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Od redakcji

To jest już koniec. Właśnie czytacie ostatni numer Kwartalnika. Po ponad ośmiu latach projekt Kwar-
talnik Laktacyjny zostaje zawieszony. 

Chciałabym Wam napisać, że na pewno wrócimy i znów będziemy co kwartał się widzieć na łamach 
jedynego laktacyjnego magazynu w Polsce, ale na razie nie jest to możliwe. Jednak nie ma tego złego. 
Na naszej stronie internetowej www.kwartalnik-laktacyjny.pl pojawiać się będą artykuły z wydanych 
wcześniej kwartalników oraz nowe treści, tworzone specjalnie dla Was. Będziemy więc nadal spotykać 
się z Wami – tylko w innej formie.

Z tego miejsca chciałabym podziękować wszystkim Redaktorkom i Redaktorom Kwartalnika, któ-
rzy przez te wszystkie lata pisali artykuły, felietony, prowadzili ciekawe rozmowy, dzielili się wiedzą i 
wspierali rodziców i specjalistów czytających nasz magazyn. 

Ogromnie dziękuję też Wam, czytelnikom którzy, byliście z nami przez te wszystkie lata. To dzięki Wam 
mogliśmy się przez ostatnie osiem lat spotykać. Dziękujemy, że zawsze mogliśmy na Was liczyć. Nie 
opuszczamy Was na zawsze. Zmieniamy się dla Was. 

A na koniec życzymy Wam z całą Redakcją lepszego roku 2022, żebyście byli zdrowi i żeby spełniały się 
Wasze laktacyjne plany!

Mocno Was wirtualnie ściskam! Miłej lektury!

Agata Brojanowska-Aleksandrowicz

Redaktor Naczelna
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PRZECIWCIAŁA ANTY-SARS-
-COV-2 W MLEKU PO ZACHORO-
WANIU MATKI

Transfer matczynych prze-
ciwciał anty-SARS-CoV-2 od 
chorej matki do dziecka poprzez 
pokarm kobiecy może stanowić 
pierwszą linię ochrony przed za-
każeniem. Wcześniejsze bada-
nia wskazywały, że przeciwcia-
ła IgA, które stanowią około 
90% wszystkich przeciwciał 
mleka, utrzymują się jedynie 
12 tygodni po przechorowaniu. 
Naukowcy z Uniwersytetu Wa-
szyngtońskiego w Seattle po-
stanowili sprawdzić dynamikę 
zmian ilości przeciwciał IgA w 
pokarmie kobiet, które choro-
wały na COVID-19. Począwszy 
od 10. dnia po wystąpieniu obja-
wów chorobowych w mleku ma-
tek występowały przeciwcia-
ła IgA, które utrzymywały do  
6 miesiąca po zachorowaniu. 
Autorzy wskazują, że nie ozna-
cza to, że dzieci są chronione 
przed zachorowaniem, ani że 
przeciwciała z mleka są substy-
tutem dla szczepionki, oznacza 
to jednak, że mleko matki może 
pełnić rolę ochronną.

Duncombe, C. J., McCulloch, D. J., 
Shuey, K. D., Logue, J. K., Franko, 
N. M., Wolf, C. R., … Chu, H. Y. (2021). 
Dynamics of breast milk antibo-
dy titer in the six months following  
SARS-CoV-2 infection. Journal 
of Clinical Virology, 142, 104916.  
doi:10.1016/j.jcv.2021.104916

RÓŻNE KLASY PRZECIWCIAŁ 
W MLEKU MATKI

Naukowcy z Centrum medycz-
nego Uniwersytety w Roche-
ster przebadali próbki pokar-
mu od 77. matek, w tym 47, 
które przechorowały COVID-19  
(i nie były szczepione), oraz 30, 
które były szczepione (nie prze-
chorowały COVID-19). Mleko 
kobiet, które chorowały na CO-
VID-19 zawierało znaczące ilości 
przeciwciał IgA, których poziom 
był stabilny przez około 90 dni. 
Poziom przeciwciał IgG był bar-
dzo zróżnicowany u poszczegól-
nych matek po przebyciu cho-
roby. Z kolei u kobiet, które były 
szczepione, odnotowano zdecy-
dowanie większy poziom prze-
ciwciał IgG, których ilość wzra-
stała zarówno po pierwszej, 
jak i drugiej dawce (osiągając 
poziom wyższy niż u kobiet po 
infekcji). Ilość przeciwciał IgA w 
mleku kobiet szczepionych była 
niższa niż u tych chorujących. 
Charakterystyczna była dyna-
mika zmian, gdzie ilość IgA rosła 
po pierwszej dawce, a następnie 
spadała po drugiej. Naukowcy 
testowali również aktywność 
tych przeciwciał. Okazało się, 
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że jedne i drugie są efektywne, 
jeżeli chodzi o neutralizację wi-
rusa anty-SARS-CoV-2. W na-
stępnym kroku naukowcy chcą 
zbadać, czy przeciwciała SAR-
S-CoV-2 (zarówno te, które są 
wynikiem przechorowania CO-
VID-19, jak i szczepienia) mogą 
chronić przed innymi koronawi-
rusami.

Bridget E. Young, Antti E. Seppo, 
Nichole Diaz, Casey Rosen-Caro-
le, Anna Nowak-Wegrzyn, Joseline 
M. Cruz Vasquez, Rita Ferri-Huerta, 
Phuong Nguyen-Contant, Theresa 
Fitzgerald, Mark Y. Sangster, Da-
vid J. Topham, Kirsi M. Järvinen.  
Association of Human Milk Antibody 
Induction, Persistence, and Neutra-
lizing Capacity With SARS-CoV-2 In-
fection vs mRNA Vaccination. JAMA 
Pediatrics, 2021; DOI: 10.1001/jama-
pediatrics.2021.4897

