łagodność dla siebie 
postanowieniem noworocznym

Karla Orban

Koniec roku za pasem to okazja do podsumowań i planowania zmian. W myślach roz-
wijamy przed sobą wizję tego, co zrobimy „zupełnie inaczej”, „od nowa”, „więcej” i 
„mniej”. Dlaczego czasem nam się nie udaje i co można podarować samej sobie w no-
worocznym prezencie, pytamy psychoterapeutkę Joannę Michałowską.

Kwartalnik Laktacyjny: „Nowy Rok, nowa ja” – mó-
wimy sobie i zabieramy się za listę postanowień 
noworocznych. W styczniu jeszcze dobrze nam 
idzie, w lutym – nieco gorzej, w marcu po postano-
wieniu nie ma już śladu. Co poszło nie tak?

Joanna Michałowska: Przyczyn może być wiele. 
Na początek warto sprawdzić, czy ta „nowa ja” to 
w ogóle osiągalny cel. Jeśli postanawiamy sobie, 
że nie będziemy się więcej złościć na szefa, prze-
staniemy bać się nowych wyzwań, nie będziemy 
więcej płakać, nie zdarzy nam się już podniesienie 
głosu na dziecko, to jest to świetny przepis na fru-
strację. Często ta „nowa ja” to zbiór kompetencji, 
umiejętności czy nawyków, których trzeba się na-
uczyć, a na naukę potrzebujemy czasu, praktyki, 
próbowania. Nie będziemy więc widzieć efektów 
w styczniu, marcu, a czasem w ogóle w nadcho-
dzącym roku, albo zmiany nie będą tak spektaku-
larne, jak się spodziewałyśmy. 

KL: Z czego się biorą nasze konkretne pomysły na 
zmianę?

JM: Postanowienia noworoczne są związane z 
potrzebami, których sobie nie uświadamiamy lub 
ich nie nazywamy. „Chcę schudnąć”. Dlaczego? 
Chcę siebie w końcu zaakceptować, chcę być bli-
żej kogoś, kogo kocham. „Chcę codziennie medy-
tować”. Po co? Potrzebuję czasu dla siebie, chcę 

być bardziej uważna, lepiej siebie znać, być wo-
bec siebie łagodniejsza i bardziej współczująca. 
Gdy przed zmianą mamy jasność, o jakie potrzeby 
chcemy zadbać, i wiemy, jakie wartości chcemy 
wprowadzić do naszego życia, to łatwiej jest zna-
leźć czas, miejsce i zasoby. 

KL: Jak reagujemy na niepowodzenia i odstęp-
stwa od planów?

JM: Bywa, że do tego rodzaju przedsięwzięć pod-
chodzimy w sposób zero-jedynkowy: jeśli jeden 
raz odpuszczę sobie ćwiczenia, to jest to znako-
mity dowód na to, że nadal jestem leniwą kluchą 
i nic z tego nie będzie. Tak jak 50 razy wcześniej.

KL: „Leniwa klucha” pewnie nie będzie mieć moty-
wacji do ćwiczeń...?

JM: Nie będzie. Ta „nowa ja” – fitbabka – miała 
mieć motywację. A skoro nie jestem w stanie raz 
dziennie zmusić się do ruszenia się z kanapy, to 
znaczy, że fitbabka jednak nie istnieje. Nie przyję-
ła się. Być może nie uwzględniłam, że fitbabkom 
też może się nie chcieć i że one też mają momenty, 
w których nie chce im się ćwiczyć albo zwyczajnie 
potrzebują odpocząć.

KL: „Leniwa klucha”, „beznadziejna córka”, „byle 
jaka żona”. Porozmawiajmy o tych etykietach: po-

jawiają się już na etapie podsumowywania minio-
nego roku w poszukiwaniu noworocznych celów. 
Podsumowywanie z łatwością staje się listą błę-
dów i porażek: nie dokończyłam, nie zrobiłam, nie 
dogoniłam… Jak perspektywa „kiepskiego roku” 
nastraja nas na kolejny?

JM: Najczęściej szukamy dowodów słuszności na 
te etykiety, które są z nami od wielu lat. Jestem 
leniwa, niekompetentna, beznadziejna, słaba, 
niewarta miłości. Nowy rok bywa takim momen-
tem, że myślimy o tym intensywniej, a te myśli po-
wodują trudne emocje. To może być smutek, lęk, 
ale najczęściej jest to wstyd. Wstyd, który mówi: 
„tego w tobie nie da się zaakceptować”, „takiej cie-
bie nikt nie może chcieć”, „musisz zdawać się inna, 
żeby ludzie nie poznali tej prawdy o tobie”. 

Mamy też silny przekaz kulturowy, że wystarczy 
tylko chcieć. Jeśli mi się nie udaje, to znaczy, że 
tak naprawdę nie chcę albo że jestem wyjątkowo 
nieudolnym egzemplarzem człowieka.

KL: Co zatem zrobić, żeby nie skończyło się dowa-
laniem sobie? Jak zrobić to podsumowanie, i czy 
w ogóle robić?