WĄTPLIWE BADANIA NAD 
MLEKIEM MODYFIKOWANYM

Na przestrzeni ostatnich 
dwóch dekad sprzedaż mle-
ka modyfikowanego wzrosła z  
3,5 kg/dziecko w 2005 roku do 
7,4 kg/dziecko w 2019. Mleko mo-
dyfikowane jest niejednokrotnie 
jedynym pokarmem dzieci, a 
jego dzienna podaż stanowi na-
wet do 20% wagi dziecka. Opu-
blikowany w październiku 2021 
roku duży przegląd systema-
tyczny badań nad mlekiem 
modyfikowanym  wskazuje, że 
wiele z nich trudno nazwać nie-
zależnymi i brakuje im jednocze-
śnie transparentności. Naukow-
cy wzięli pod lupę 125 badań 
przeprowadzonych pomiędzy 
2015 i 2020 rokiem. Badania te 
objęły ponad 23 tysiące dzieci w 
wieku poniżej 3 lat. Najczęściej 
badano mieszanki z dodatkiem 

prebiotyków i probiotyków (42% 
analizowanych badań), takie, w 
których zmieniono źródło i za-
wartość białka (29% analizowa-
nych badań) czy tłuszczu (12% 
analizowanych badań). Ponad 
80% badań wykazywała cechy 
stronniczości autorów. W 90% 
przypadków wyniki badań były 
formułowane na korzyść mie-
szanki mlekozastępczej, przy 
czym 84 % było sponsorowany 
przez producentów mleka mo-
dyfikowanego, w 6% badań nie 
wykazano w ogóle źródła fi-
nansowania. Wiele z tych badań 
prawdopodobnie też naruszało 
zapisy Międzynarodowego Ko-
deksu Marketingu Produktów 
Zastępujących Mleko Kobie-
ce  np. poprzez  przekazywanie 
uczestnikom próbek mieszanki 
mlekozastępczej. Autorzy bada-
nia wskazują, że niezbędna jest 
zmiana sposobu przeprowadza-
nia oraz raportowania wyników 
badań nad mlekiem modyfiko-
wanym by lepiej chronić poten-
cjalnych konsumentów.

Helfer B, Leonardi-Bee J, Mundell A, 
Parr C, Ierodiakonou D, Garcia-Lar-
sen V et al. Conduct and reporting of 
formula milk trials: systematic review 
BMJ 2021; 375 :n2202 doi:10.1136/bmj.
n2202
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Pożegnanie z 
Kwartalnikiem Laktacyjnym

Małgorzata Jackowska

Spotkałyśmy się na żywo na warsztatach dla mam, 
mijając w wejściu i wymieniając uśmiechy i spoj-
rzenia mówiące mniej więcej „hej, laktacyjna sio-
stro!”. 

Niedługo później dołączyłam do redakcji Kwartal-
nika Laktacyjnego na zaproszenie Agaty. Pisałam 
artykuły i coraz częściej rozmawiałyśmy z Agatą o 
tym, żeby zrobić COŚ jeszcze, aby wspierać w Pol-
sce mamy karmiące piersią. Tylko co?

Po prześledzeniu możliwości, papierologii i kon-
sultacjach z różnymi specjalistami zajmującymi 
się tematem NGOsów, zdecydowałyśmy o zało-
żeniu Fundacji Promocji Karmienia Piersią, która 
ostatecznie została zarejestrowana w drugiej po-
łowie 2015 roku.

Założenie Fundacji dało nam wiele nowych moż-
liwości, ale też sporo papierkowej pracy, o której 
mało kto nas uprzedzał. Ale byłyśmy pełne za-
pału, miałyśmy głowy pełne pomysłów i moty-
wację do działania. Na dodatek nasi synowie się  
polubili, więc łączyłyśmy często spotkania zwią-
zane z działaniami Fundacji z towarzyskimi wyj-
ściami, na których nasi chłopcy bawili się w mi-
necrafty, spidermana i innych bohaterów, a my w 
tym czasie opisywałyśmy faktury, przybijałyśmy 
pieczątki i pisałyśmy budżety na kolejne projekty 
Fundacji.

Ten Kwartalnik Laktacyjny, który właśnie czytasz, 
jest trzydziestym drugim numerem Kwartalnika. 
Jest jednocześnie ostatnim, który wydajemy. Za 
nami osiem lat fantastycznej drogi. 

W tworzeniu każdego z numerów brało udział 
kilkanaście/kilkadziesiąt osób, redaktorek – 
wolontariuszek Fundacji. Dzieliły się swoimi 
historiami, doświadczeniami, wiedzą eksperc-
ką, szykowały skróty z najnowszych badań na-
ukowych, spisywały wywiady ze specjalistami, 
relacjonowały ważne laktacyjne i rodzicielskie 
wydarzenia. Co trzy miesiące mobilizowałyśmy 
się do pracy, żeby przygotować dla Was kolejny 
numer Kwartalnika Laktacyjnego.

To bardzo satysfakcjonująca praca! Jesteśmy 
wdzięczne za każdy sygnał od Was, dobre sło-
wo, podziękowania, komentarze w mediach 
społecznościowych i dzielenie się z innymi in-
formacją o Kwartalniku Laktacyjnym.

Ale tworzenie Kwartalnika to też duże wyzwa-
nie. Konieczność zsynchronizowania działań 
całego zespołu, pilnowanie, aby treści trafiły do 
redakcji w odpowiednim terminie, przygotowa-
nie składu, zdjęcia, reklamy, korekta językowa i 
złożenie całości w kształt, który widzicie, kiedy 
nowy numer Kwartalnika trafia do sieci. To pra-
ca, która daje ogrom satysfakcji, ale wymaga 
pasji i rąk chętnych do pracy. Przez długi czas 
była wysoko na liście priorytetów całej naszej 
redakcji, więc dopinałyśmy wszystko w week-
endy, wieczory i w każdej wolnej chwili.

Od pewnego czasu wiemy jednak, że działania 
Fundacji i Kwartalnika Laktacyjnego nie są już 
napędzane tak dużą motywacją jak wcześniej. 
Zrobiłyśmy bardzo dużo w ciągu tych ośmiu lat 
działania Kwartalnika i 6 lat działania Fundacji. 
Ale każda moc w końcu się wyczerpuje. 

Nasza się wyczerpała, a nie chcemy tworzyć dla Was magazynu, który nie będzie oparty na szczerym i pełnym 
zaangażowaniu.

W końcu nadeszła pora na decyzję, że ten numer Kwartalnika będzie ostatnim. Zostawiamy Was z ogromną 
wdzięcznością za ten czas, zaufanie i wszystkie przeczytane Kwartalniki, a także za wszystkie dobre słowa, 
które do nas napisałyście lub powiedziałyście przy okazji spotkań na warsztatach i konferencjach.

Dziękujemy  za wspólny czas!

Pozdrawiam/y Was bardzo ciepło!

Wszystkie numery Kwartalnika znajdziecie tu:

https://kwartalnik-laktacyjny.pl/wszystkie-numery-kwartalnika/

Pamiętam, jak w sieci pojawił się pierwszy numer Kwartalnika Laktacyjnego. Hafiję 
znałam wtedy tylko z internetu. Wiedziałam, że jest „laktacyjną encyklopedią” online, 
i zaglądałam na jej blog w poszukiwaniu najnowszych ciekawostek o karmieniu pier-
sią. Może wymieniłyśmy kilka wiadomości na Messengerze? 
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Po pierwsze, jestem mamą. Mamą cudow-
nej, prawie siedmiomiesięcznej córeczki 
Mai. Jesteśmy góralkami, mieszkamy w 
Sopotni Wielkiej. Jeszcze w szpitalu, do 
karmienia doradzono nam nakładki,  któ-
rych do tej pory próbujemy się pozbyć, ale 
nie poddajemy się! Mam wielkie cele lakta-
cyjne, chciałabym karmić Maję jak najdłu-
żej, bo wiem że to najlepsze dla nas obojga.

okładka:  

Na okładce: Justyna z córką Mają

fot. kejka.com | Katarzyna Friedlein

Stylizacja: Marta Gawłowska |  
@malowanewlosy
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 „Mama Kwartału”
Jesień

Na zdjęciu czytelniczka Kwartalnika  
Dominka z dzieckiem

Nagrodę ufundowało wydawnictwo Znak

www.emotopic.plHYPOALERGICZNE. TESTOWANO ALERGOLOGICZNIE. 

EMOTOPIC to specjalistyczne emolienty od 1. dnia życia, przeznaczone 
do codziennego stosowania, dedykowane dla skóry suchej, delikatnej, 
wrażliwej oraz skłonnej do podrażnień i zaczerwienień. Naturalne 
oleje intensywnie nawilżają, w efekcie wzmacniając barierę ochronną 
oraz wspomagając utrzymanie prawidłowej kondycji i funkcjonowania 
naskórka u dzieci od 1. dnia życia.

EMOLIENTY EMOTOPIC  
OPARTE NA NATURALNYCH OLEJACH

DOSTĘPNY 
W APTECE
I ONLINE

OD 1. DNIA ŻYCIA

reklama
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Karla Orban

Pożegnanie z mlekiem mamy to jedno z większych wydarzeń w życiu małego dziecka. 
Pierś, która towarzyszyła od samego początku, dawała w końcu nie tylko pokarm, ale i 
bliskość, bezpieczeństwo oraz pociechę w gorszych chwilach. Czy można zatem liczyć 
na odstawienie bez łez?

PODSTAWA WSPIERANIA: TY

Karmienie piersią jest bardzo szczególną formą 
fizycznej bliskości pomiędzy mamą i dzieckiem. 
Przez pierwsze miesiące albo lata życia malucha 
mleko kojarzy się z bezpieczeństwem, przyjem-
nym ukojeniem, pełnym brzuszkiem i ciepłym 
dotykiem bliskiej osoby. Takie perpetuum mobile 
trudno czymś zastąpić, a mózg nie lubi wyważać 
otwartych drzwi, więc wiele dzieci nie zgadza się 
na jakąkolwiek inną formę usypiania, karmienia 
czy uspokajania. Podejmując decyzję o odstawie-
niu, możesz więc mieć wrażenie, że wkraczacie w 
świat, w którym zostaniesz bez narzędzi i pozba-
wisz Was oboje jakiejś formy bliskości. Ta pierw-
sza myśl wywołuje sporo lęku i niepewności, czy 
dacie sobie radę, szczególnie wtedy, kiedy odsta-
wienie wynika z Twojej inicjatywy i potrzeby. Ta 
druga może wpędzać w poczucie winy. Dlatego 
wspieranie dziecka zaczyna się od Ciebie.

Masz prawo karmić tak długo, jak chcesz i na ile 
starcza Ci zasobów. Nie ma złego karmienia, nie-
zależnie od tego, ile by ono trwało. Karmienie, jak 
wszystko, co dzieje się w obrębie Twojego ciała, 
musi być OK dla Ciebie. I jeśli z jakiegokolwiek po-
wodu przestało takie być, nie straciłaś prawa do 
swojego ciała. Idąc za jego potrzebami i tym, cze-
go teraz potrzebujesz, nie wyrządzasz krzywdy 
dziecku. Żadna znana mi relacja dorosły-dziecko 
nie posypała się dlatego, że „mama nie daje mi już 

Emocje dziecka na 
końcu mlecznej drogi

mleka”. Wręcz przeciwnie: jeśli karmienie miało-
by napinać Twoje ciało w kontakcie z dzieckiem, 
powodować, że chodzisz zdenerwowana i nie 
masz chęci na przytulanie czy zabawę, albo spra-
wiać, że odczuwasz nieustanną irytację czy żal, to 
z perspektywy dziecka korzystniej będzie zoba-
czyć Cię zrelaksowaną, ciepłą i chętną być blisko 
– nawet,  gdyby było to w innej niż dotychczas for-
mie. Dotyczy to również nocy: bliskość rodzica, z 
której bije spokój i troska, jest zdecydowanie lep-
sza niż podnoszenie głosu i reagowanie złością, 
gdyby tak właśnie miało przebiegać karmienie. 
Bywa oczywiście tak, że napięcie w rodzicu nie ma 
związku z karmieniem i odstawienie nie likwiduje 
problemu: dlatego mając wątpliwości albo podej-
rzenie, że przechodzisz przez kryzys zdrowia psy-
chicznego, nie wahaj się spotkać z psychologiem 
czy psychoterapeutą.