JM: Może na początek warto zadać sobie pyta-

nie, czy takie podsumowania mnie wspierają. 
Pokutuje w nas taka wiara, że do zmiany potrze-
bujemy kija i marchewki. Czyli tego zbioru etykiet 
i uszczypliwości (w roli kija), a do tego wizji nowej 
idealnej mnie (w roli marchewki). Tak jakby zmiana 
musiała się odbywać w taki siłowy sposób. Szcze-
gólnie ciekawe wydaje mi się to, że coraz częściej 
widzimy, że dzieci w rozwoju wspiera łagodność i 
swoboda, a tymczasem sobie raczej dokręcamy 
śrubę. Jakby nasze układy nerwowe były z innej 
gliny. To pytanie „jaka chcę być?” można zastąpić 
pytaniami „czego chcę dla siebie?”, „czego potrze-
buję, co jest dla mnie ważne?”.

KL: To duże pytania. Załóżmy, że mam trudność z 
odpowiedzią. W głowie pojawia mi się tylko „chcę 
być lepszą matką”, „chcę nie krzyczeć”. O czym mi 
to mówi?

JM: Takie pragnienie warto jest sobie rozłożyć na 
kawałki, przyjrzeć się mu z bliska. Co to znaczy 
być dobrą matką? Po czym się poznaje dobre mat-
ki? Czy to się poznaje po zachowaniu matek, po 
zachowaniu dzieci czy po samopoczuciu matek? 
Po czym poznam, że jestem dobrą matką? Często 
okazuje się, że ten obraz jest idealistyczny i mało 
precyzyjny. Dopiero przymierzenie tego do siebie 
pozwala zobaczyć więcej. Chcę być dobrą mamą, 
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więc moje dzieci są dla mnie ważne, nasza relacja, 
ich dobrostan. Chcę, żeby czuły się bezpiecznie, 
poszły w świat z umiejętnościami pozwalającymi 
im budować dobre, bliskie relacje, akceptowały 
siebie i innych, mogły dokonywać odważnych wy-
borów. Lista może być długa, ale to są już konkre-
ty, na rzecz których możemy działać.

KL: A co pomaga w samym działaniu?

JM: Lubię myśleć o takiej współczującej dyscy-
plinie. Na powyższym przykładzie bycia „lepszą” 
mamą: załóżmy, że zacznę codziennie medyto-
wać, bo to mnie wspiera i pozwala mi być bardziej 
uważną i spokojną. To pomaga mi zachować cier-
pliwość, dać coś z siebie dzieciom. Jednocześnie 
mam przestrzeń na to, że czasem nie mam na to 
medytowanie energii lub ochoty. 

JM: Na co dzień trudno nam zobaczyć nasze 
wspólne człowieczeństwo. Wszyscy się zmaga-
my, każdemu czasem nie wychodzi. Proces zmia-
ny to potykanie się, wstawanie, próbowanie od 
nowa. Tymczasem mamy morze wyrozumiałości 
dla zmagań i prób innych, doceniamy ich wysiłek 
i wkład, a dla siebie mamy okrutne, krytyczne sło-
wa. Dlatego polecam praktykowanie takiego ro-
dzaju mowy wewnętrznej, która przypomina ko-
munikaty, którymi zwracamy się do ludzi, którym 
dobrze życzymy.

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

JM: Możemy zacząć po imieniu i właśnie w drugiej 
osobie: „Widzę, że się starasz i że czasem nie wy-
chodzi. A wtedy przychodzą do ciebie te trudne 
myśli, ściska cię w gardle i masz ochotę rzucić to 
wszystko”. Zatrzymaj się. Weź kilka spokojnych 
oddechów, rozejrzyj się, wciśnij stopy w podłogę. 

Jesteś tu i teraz, masz wybór i on jest wyborem na 
tu i teraz. Nie na całe życie. 

KL: I te małe wybory, to, co decyduję się zrobić dla 
siebie czy kogoś bliskiego, to już ta realna zmiana. 
Mimo że nie jest tak spektakularna jak drastycz-
na zmiana wyglądu, ma szansę zostać z nami na 
dłużej?

JM: Zdecydowanie tak. Co więcej, ma szansę dać 
początek większym zmianom, odważniejszym. 
Daje poczucie większej skuteczności i porusza-
nia się w kierunku, który jest dla nas wartościowy. 
Wprowadzanie drobnych, ale konkretnych działań 
pozwala nam sprawdzić, czy ta zmiana daje nam 
satysfakcję i chcemy kontynuować. To cenne, 
żeby zauważać, co już osiągnęłam. Jeśli moim ce-
lem jest być bardziej łagodną mamą, to mogę zo-
baczyć, co mi się sprawdza, jaka postawa mi po-
maga, co mogę rozwijać, czego częściej używać, 
po co chętniej sięgać. Pierwszego stycznia nie za-
czynamy siebie tworzyć na nowo. To przychylne, 
współczujące, serdeczne oko wobec samej siebie 
zdaje się być pięknym początkiem drogi do jakiej-
kolwiek zmiany.

Hafija
kursy karmienia piersią

Warsztaty online na żywo:

 Odstawienie od piersi

Kurs online: Szkoła Karmienia Piersią

Bezpłatne Webinary

Miniszkolenia

www.kursy.hafija.pl

reklama
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Hit czy kit?

Anna Jakóbik

Spojrzenie na poporodowe zalecenia 
z przymrużeniem oka

Są obszary w życiu, w których lubimy twar-
do trzymać się zasad. Być może ułatwiają one 

organizację albo dają bezpieczeństwo. Z internetu 
wręcz wylewają się informacje dotyczące tego, 

co można robić, a co jest absolutnie zabronione po 
porodzie. Jak się wśród nich odnaleźć? Co zrobić, 
kiedy wizja połowy roku po porodzie bez biegania 

doprowadza cię do mdłości? 