Czasami drogą do pogodzenia się z odstawie-
niem, jeszcze zanim ono się zacznie, jest przega-
danie tego tematu z kimś wspierającym i nieoce-
niającym: przyjaciółką/przyjacielem, partnerką/
partnerem, rodzeństwem czy znajomymi z grupy 
laktacyjnej. Posłuchanie, jak wygląda usypianie, 
karmienie czy uspokajanie dziecka trzy, sześć czy 
dwanaście miesięcy po odstawieniu (łatwiej so-
bie wtedy wyobrazić, w jakim miejscu będziesz i 
że nadal będzie między Wami sporo bliskości i mi-
łość). Jeśli potrzebujesz przepłakać tę decyzję, 
bo jest dla Ciebie trudna, pozwól sobie na to. Masz 



też prawo do poczucia ulgi, że karmienie się skoń-
czyło, i nieprzeżywania żadnych trudnych emocji: 
nie robi to z Ciebie mniej zaangażowanej mamy. Je-
steśmy inne i takie też będą nasze drogi laktacyjne.

DOBRE ODSTAWIENIE, CZYLI JAKIE?

Odstawienie – jak wszystkie duże zmiany i poże-
gnania – jest dobre wtedy, gdy dziecko ma w Tobie 
empatyczne wsparcie. Pomyśl o towarzyszeniu, 
którego chciałabyś doświadczyć, kiedy przecho-
dzisz przez coś trudnego: byłoby w nim pewnie 
dużo słuchania, otwartości na to, że w różne dni 
potrzebujesz różnych form pocieszenia (film, lody, 
kąpiel, przytulanie itd.) i zapewnienia, że nie jesteś 
sama. Dzieci nie różnią się w tym aspekcie od do-
rosłych. Być może jednej nocy będziesz głaskała 
swojego synka/swoją córeczkę po plecach, a inne-
go dnia kołysała na kolanach. Może będziesz mó-
wiła, że słyszysz, jak im trudno, i jak bardzo go/ją 
kochasz. A może będziecie więcej się tarzać, pod-
rzucać czy masować. Niewykluczone, że któregoś 
dnia to tata będzie dobrym pocieszycielem: to nie 
oznacza, że przestałaś być potrzebna.

Empatia opiera się na byciu w autentycznym i cie-
płym kontakcie ze sobą, dlatego mam poczucie, 
że odstawienie poprzez kłamstwo („Mleko się 
skończyło”, „Mleko jest tylko dla bobasów”, ale też 
opowiadanie o chorych piersiach, gdy nie jest to 
zgodne z prawdą) utrudnia wspieranie i narusza 
zaufanie w relacji. Okrutne jest także sprawianie 
dziecku bólu (musztarda, pieprz, podszczypywanie 
przy karmieniu itd.). W najlepszym przypadku ta-
kie metody są po prostu straconą szansą na to, by 
zmierzyć się razem z dziecięcymi emocjami: smut-
kiem, żalem, tęsknotą czy… złością. Na dłuższą 
metę nie unikniemy tych emocji, tak jak nie unik-
niemy innych pożegnań i zmian w życiu dziecka. Nie 
ma więc powodu, by zakładać, że nie poradzicie 
sobie z tym razem.

JAK WSPIERAĆ DZIECKO W EMOCJACH?

Dużym ułatwieniem jest jasność w procesie od-
stawienia. Powiedz swojemu dziecku, że czeka 
Was taka zmiana (nawet  jeśli ono samo jesz-
cze nie mówi – wyczuwa Twój spokój i może z 
tego czerpać). Możecie sięgnąć po książeczkę  
„Żegnamy mleko mamy” (Joanna Świercz, www.
zegnamymleko.pl ) czy „Uwielbiałam Cię karmić” 
(Alicja Podgrodzka, wydawnictwo Natuli). Możesz 
także powiedzieć maluchowi, dlaczego chciałabyś 

zakończyć karmienie:

•	 Zdarza się, że karmienie mnie boli albo nie jest 
przyjemne. Chciałabym, żeby było go trochę 
mniej.

•	 Moje ciało zrobiło się teraz bardziej wrażli-
we i chcę dać mu odpocząć. Będę Cię karmić 
przed snem.

•	 Lekarstwa pomagają mi wyzdrowieć, ale gdy 
je biorę, przez jakiś czas nie mogę Cię karmić. 
Chcesz się przytulić?

Dobry komunikat, podobnie jak dobre odstawie-
nie, nie służy temu, żeby dziecko przestało cokol-
wiek czuć. To nie magiczne zaklęcie na łzy, smu-
tek czy protest. Ba, czasami zrobienie miejsca 
na przeżywanie i odczuwanie emocji sprawia, że 
zaczynamy zanosić się płaczem albo mocniej je 
wyrażamy – długofalowo daje to jednak więcej 
ukojenia. Komunikaty to słowa, które opisują, co 
się dzieje, i zapewniają o Twojej bliskości i trosce. 
Im silniejsze są emocje dziecka i im młodsze jest, 
tym bardziej będą Wam pomagać strategie zwią-
zane z bliskością fizyczną albo jakąś formą roz-
ładowania napięcia przez ciało. Dlatego możesz 
zauważyć, że gdy dziecko bardzo płacze, najbar-
dziej potrzebuje Twojej obecności (np. tego, byś 
siedziała w zasięgu wzroku), krzyczy lub tarza się 
po podłodze. Jeśli takie towarzyszenie jest mo-
mentami zbyt trudne, nie bój się prosić kogoś do-
rosłego, by zastąpił Cię na chwilę. 

Bardzo pomocna jest prewencja, czyli włączanie 
dużej dawki siłowanek (zabaw w intensywnym 
kontakcie fizycznym, np. zwijanie w koc jak nale-
śnik, podrzucanie w powietrze, bitwa na poduszki) 
jeszcze zanim dojdzie do kryzysowego momentu 
odmowy piersi. Zabawa jest naturalnym językiem 
dziecka i pozwala przepracować trudne momenty 
z jego życia. Gdy bawicie się razem, szczególnie w 
kontakcie fizycznym, napełniacie kubeczek po-
trzeb: bliskości, ruchu, stymulacji, zabawy, eks-
ploracji i wielu innych. 

Pamiętaj, że wszystko mija. Silne emocje mogą 
przetaczać się nieco dłużej lub bardziej gwałtow-
nie, jednak z czasem tracą na sile i pojawiają się 
rzadziej albo z mniejszą intensywnością. To, co te-
raz może Ci się wydawać tak odległe, będzie Wa-
szym nowym sposobem usypiania albo bliskości. 
Przed Wami nowy etap!

Angelina Ziembińska
„Cukrzyca na obcasach. Poradnik cukrzycowy dla kobiet”
www.pzwl.pl

Cena: 59 zł

To poradnik o cukrzycy, napisany dla kobiet przez kobietę! Jest pozycją obowiązkową 
dla tych, które są na początku drogi, ale też będzie dobrym kompendium wiedzy dla ko-
biet żyjących przez lata z chorobą. Diagnozie towarzyszą różne uczucia, często nieprzy-
jemne, ale posiadanie wiedzy na temat cukrzycy oraz sposobów radzenia sobie z nią 
przynosi spokój. Angelina Ziembińska zebrała w swojej książce nie tylko merytoryczne 
informacje, ale poparła je również doświadczeniem własnej drogi. Oprócz praktycz-
nych informacji dotyczących samej choroby znajdziecie rozdziały o tematyce takiej  jak 
emocje związane z cukrzycą czy tematy tabu. Dowiecie się  jak łatwiej radzić sobie z 
diagnozą, dowiecie się o prawach diabetyków w pracy zawodowej, a także znajdziecie 
informacje o źródłach wsparcia.  

Anna Englisz
„Na pół słodko. Wypieki i desery w insulinooporno-

ści i cukrzycy”
www.wydawnictwo-dragon.pl

Cena: 69,95 zł
Czy da się pogodzić dbałość o zdrowie i przyjemność z jedzenia ciast i babeczek?  

Właśnie dla tych, którzy zadają sobie to pytanie, powstała książka Anny Englisz, w któ-
rej zgromadzone są przepisy na zdrowsze wersje ciast, tortów, babeczek oraz innych 

wypieków. Okazuje się, że dzięki zamiennikom w postaci słodzików lub mąki pełno-
ziarnistej można uzyskać smaczny deser, który nie podniesie drastycznie poziomu 

insuliny czy cukru we krwi, tym samym oszczędzając trzustkę. Na uwagę zasługuje 
również kilka pierwszych rozdziałów tej książki, w których możemy przeczytać teo-

retyczne informacje o zamiennikach cukru, produktach rekomendowanych do kuchni 
czy o tym, czym jest insulinooporność. Dodatkowo przy każdym przepisie można 

znaleźć dokładne obliczenia wartości odżywczej oraz listę wymienników węglowoda-
nowych i białkowo-tłuszczowych jednego kawałka ciasta, które ułatwią planowanie 

jadłospisu cukrzykom i ludziom z insulinoopornością.

Aleksandra Dziura, Kinga Falkiewicz, Małgorzata Girtler, Viviana Stanley-Kału-
ża 
„Zdrowa dieta przyszłej mamy”
www.pzwl.pl
Cena: 69 zł

Praktyczny poradnik wydawnictwa PZWL dedykowany jest kobietom w ciąży 
oraz tym, które planują w niej być. Na ponad 200 stronach zebrane zostały 
informacje dotyczące zasad racjonalnego żywienia na rzecz zdrowia mamy i 
rozwijającego się dziecka. Oprócz rozdziałów dotyczących poszczególnych 
makroskładników ważnych w diecie znaczną część książki zajmuje omówie-
nie najczęstszych dolegliwości ciążowych wraz ze wskazówkami, które warto 
wdrożyć, by łatwiej sobie z nimi radzić. Z książki skorzystają również kobiety, 
które pozostają na dietach wykluczających niektóre produkty, a także miło-
śniczki herbatek ziołowych, dla których rozdział o bezpiecznym stosowaniu 
ziół w trakcie ciąży z pewnością będzie interesujący. 

Anna Reguła
„Zdrowo przez supermarket”

www.zdrowoprzezsupermarket.pl
Cena: 44,90 zł

Jak stać się świadomym konsumentem? Jak nie utknąć przy sklepowych półkach w poszuki-
waniu produktów z dobrym składem? Czym kierować się podczas komponowania posiłków? 
Na te oraz inne pytania można znaleźć odpowiedzi w poradniku Anny Reguły. Obszerną część 

książki stanowią rozdziały opisujące poszczególne grupy produktów w sposób jasny i przy-
stępny dla konsumenta. Korzystanie z niej ułatwiają przejrzyste zestawienia składu produk-

tów, podsumowanie najważniejszych zagadnień pod koniec każdego rozdziału czy też lista 
zamienników niektórych produktów. Można też skorzystać z porad, dzięki którym tuż przed 

kasą nie będziemy wzbogacać zakupowego koszyka o dodatkowe produkty. Polecam tę książ-
kę wszystkim zagubionym konsumentom, ale też tym, którzy wstąpili na szlak poszukiwań 

wartościowych produktów spożywczych. 



Malwina Okrzesik IBCLC

MOJA CÓRKA MA INFEKCJĘ I MAM OBJAWY 
JAKBY NAWAŁU. CZY TO MOŻE MIEĆ ZE SOBĄ 
ZWIĄZEK?

Tak, odczucie pełniejszych piersi, nawału może 
mieć związek z infekcją dziecka. Choroba zawsze 
powoduje rozdrażnienie, niepokój lub  odwrotnie: 
brak energii, senność dziecka, a to  może wpłynąć 
na zachowanie przy piersi. Gdy maluch jest ospa-
ły,  rzadziej zgłasza chęć ssania, przerwy między  
poszczególnymi karmienia wydłużają się i piersi 
zapełniają się nadmiernie. Jeśli maluch więcej 
płacze i jest rozdrażniony – może ssać częściej niż 
zwykle, ale krócej lub  chaotycznie i pierś nie jest 
opróżniana tak, jak dotychczas. Bądź więc uważ-
na:  gdy czujesz przepełnienie,  zachęcaj dziecko 
do częstszego ssania, skup się na nim, aby jak naj-
dłużej ssało mimo trudności związanych z cho-
robą.  Gdy jest ospałe, ciągle śpi – wybudzaj do 
karmienia, bo dla leczenia ważne jest m.in. częste 
nawadnianie dziecka (a Twoje mleko zawiera pra-
wie 88% wody). Po karmieniu, gdy piersi są nadal 
pełne, ulgę przyniesie zimny okład. Bądź cierpli-
wa i nie martw się zbytnio: gdy dziecko wyzdro-
wieje, będzie ssało jak dawniej, a ilość mleka się 
unormuje i znów dopasuje do jego potrzeb. 