NIE NOŚ PASÓW POPORODOWYCH.

Można usłyszeć o tym, że jeśli otoczymy brzuch 
ściśle pasem poporodowym, szczególnie w 
pierwszych dobach po porodzie drogami natury, 
to wciąż powiększona macica i nieuporządkowa-
ne narządy jamy brzusznej będą chciały „uciec” tą 
stroną, która jest najmniej stabilna. W przypadku 
porodu drogami natury mowa oczywiście o dnie 
miednicy i obniżeniu narządu rodnego. Co zro-
bić, gdy brzuch po porodzie jest niestabilny albo 
gdy codziennie aktywności są utrudnione (nawet 
chodzenie!) przez to, że powłoki brzuszne są roz-
ciągnięte, a mięsień prosty brzucha w znacznym 
rozejściu? Co zrobić, kiedy skóra jest tak delikat-
na i cienka, że aplikacja taśm do kinesiotapingu 
tylko by ją podrażniła? To właśnie jest sytuacja, w 
której pas poporodowy może być wybawieniem i 
pomocą ułatwiającą opiekę nad dzieckiem. Pra-
widłowe założenie, pod okiem fizjoterapeuty, za-
pewni podtrzymanie wiotkiego brzucha, a nie jego 
ściskanie.

NIE SIEDŹ NA KOLE DO PŁYWANIA.

Nasze mamy i babcie szukały różnych sposobów 
mających dać ulgę naciętemu kroczu. Te z nas, 
które doświadczyły obrażeń krocza, wiedzą, że 
czasem wygodniej stać, niż siedzieć. Wiemy, że 
zbyt długie siedzenie na kole do pływania może 
wpłynąć na przeciążenie obszaru dna miednicy, 
jednak zdarza się, że w pierwszych dobach trudno 
jest przebywać w tej pozycji przez dłuższy czas. 
Warto przyjmować pozycję półleżącą wtedy, kie-
dy jest to możliwe. U niektórych pacjentek obra-
żenia krocza są tak bolesne lub rozległe, że koło 
poporodowe daje ulgę. W takich sytuacjach warto 
zwrócić szczególną uwagę na odczucia płynące 
ze strony krocza, obserwację, np. w lusterku, jego 
wyglądu, procesu gojenia tkanek i koniecznie za-
dbanie o odciążenie po dłuższym przebywaniu w 
pozycji siedzącej, np. poprzez stosowanie pozycji 
antygrawitacyjnych.

POSTAWA TO PODSTAWA.

Wiemy od dzieciństwa, jak ważna jest postawa 
ciała. Na gimnastyce korekcyjnej wędrowaliśmy z 
kijami mającymi magiczną zdolność prostowania 
pleców. Kto z nas nie poczuł czułego, rodziciel-
skiego klepnięcia w plecy z komunikatem: „wypro-
stuj się”? Czemu prawidłowa postawa była trud-

na do utrzymania? Z jakiego powodu ciało ciągle 
wracało do wygodnej, często zgarbionej, pozycji? 
Jest tak, ponieważ postawa ciała jest odruchem. 
Nie jesteśmy w stanie jej cały czas kontrolować, 
podobnie jak nie myślimy o każdym oddechu. Duża 
uwaga kobiet w ciąży i po porodzie jest kierowana 
przez fizjoterapeutów na ułożenie poszczególnych 
elementów ciała w przestrzeni. Ciążowe zmiany w 
układzie ruchu mogą się utrwalić również po po-
rodzie, dlatego tak ważny jest „powrót do linii” i 
budowanie świadomości ciała w przestrzeni. Jak 
to zrobić? Ułożenie poszczególnych części ciała 
przed lustrem może być źródłem frustracji. Je-
den bark wyżej, drugi niżej, miednica za bardzo z 
tyłu, pośladki wypchnięte, brzuch nieaktywny… 
Czasem w pozycji statycznej jest to trudne. Która 
z nas utrzyma tę postawę podczas aktywności? 
Jeśli potrafisz, to świetnie! Jeśli masz trudność, 
daj szansę specjaliście! Możliwe, że Twoje ciało 
potrzebuje trochę więcej uwagi, by móc znaleźć 
nową, prawidłową orientację w przestrzeni. Poza 
tym… połowy ciała nie są identyczne, więc cza-
sem dążenie do idealnej symetrii jest błędem. 

BRZUSZKI POWINNY BYĆ ZABRONIONE.

Brzuszki nie są technicznie łatwym ćwiczeniem, 
szczególnie po porodzie u kobiet, które mają ro-
zejście mięśnia prostego brzucha. Wtedy, podczas 
unoszenia głowy w pozycji leżącej, kresa biała, 
łącząca obie jego części, nadmiernie się rozcią-
ga i przyjmuje postać uwypuklającego się stożka. 
Czy wiesz, że nauka prawidłowej aktywacji mięśni 
podczas tego ćwiczenia jest często elementem 
rehabilitacji? Można je wykorzystać, by popra-
wić funkcje ciała, ale zawsze dobrze technicznie 
i w odpowiednim momencie, aby trening był bez-
pieczny. Fizjoterapeuta ma zawód, dzięki któremu 
jest w stanie pomóc Ci bezpiecznie wrócić do ak-
tywności, które lubisz, nawet jeśli są to owiane złą 
sławą brzuszki. Chyba że zdecydujesz się na jakąś 
alternatywę. 

PO PORODZIE – WSTAWAJ TYLKO PRZEZ BOK.

Może pamiętasz, w jaki sposób wstawałaś z łóż-
ka w ciąży. Pod koniec było to możliwe właściwie 
tylko poprzez przekręcenie się na bok. Takie zale-
cenie dajemy często pacjentkom po narodzinach 
dziecka, by nie obciążały nadmiernie rozciągnię-
tej kresy białej i powłok brzusznych po cesarskim 
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cięciu lub mięśni dna miednicy. Co się stanie, kie-
dy w nocy, półprzytomna, zerwiesz się szybko z 
łóżka na bezdechu do płaczącego maleństwa? 
Nic! Oprócz tego, że szybko zareagujesz na jego 
wołanie. Pamiętaj, że zalecenia mają służyć To-
bie, a nie Ty zaleceniom. Stosuj je rozważnie, ale 
bez wyrzutów sumienia, kiedy się nie uda. Twoje 
ciało ma niesamowite zdolności do regeneracji. 

PRACA Z CAŁYM CIAŁEM.

Fizjoterapia uroginekologiczna zwraca ogromną 
uwagę na obszar miednicy oraz mięśni dna mied-
nicy. Być może się zdziwiłaś, kiedy na wizycie te-
rapeutka obserwowała całe twoje ciało, badała 
różne obszary, zadawała pytania dotyczące in-
nych sfer życia, wydawałoby się niezwiązanych 
bezpośrednio z problemem, z którym się zgłosiłaś 
do gabinetu. Ciało jest jednością. Czasem źródło 
problemu znajduje się w miejscu innym od ocze-
kiwań, a osłabione mięśnie dna miednicy są tylko 
objawem dysfunkcji innych struktur. Jeśli fizjo-
terapeutka dotyka twojej klatki piersiowej, to nie 
oznacza, że błądzi, ale że poszukuje rozwiązania.

W CIĄŻY LEPIEJ NIE NAPINAĆ MIĘŚNI DNA MIED-
NICY, BO BĘDĄ STALOWE.

Kiedy przygotowywałaś się do porodu, usłyszałaś 
pewnie, że mięśnie dna miednicy w porodzie po-
winny być elastyczne i miękkie, by nie przeszka-
dzały dziecku przyjść na świat. To sugestia, że 
ciąża nie jest dobrym czasem na ich aktywację. 
Lepiej skupić się na rozluźnianiu. Tymczasem od-
powiednio dobrany trening może być jednym ze 

sposobów dobrego przygotowania się do poro-
du. Nie polega on na tym, żeby mięśniom zgoto-
wać wycisk niczym na siłowni, lecz popracować 
nimi w sposób świadomościowy po to, żeby w 
porodzie łatwiej Ci było poczuć, czy są napię-
te czy rozluźnione. Dzięki temu będziesz miała 
moc, by wpłynąć na ich rozluźnienie podczas na-
rodzin dziecka.  Jeśli trudnością dla Ciebie jest 
czucie relaksacji mięśni lub towarzyszy Ci uczu-
cie napięcia w kroczu, nie wahaj się skonsulto-
wać z fizjoterapeutką uroginekologiczną. 

Podążaj za radami swojego fizjoterapeuty, 
szczególnie jeśli towarzyszy Ci na drodze do 
poprawy zdrowia i jakości życia codziennego. 
Pamiętaj jednak, że kluczem do adekwatnego 
zastosowania zaleceń jest ich dopasowanie do 
indywidualnych potrzeb. To, co poprawi zdrowie 
Twojej koleżance, dla Ciebie może być nieodpo-
wiednie. Warto wdrażać wszelkie zasady, zwra-
cając uwagę na sygnały płynące z ciała, z miło-
ścią do niego, ale też tolerancją dla tego, że nie 
zawsze uda się wprowadzić wszystko i za każ-
dym razem. Bądź dla siebie wyrozumiała!

@ Zuzanna Kołacz-Kordzińska

doula, doradczyni noszenia, instruktorka masażu Shantala,  
promotorka karmienia piersią, instruktorka hipnoporodu 

konsultacje on-line!
Szkoła rodzenia

Przygotowanie do hipnoporodu
Chustonoszenie 

Wsparcie laktacyjne
Wsparcie rodzicielskie

Zapraszam!

  zuzanna@osrodek-blizej.pl  602 698 456  www.osrodek-blizej.pl 

reklama
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książka pod 
choinkę

Seria „Dobranoc, Trefliki na noc” 
opracowanie zbiorowe + konsultacja merytoryczna Magdalena Komsta

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

Maluch nie chce zasnąć? Przedszkolak lubi słuchać krótkich historyjek przed zaśnięciem? Seria „Dobranoc, Trefliki na noc” 
przychodzi Wam z pomocą i to w dwóch kategoriach wiekowych (0-2 lata, 3-5 lat). Wraz z bohaterami „Rodziny Treflików” i 

postaciami z bajki „Bobaski i Miś” dzieci dowiadują się, „Co się dzieje nocą?”, decydują, „Co zjemy na kolację?”, przygotowują 
się do spania („Pora spać”) oraz snują opowieść o… zasypianiu („Wyruszamy do spania”). Pięknie zilustrowane książki są 

przyjazne dzieciom i rodzicom – promują BLW i pomagają tworzyć własne rytuały zdrowego snu. Zadbała o to psycholożka 
Magdalena Komsta. Polecamy!