CZY DA SIĘ W CIĄŻY TAK PRZYGOTOWAĆ PIERSI 
DO KARMIENIA, ŻEBY NA POCZĄTKU NIE BOLA-
ŁY?

Przygotowanie piersi do karmienia odbywa się 
już w ciąży,  poza Twoim świadomym udziałem. 
W ostatnim trymestrze wytwarzany jest hormon,  
relaksyna, który rozluźnia tkanki miękkie  Twoje-
go ciała tak, aby było bardziej elastyczne, a kanał 
rodny bardziej otwarty podczas porodu. Relaksy-
na działa też na skórę piersi i brodawki stają się 
bardziej rozciągliwe. Niepotrzebne i niewskaza-
ne  są specjalne zabiegi „hartowania” brodawek, 
polecane dawniej przez nasze mamy czy  babcie: 
tarcie po kąpieli szorstkim ręcznikiem, czy szczo-

Kącik eksperta
teczką ! Obecnie wiemy już dokładnie, dzięki, 
badaniom naukowym, jak wygląda ssanie piersi 
przez malucha: że brodawka znajduje się głęboko 
w jego buzi i nie jest ściskana, gryziona czy uszka-
dzana.  Ból piersi po porodzie najczęściej związa-
ny jest z tym, że dziecko nie chwyta piersi dość 
głęboko lub jest ułożone zbyt daleko od mamy i 
„zsuwa się” z piersi. Gdy czujesz dyskomfort pod-
czas pierwszych karmień, przysuwaj  dziecko jak 
najbliżej siebie i zwracaj uwagę na to, aby cała 
brodawka oraz niewielka część ciemnej skórki 
zwanej otoczką znajdowały się w buzi malucha. 
Brzuszek dziecka i pupcia mają również mocno 
przylegać do Twojego ciała.  Ubieraj dziecko lekko 
do karmienia: nie zawijaj w kocyk, rożek, bo wtedy 
jest bardziej oddalone od Ciebie. 

Wiele mam w pierwszych dniach po porodzie 
skarży się na ból brodawek, mimo że układają 
dziecko blisko siebie i chwyta ono pierś głęboko. 
Jest to tzw. bolesność fizjologiczna związana z 
poporodowymi zmianami hormonalnymi i nad-
wrażliwością piersi.  Dodatkowo skóra brodawki 
i otoczki, zbudowana m.in. z włókien kolageno-
wych, rozciąga się podczas ssania i to możesz 
doczuwać jako bolesne. Po kilku dniach piersi się 
przyzwyczajają i ból mija.  

Jeśli chcesz zapobiegać bólowi brodawek już 
w czasie ciąży, zdobądź podstawową wiedzę na 
temat fizjologii karmienia piersi, przećwicz po-
mocne sposoby układania dziecka przy piersi, 
szczególnie w sytuacjach trudniejszych, jak cię-
cie cesarskie czy nacięte krocze. Gdy masz suchą 
skórę brodawek, możesz je delikatnie smarować  
lanoliną. 

CZY JAK KARMIENIE TRWA 30 MINUT, TO JEST 
OK?

Tak, jest OK. Ale może trwać dłużej, a może też 
krócej, to zależy przede wszystkim od wieku 
dziecka.  W pierwszych tygodniach po porodzie 
ssanie przez pół godziny lub dłużej to raczej nor-
ma, ale starsze dzieci, w wieku 3-4 miesięcy, spę-
dzają przy piersi dużo mniej czasu. Bywa tak, że 
po porodzie mamy karmiące dostają zalecenia, 
żeby mierzyć dokładnie czas, w którym dziecko 
jest przy piersi, aby  mieć pewność, że się najada. 
Niestety nie jest to zalecenie prawidłowe. Waż-
niejsza od czasu ssania jest jego efektywność, 
tzn. czy podczas karmienia maluch pobiera mleko 
z piersi (słuchaj, czy przełyka). Zwykle na począt-
ku jest to bardzo intensywne, a po kilku, kilkuna-
stu minutach siła ssanie słabnie, ale nadal to, co 
się dzieje przy piersi jest bardzo ważne. Dziecko 
zaczyna mniej przełykać, ale to nie szkodzi: jak 
wiesz, pierś to nie  tylko  „dystrybutor” z mlekiem. 
Bliskość Twojego ciała, zapach, poczucie bez-
pieczeństwa, sama przyjemność ssania, uspo-
kojenie są tak samo ważne jak pełny brzuszek. Im 
młodsze dziecko, tym bardziej tego potrzebuje, 
dlatego początkowo karmienia potrafią trwać 
dużo dłużej niż 30 minut.  Gdy masz wątpliwości, 
czy ssanie nie trwa „za długo” lub „za krótko”, zważ 
malucha, żeby mieć pewność, że jest najedzony. 
Patrz na dziecko i jego potrzeby,  nie na zegarek! 
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lepszy w przyszłości. Najgorzej po raz kolejny wy-
padło województwo lubuskie, gdzie dwugodzinny 
i nieprzerwany kontakt skóra do skóry po poro-
dzie drogami natury wspiera się w jedynie 15,5% 
przypadków. 

Szczegółowy Raport trafił do Ministerstwa Zdro-
wia oraz do Rzecznika Praw Pacjenta. Można się z 
nim również zapoznać na stronie www.maluchy-
nabrzuchy.pl. 