Pola i Buster. Tajemnica magicznych kamieni, S. Rippin
www.mamania.pl 
cena: 34,90 zł

Druga część przygód wiedźmy Poli i maszkarona Bustera to 
prawdziwa gratka dla wielbicieli tej niezwykłej pary przyjaciół. 
Tym razem czeka ich trudna decyzja: czy zaryzykują wszystko, by 
uratować nie tylko siebie? Oto książka pełna emocji, wspaniała 
lektura do samodzielnego czytania przez młodsze czytelniczki i 
czytelników.

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

Holenderska dziewczyna wydana 
przez wydawnictwo Relacja to 
książka, w której znajdziecie pięknie 
napisaną historię, intrygę, moralne 
dylematy, miłość, ale i atmosferę 
niespokojnych lat w Niemczech na 
kilka lat przed wybuchem drugiej 
wojny światowej. Ciekawa lektura na 
zimowe wieczory. 

Hedwiga i księżniczka z Hardemo, F. Nilsson
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
cena: 34,90 zł

O Hedwidze wydawnictwo Dwie Siostry mówi tak: „to jedna 
z bardziej rezolutnych bohaterek w naszej ofercie” – już ta 
sama opinia powoduje, że chce się ją poznać! Niestety 
prezentowana przez nas część to ostatni tom jej wariackich 
szkolnych przygód... Tym razem Hedwiga musi się zmierzyć 
z masą trudnych emocji – w tym z zazdrością i pierwszym 
zauroczeniem. Jeśli nie znacie jeszcze Hedwigi, sięgnijcie 
koniecznie po książki z jej przygodami.

Co robią uczucia?, T. Oziewicz, il. A. Zając
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

cena: 34,90 zł

Absolutnie cudowna książka, nie tylko dla dzieci! 
Poetyckie, krótkie teksty Tiny Oziewicz w połączeniu 

z prostymi, ujmującymi ilustracjami Aleksandry 
Zając złożyły się na piękną książkę o świecie uczuć, a 

jednocześnie… o nas samych. Chcesz się dowiedzieć, co 
robi współczuje, wyobraźnia czy kompleksy? A może masz 

jakiś pomysł? 

Atlas wysp odległych, J. Schalansky
www.wydawnictwodwiesiostry.pl
cena: 64,90 zł

Wysmakowany, poetycki album dla koneserów, osób 
tęskniących za podróżami, odkrywaniem bez pośpiechu, w 
pełni uważności. To nieprzeładowany kolorami i zdjęciami 
przewodnik turystyczny, a raczej – jak nazwało tę pozycję 
wydawnictwo – romantyczna książka marzenie. Nie sposób 
się nie zgodzić! Piękny prezent dla najbliższych. Polecam! 
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Historia małej popielicy, która nie mogła zasnąć, 
S.Bohlmann, K.Schoene

www.mamania.pl
Cena: 39,90 zł

Mama popielica mówi, że „zasypianie wcale nie jest 
takie trudne”, ale jej córeczka ma całkowicie odmienne 

zdanie, pewnie tak jak większość ludzkich dzieci… Ta 
piękna wizualnie i pomysłowa książka może być świetną 

propozycją dla małych „nieśpiochów”, które czasami czują 
presję albo czują się gorsze, bo przecież to zasypianie to 
nic takiego. Mała popielica poprzez swoją historię mówi: 
„Hej, ja też tak mam!” i daje tym samym dużo wsparcia na 

drodze po sen. Polecam! 

Buziak? Nie!, B. Rose, V. Fredrich 
www.wydawnictwosam.pl 
cena: 34,90 zł 
Ciekawa opowiastka o tym, że można kogoś lubić, ale nie 
oznacza to, że chce się całować albo być całowanym przez 
tę osobę. Książeczka o żartobliwym zakończeniu, którą 
warto uzupełnić o rozmowę z dzieckiem na temat tego, że 
ma prawo mówić NIE, jeśli na coś się nie zgadza.  

Dziecko w brzuchu mamy, A. Herzog, J. Tourlonias
www.wydawnictwosam.pl 
cena: 34,90 zł 
Piękna opowieść o ciąży i porodzie opowiedziana z dużym 
wyczuciem i empatią, ale również z porządną dawką wiedzy 
i faktów. Bohaterami książki są Mia i Oskar, którzy czekają 
na rodzeństwo, w związku z tym mają bardzo dużo pytań. 
Doskonała książka dla dzieci – nie tylko, kiedy ich mama 
jest w ciąży! Przepiękne i wiele wyjaśniające ilustracje, a 
scenka na zakończenie – gdy mama karmi malucha piersią, 
a Oskar karmi mamę pizzą – bardzo wzruszająca! 

Człekowierz. Co nas łączy ze zwierzętami? 
Ch. Lloyd, M. Ruffle

www.harpercollins.pl
cena: 39,99 zł

Kolejna propozycja wydawnictwa z mojej ulubionej, 
przepięknej serii ART. Tym razem wspaniała opowieść o 

zwierzętach i ich świecie, która ukazuje, że nasze gatunki 
łączy więcej, niż czasem myślimy. Chcesz dowiedzieć się, 

jak zwierzęta się komunikują, bawią, kochają i przeżywają 
żałobę? Zajrzyj koniecznie do tej właśnie pozycji. 

Nierozłączki, 
A. Barrows, S. Blackall
www.harpercollins.pl

cena: 22,99 zł
„Łobuzerska seria o prawdziwej przyjaźni” – tak cykl o 

przygodach Lilki i Pestki opisuje wydawnictwo. I trudno się 
z nim nie zgodzić. Zabawne historie, zwariowane przygody, 

dowcipny język oraz niezwykle sympatyczne bohaterki 
– to wszystko sprawia, że dzieci w wieku szkolnym mogą 

sięgnąć po tę serię z prawdziwą przyjemnością. 

Disney Księżniczka. Biblioteka bajek
www.harpercollins.pl
cena: 44,99 zł
Oto książka dla wielbicielek i wielbicieli Disneyowskich 
księżniczek. W opracowaniu tym znajduje się 18 opowiadań, 
których bohaterkami są dobre, mądre, odważne księżniczki, 
takie jak: Mulan, Pocahontas, Vaiana, Roszpunka czy Merida 
Waleczna. Zastosowana w publikacji czcionka ułatwia 
dzieciom w wieku szkolnym samodzielne czytanie. 

Szkoła bohaterek i bohaterów
Przemek Staroń
Agora
cena: 39,99 zł
„Szczęście można odnaleźć nawet w najmroczniejszych 
czasach. Trzeba tylko pamiętać o tym, aby zapalić światło” 
– ten cytat z Harrego Pottera nie tylko rozpoczyna tę 
książkę, ale również stanowi swego rodzaju obietnicę: bo 
oto trzymacie w swoich rękach jedno z możliwych źródeł 
światła. W czasie, gdy polska edukacja i polska tradycja 
wychowywania tak potrzebują zmian, Przemek Staroń – 
Nauczyciel Roku 2018, z dużą dozą uważności, empatii, 
a także humoru, przedstawia nam swój pomysł na to, jak 
wspierać nastolatki, by one same potem radziły sobie w 
życiu. Polecam zdecydowanie! 
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Prawa dziecka. Akceptuję, co czuję, 
I. Filliozat, F. M. Perreault, 

Bracia i siostry. Akceptuję, co czuję,
I. Filliozat, E. Veille

www.harpercollins.pl
cena: 39,99 zł (za każdy tytuł)

"Prawa dziecka" oraz "Bracia i siostry" to dwie pozycje 
z serii „Akceptuję, co czuję” – serii, którą polecam 

szczególnej uwadze. Główna autorka, Isabelle Filliozat, to 
znana francuska psychoterapeutka, która promuje model 

empatycznego rodzicielstwa. W tym duchu powstały 
właśnie książeczki pełne zadań, zabaw i ćwiczeń dla całej 

rodziny, wzbogacone o dowcipne ilustracje. Polecam!  

Kolorowy świat. Akademia mądrego dziecka
www.harpercollins.pl
cena: 29,99 zł (za każdą książkę)

Wesoła, znana już najmłodszym czytelnikom, seria 
kartonowych książeczek, która tym razem zabierze nas do 
przedszkola, do świata małych zwierząt, do gospodarstwa 
i do świata pojazdów. Bardzo kolorowe książeczki, wesołe 
ilustracje, okienka skrywające niespodzianki oraz wiele 
nowych słów do wprowadzenia do własnego języka. 
Polecamy!

Pucio mówi dobranoc
Marta Galewska-Kustra

www.nk.com.pl
cena: 19,90 zł 

Pucio mówi dobranoc
Marta Galewska-Kustra

www.nk.com.pl
cena: 19,90 zł 

Czy Pucia trzeba komukolwiek pzredstawiać?  Raczej 
nie! Chyba każdy maluch zna książki  o małym Puciu i jego 

przygodach. "Pucio mówi dobranoc" i "Pucio mówi dzień 
dobry" to małe kartonowe książki na dzień dobry i na 

dobranoc! Książeczki pokazują,  jak  zacząć i  zakończyć 
dzień. Pucio zachęca dzieci do naśladowania i bawiąc 

- uczy! Książka pomoże maluchom zrozumieć, co robią 
inni w nocy i jak śpią oraz co trzeba zrobić rano zaraz po 

wstaniu!
Polecamy na prezent dla maluchów!

Fakty i plotki o smokach
Nikola Kucharska
www.nk.com.pl
cena: 44,90 zł 

Przezabawna książka o bajkowych stworzeniach - smokach. 
Skąd się biorą smoki, gdzie przebywają i co jedzą? Jakie 
mamy rodzaje smoków? Wszystkiego dowiecie się z tego 
albumu! Książka jest świetną propozycją dla dzieci, które 
lubią bajki i legendy z elementami dziecięcej fantastyki!

Dzika książka o dzikach i o ich kuzynach
Jola Richter-Magnuszewska
www.nk.com.pl
cena:34,90 zł 

Pięknie wydana książka o żyjących w Polsce dzikach i ich 
bliskich oraz dalekich kuzynach.  Czy dzik jest ciekawym 
zwierzeciem? Jest! I to jak! Dziki prowadzą wyjątkowe 
życie rodzinne i społeczne, które poznacie na kartach 
tej pięknie wydanej książki. Dowiecie się, jakie na całym 
świecie są legendy, bajki i wierzenia na temach tych z 
pozoru nieciekawych  zwierząt! Bardzo polecamy!