Kontakt skóra do skóry

Dlaczego powstał ranking i raport dotyczący kon-
taktu skóra do skóry po porodzie? Chcemy po-
kazać, że da się wprowadzać w szpitalach takie 
procedury, które ten nieprzerwany i dwugodzinny 
kontakt wspierają. Pamiętajmy, że jest to coś, co 
nie kosztuje nikogo, a przynosi świetne rezultaty. 
Między innymi dzięki dwugodzinnemu kontakto-
wi skóra do skóry wspiera się karmienie piersią, 
tworzenie więzi między matką a dzieckiem, regu-
lacje gospodarki hormonalnej i temperatury ciała 
dziecka. Ten kontakt także jest profilaktyką krwo-
toku poporodowego czy pośrednio również wy-
stąpienia chorób cywilizacyjnych u dziecka, raka 
piersi u kobiety czy depresji poporodowej. 

Pamiętajmy również, że kontakt skóra do skóry 
między matką a dzieckiem bezpośrednio po ce-
sarskim cięciu również jest możliwy i wskazany. 

Ten kontakt redukuje dużo negatywnych skutków 
cesarskiego cięcia, które przy wskaźniku cesa-
rek na poziomie prawie 50% bardzo negatywnie 
odbijają się na całym społeczeństwie. Dziecko 
po cesarce może i powinno znaleźć się od razu na 
piersiach mamy. 

Czy na porodówkach wspie-
ra się kontakt skóra do skó-
ry po porodzie
- kolejny ranking #MaluchyNaBrzuchy

Olga Vitoš – doula, instruktorka hipnoporodu, jedna z inicjatorek akcji #MaluchyNaBrzuchy i Tulimy 
Mamy. Copywriter, Social Media Ninja i tłumacz języka czeskiego. Prywatnie mama dwóch niezwy-
kłych chłopców. 

W 2019 roku został opublikowany pierwszy ranking szpitali pod względem przestrze-
gania prawa do dwugodzinnego i nieprzerwanego kontaktu skóra do skóry po poro-
dzie. Przypomnijmy, że Standard Organizacyjny Opieki Okołoporodowej wyraźnie 
stwierdza, że „bezpośrednio po urodzeniu należy umożliwić dziecku nieprzerwany 
kontakt z matką „skóra do skóry”, trwający dwie godziny po porodzie”. W czasie tych 
dwóch godzin nikt nie powinien dziecka mierzyć, ważyć, myć, ubierać itd. Ranking i 
raport #MaluchyNaBrzuchy pokazują, że jednak to prawo nadal nie jest przestrzegane 
w wystarczający sposób. 

Ranking #MaluchyNaBrzuchy

W rankingu 2021 roku znalazło się 56 szpitali z 
251 szpitali, które zostały ocenione na podstawie 
ankiet Fundacji Rodzić po Ludzku wypełnianych 
przez kobiety w ciągu ostatnich 3 lat (2019, 2020 
i 2021). Ranking został opracowany pod koniec 
sierpnia 2021 roku. 20 szpitali otrzymało „złoty 
medal” za wspieranie dwugodzinnego i nieprze-
rwanego kontaktu skóra do skóry po porodzie 
drogami natury w minimum 80% przypadków. 
Kolejne 20 szpitali otrzymało srebrny medal za 
wspieranie dwugodzinnego i nieprzerwanego 
kontaktu skóra do skóry po porodzie drogami na-
tury w 70-79% przypadków. Brązowy medal otrzy-
mało 10 szpitali, które wspierały kangurowanie 
przez osobę towarzyszącą po cesarskim cięciu w 
minimum 70% przypadków. Natomiast szmarag-
dowy medal otrzymały szpitale, które szczególnie 
wspierały kontakt skóra do skóry między matką 
a dzieckiem bezpośrednio po cesarskim cięciu 
(położenie dziecka na piersi matki). Ten wskaź-
nik został obniżony do 30% ze względu na to, że 
ta procedura jest stosowana niezwykle rzadko. 

Chcemy, w tym i w następnym roku, skupić się 
szczególnie na edukacji właśnie odnośnie bezpo-
średniego kontaktu skóra do skóry po cesarskim 
cięciu. 

Ranking z 2021 roku pokazuje, że w zakresie dwu-
godzinnego i nieprzerwanego kontaktu skóra 
do skóry widać poprawę w stosunku do lat po-
przednich. Jedyne, gdzie widzimy pogorszenie 
wyników, to kangurowanie dziecka przez osobę 
towarzyszącą po cesarskim cięciu, na co zapew-
ne mają wpływ ograniczenia związane z obecną 
pandemią COVID-19. 

Pełny raport

Jednocześnie z rankingiem został opubliko-
wany pełny i szczegółowy „Raport dotyczący  
przestrzegania prawa do dwugodzinnego i nie-
przerwanego kontaktu skóra do skóry po po-
rodzie”. W raporcie najlepsze wyniki osiągnęło 
województwo warmińsko-mazurskie, w którym 
wspiera się dwugodzinny i nieprzerwany kontakt 
skóra do skóry po porodzie w 62,5% przypadków. 
To dobry wynik, chociaż mamy nadzieję na jeszcze 
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Akcja „Niesłodki prezent”!

Kiedy po raz ostatni podarowałaś dziecku w prezencie słodycze? 
Pamiętasz, dlaczego zdecydowałaś się właśnie na nie? Może były 
pierwszym, co przyszło Ci na myśl, gdy pomyślałaś o prezencie dla 
najmłodszych - w końcu czekoladka w prezencie to niemal tradycja. 
Już niemowlaki bywają obdarowywane słodyczami, a ta tendencja 
rośnie wraz z wiekiem dziecka. Gdy przestępuje próg przedszkola, to 
z jednej strony zamartwiamy się wybiórczością pokarmową i ubogą 
dietą, ale z drugiej ochoczo podsuwany batoniki, ciastka i żelki. W 
skrytości serca marzymy czasem, by dziecko nie prosiło o słodycze, 
ale zapominamy o naszej roli w budowaniu nawyku jedzenia słodko-
ści u najmłodszych. Bo jeśli chcemy, by dzieci jadły słodycze z umia-
rem, to dlaczego dorzucamy je do każdego świątecznego podarunku? 