Rok w górach
Małgosia Piątkowska
www.nk.com.pl
cena: 44,90 zł 

Co się dzieje zimą w górach? A jakie zwierzęta można 
zaobserwować w górach latem? Przyroda polskich gór, 
miesiąc po miesiącu, narysowana w pięknym kartonowym 
albumie dla dzieci to kolejna z serii "Rok..." propozycja od 
Naszej Księgarni. Maluchy poznają mieszkańców hal, turni 
oraz strumieni i potoków górskich.
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Lunchbox na każdy dzień. Przepisy inspirowane japońskim bento,  
Malwina Bareła
Lunchbox na każdy dzień. Nowe przepisy, Malwina Bareła
www.znak.com.pl

cena: 44,90 zł (każda książka)
Co za smakowite książki! Zdecydowanie polecam wszystkim 
rodzicom, którzy codziennie przygotowują swoim dzieciom 
śniadaniówki do szkoły. Wszystkim mamom i tatom, którzy czasem 
nie mają pomysłu, co jeszcze włożyć do pudełka, którzy szukają 
szybkich i łatwych, a także trochę bardziej skomplikowanych 
przepisów. Polecam wreszcie tym, którzy chcą, by śniadaniówki 
ich dzieci wyglądały jeszcze bardziej apetycznie i kolorowo. Aha! 
Jeśli sama/sam sobie również przygotowujesz lunchboxy, a do 
tego bliska Ci jest filozofia niemarnowania jedzenia, tym bardziej 
zapoznaj się z propozycjami przygotowanymi przez autorkę bloga 
Filozofia Smaku. 

Korean lifestyle book. Jak wprowadzić elementy K-culture do 
swojego domu i stylu życia, 
Abi Smith
www.burdaksiazki.pl
cena: 44,90 zł
Ciekawa i niezwykle inspirująca lektura nie tylko dla osób, które 
interesują się koreańską kulturą, ale i dla wszystkich, którzy lubią 
odkrywać inne światy. W tej niedługiej - okraszonej zdjęciami - 
publikacji znajdziecie omówienie zagadnień takich jak: koreańskie 
jedzenie, koreańska moda, prostota i minimalizm, a nawet 
koreańskie seriale czy K-pop. Chcesz poznać koreański styl? Teraz 
masz okazję. 

Sekrety włoskiej kuchni. Dlaczego Włosi lubią rozmawiać o 
jedzeniu?
E. Kostiukovitch 
www.wydawnictwoalbatros.com
cena: 69,90 zł

Fascynująca opowieść, która przeniesie nas prosto do 
słonecznych (i tych chłodniejszych) Włoch. W kilkunastu 
rozdziałach autorka zabiera nas do kuchni znanych i mniej 
znanych włoskich regionów, aby przybliżyć nam tamtejsze smaki, 
przysmaki i zwyczaje kulinarne. A temu wszystkiemu towarzyszą 
barwne i smaczne opowieści o Włochach samych w sobie, jak 
również kulturze i tradycji (nie tylko kulinarnej) ich barwnego kraju. 
Ale to nie wszystko! Autorka przyjrzała się też dokładnie temu, z 
czym najbardziej kojarzy się słoneczna Italia. Wędrówkę po mapie 
ubarwiają aromatyczne opowieści o oliwie, risotto, makaronach 
i pizzy. W tym smacznym kompendium nie mogło zabraknąć 
nawiązań do długiej i fascynującej historii tego pięknego kraju. 
Polecam na długie zimowe wieczory, ale tylko po solidnej porcji 
makaronu!

Opowiedz coś strasznego, Albercie
 Gunilla Bergström
www.zakamarki.pl
cena:24,90 zł 

Albert jest nianią! Opiekuje się małym chłopcem i kładzie go spać. Kto 
by się spodziewał, że maluch chce słuchać strasznych historii przed 
snem? Jak Albert poradzi sobie z tym wyzwaniem? Czy wymyśli jakąś 
historię, która wystarszy malca? Koniecznie sprawdźcie!

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

Znany reżyser odwiedza Valleby! W czasie kręcenia nowego kinowego 
hitu dochodzi do zuchwałego włamania! Co mają wspólnego ze sobą 
te dwa wydarzenia? Czy Lasse i Maia rozwiążą tą zagadkę?
Polecamy kolejną, wciągającą część przygód młodych detektywów.

Jak ratowaliśmy wigilię, E. Karlsson, il. C. Heikkilä
www.zakamarki.pl
Cena: 49,90 zł

A oto najnowsza książka wydana przez wydawnictwo Zakamarki, 
specjalnie do czytania przed Bożym Narodzeniem! U nas to już tradycja 
– każdego roku, począwszy od 1 grudnia czytamy wspólnie te książki 
składające się z 24 rozdziałów, przygotowując się do świąt. Tym 
razem mała niespodzianka – epilog w rozdziale styczniowym! Macie 
ochotę razem z małym Timem, uczniem zerówki, i jego przyjaciółmi 
ocalić święta? Sięgnijcie po tę książkę koniecznie.
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SERUM ANNAFLORA
Cena: 77 zł

www.annaflora.pl

Cudowne serum antycelulitowe i  pielęgnacyjne  
do skóry wykonane z naturalnych składników. 

Serum ma  piękny naturalny zapach i jest 
bardzo wydajne. Świetnie rozprowadza się 

na skórze i pięknie ją  wygładza. W składzie 
znajdziemy olejki zapachowe – pomarańczowy i 
grapefruitowy, oraz pielęgnacyjne – arganowy, 

rozmarynowy i kawowy oraz awokado. 

Kącik 
piękności

Świeca sojowa – boso po mchu
www.hagi.com.pl
cena: 89 zł

Jako wielbicielce świec zapachowych zależy mi jednocześnie 
 na produktach zdrowych i naturalnych. Świeca Hagi powstała z wosku 
sojowego, z dodatkiem naturalnych olejków eterycznych. Wspaniała 
kompozycja olejków: amyrisowego, cedrowego, cytrynowego, 
mandarynkowego, cynamonowego świetnie relaksuje, odpręża, pozwala 
odpocząć i oczyścić umysł. Czas palenia ok. 75 godzin. 

Antywiruski - seria dla dzieci
Mydełko w kulce: Cena: 15,55  zł

Antywiruska Żel pielęgnacyjny o właściwościach antybakteryjnych 100 szt.: Cena: 105 zł
www.antywiruski.pl

Seria antybakteryjna dla dzieci to delikatne produkty, które oprócz wlaściwości oczyszczających i pielęgnacyjnych 
mają też  działanie antybakteryjne i antywirusowe. Sprawdzą się do higieny poza domem: w szkole lub w przedszkolu. 

Saszetki miesczą się w torebce lub kieszonce. Mydełko w kulce zapewnia higieniczne zastosowanie oraz łatwe 
przechowywanie bez obawy o zabrudzenia czy wylanie w torebce.

SYLVECO serum regulujące
www.sylveco.pl

cena: 69,00 zł

SYLVECO serum regulujące z rzadko spotykanym, niebiesko-
zielonym olejkiem Blue Tansy z wrotyczu marokańskiego. To 

wyróżniający składnik tego serum. Delikatny słodko-ziołowy 
aromat oraz wyjątkowe właściwości oczyszczające i regenerujące 

sprawiają, że serum doskonale sprawdzi się w pielęgnacji cer 
wrażliwych, atopowych, trądzikowych i z niedoskonałościami.

SYLVECO serum wygładzające
www.sylveco.pl

cena: 69,00 zł

SYLVECO serum wygładzające zawiera 1% bakuchiolu. Stanowi 
doskonałą, naturalną alternatywę dla retinolu (witaminy 

A).  Poprawia jędrność i napięcie skóry, spłyca zmarszczki, 
wyrównuje koloryt, niweluje przebarwienia, redukuje wypryski i 

inne niedoskonałości – bez efektów ubocznych.

SYLVECO serum z witaminą C
www.sylveco.pl
cena: 69,00 zł

SYLVECO serum z witaminą C zawiera aż 10% witaminy C 
w postaci stabilnej pochodnej izostearynianu askorbylu. 
Niweluje zarówno przebarwienia potrądzikowe, wypryski, 
jak również redukuje zmarszczki i plamy pigmentacyjne. 
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Rewitalizujący szampon i żel pod prysznic 2w1 

cena: 49,99 zł

Ten szampon zawiera ekstrakt z twardzieli 
sosny, olejek z igieł sosnowych, ekstrakt z mate 
oraz mentol. Jego zadaniem jest delikatne 
czyszczenie, rewitalizacja oraz ukojenie 
delikatnej skóry. Dodatek ekstraktu z mate 
aktywuje cebulki włosa oraz metabolizm 
komórkowy.

Olejek pielęgnacyjny dla niemowląt 

cena: 59,99 zł

Olejki do ciała to produkty często używane przez 
rodziców do pielęgnacji wrażliwej skóry dziecka. 

Dlatego warto wybrać artykuł naturalny, bez 
sztucznych dodatków. Ten olejek pielęgnacyjny 
zawiera w sobie olejki: z igieł sosny, z wiesiołka, 
jojoba. Szybko się wchłania. Został przebadany 

dermatologicznie. 

Marce Uberwood, której produkty można zakupić w drogerii ekologicznej Better Land, warto się przyjrzeć z 
kilku powodów. Po pierwsze w swoich produktach wykorzystuje niezwykłe właściwości twardziela sosny, który 

zawiera wiele korzystnych substancji, takich jak: flawonoidy, olejki eteryczne czy aminokwasy. Wszystkie te 
substancje sprawiają, że drewno sosny ma działanie antybakteryjne. Po drugie opakowanie produktów także 

zawiera w sobie twardziel sosny, a drewno pochodzi ze zrównoważonego rolnictwa. 

Produkty marki Uberwood można zakupić na stronie: www.drogeria-ekologiczna.pl

Tonik do włosów i suchej, swędzącej skóry 
głowy ze skłonnością do łupieżu 

cena: 49,99 zł

Bardzo ciekawy produkt, który przejawia 
działanie antybakteryjne, a także działa 
łagodząco na wrażliwą skórę głowy. Specjalny 
skład ożywia skórę głowy, a ekstrakt z twardzieli 
sosny pomaga odbudować barierę ochronną 
skóry. 

Żel do mycia włosów i ciała, dla dzieci i 
niemowląt 

cena: 49,99 zł

W tym żelu dla dzieci znajdziecie dodatkowo 
ekstrakt z pokrzywy. To delikatny, przebadany 

dermatologicznie produkt do pielęgnacji 
wrażliwej skóry malucha. Posiada miły, delikatny 

sosnowy zapach. 
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