Czas zmienić nasze przyzwyczajenia. Przejmijmy odpowiedzialność za to, jakie nawyki związane z 
jedzeniem słodyczy mają nasze dzieci. By wspierać rodziców o podobnych przekonaniach, powsta-
ła akcja „Całkiem nieSŁODKI prezent”, która już po raz 6. zachęca do rezygnacji ze słodkich prezen-
tów dla dzieci. 

Organizatorką akcji jest Zuzanna Wędołowska, dietetyczka, psycholożka i autorka bloga Szpinak 
robi bleee. W poprzednich edycjach akcji udało się zmienić przyzwyczajenia setek dziadków, cioć, 
wujków i znajomych. Wiele przedszkoli i żłobków wprowadziło niesłodkie prezenty świąteczne, któ-
re cieszą tak samo, a nie kształtują zgubnych nawyków żywieniowych. 

Ty również możesz przyłączyć się do akcji - pobierz darmowe materiały (http://szpinakrobibleee.
pl/nieslodki-prezent/), udostępnij informacje o akcji znajomym, zaangażuj placówkę edukacyjną 
dziecka i porozmawiaj z bliskimi. Możesz wydrukować plakat lub udostępnić go na swoich profilach 
w mediach społecznościowych. Wręcz dziadkom ulotkę, a przede wszystkim - zrezygnuj z dawania 
innym dzieciom słodyczy w prezencie. 

AKCJA „NIESŁODKI PREZENT” UDOWADNIA, ŻE: 

* Istnieje wiele lepszych sposobów na okazanie miłości i radości niż słodkie paczki.  

* Słodycze nie są synonimem szczęścia.  

* Możemy pomóc naszym dzieciom ukształtować dobre nawyki żywieniowe. 

* Dbanie o zdrowie najmłodszych jednoczy pokolenia.  

Wystrzegamy się jednak straszenia konsekwencjami zdrowotnymi jedzenia słodyczy czy zabrania-
nia ich dziecku. Problem nie tkwi w tym, że dziecko lubi słodycze, tylko w tym, jak wiele dostaje ich 
od nas - dorosłych. Czas to zmienić! 

DOŁĄCZ DO AKCJI JUŻ DZIŚ I POKAŻ, ŻE PREZENT DLA DZIECKA WCALE NIE MUSI BYĆ SŁODKI. 
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Britannica. Nowa encyklopedia dla dzieci
Christopher Lloyd

Cena: 99,99 zł
wydawnictwokropka.com.pl

Muszę powiedzieć, że osobiście uważam, iż to 
jest pozycja obowiązkowa w każdym domu. 

Bogato ilustrowana encyklopedia dla dzieci to 
bardzo ciekawe kompendium wiedzy o współ-

czesnym świecie, kosmosie, zwierzętach, 
roślinach, ludziach i technice. Cała pozycja jest 
napisana w sposób, który rozbudza ciekawość 

czytelnika i zachęca do pogłębiania wiedzy 
poprzez lekturę! Bardzo polecamy!

Świat mórz i oceanów
Dieter Braun
Cena: 54,90 zł
wydawnictwokropka.com.pl

Wszystko, co dzieje się pod taflą wody 
i to, co może dziać się nad nią - to 
niesamowity świat zwierząt i roślin, 
który opisany jest w tej przepięknie 
ilustrowanej książce. Od największych 
mieszkańców wielkich wód świata, 
przez rekiny, delfiny, statki i porty, aż po 
Wileką Rafę Koralową i prechistoryczne 
stworzenia morskie - to znjadziecie w 
albumie wydawnictwa Kropka. 
Pozycja ta rozbudza ciekawość małego 
(i nie tylko) czytelnika i wciąga na długie 
godziny! Polecamy pod choinkę!

Świąteczny Prezentownik 
Kwartalnika

reklama
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Puzzle obserwacyjne – stadnina koni
Cena: 49,90 zł

https://czuczu.pl/

Kapitalny prezent dla wielbicielek i wielbicieli koni – już 
w wieku przedszkolnym. Elementy układanki są duże, 
przyjemnie się układają, a sama układanka jest pełna 

szczegółów, o których można porozmawiać, poopowia-
dać, tworzyć własne historyjki. Do puzzli dołączony został 

również plakat zawierający mnóstwo ciekawostek, które 
zainteresują każdego, kto kocha konie. Od 5. roku życia. 

Mojej ośmiolatce te puzzle również sprawiły dużo radości i 
zachęciły do samodzielnego czytania. Polecamy!

Biblioteczka dziecka
Cena: 44,90 zł

https://czuczu.pl/

Świetny, kolorowy i wesoły zestaw niewielkich obrazkowych ksią-
żeczek  w sam raz dla najmłodszych czytelniczek i czytelników.  W 

skład tego zestawu wchodzą 4 harmonijkowe książeczki: mama, 
tata, dom i rodzina. Zawierają duże, kolorowe ilustracje oraz 

krótkie rymowane wierszyki. I choć przeznaczone są dla dzieci po 
1.  roku życia, to myślę, że młodsze maluchy też będą zachwycone. 

Doskonały pomysł na prezent!

Starter malucha
Cena: 34,90 zł
https://czuczu.pl/

A to z kolei świetny upominkowy zestaw dla zupełnych 
szkrabów – przeznaczony dla dzieci od pierwszych 
tygodni życia. W tym starterze znajdziecie 2 książeczki 
kontrastowe, dostosowane do możliwości wzrokowych 
niemowlaków, a jednocześnie stymulujące do ćwiczeń 
wzrokowych, czytelne karty do pokazywania malucho-
wi, z których można stworzyć girlandę, oraz poradnik 
dla rodziców pełen pomysłów na świetną zabawę z 
maluchem. Zgodnie z rekomendacjami producenta: 
polecamy wspólne spędzanie czasu przy kartach i ksią-
żeczkach – opowiadaj dziecku, co widzisz, niech słyszy 
Twój głos i czuje Twoją bliskość. 

XT Gra edukacyjna: przyroda Polski
Cena: 39,90 zł
https://czuczu.pl/

A to propozycja na upominek dla starszego dziecka. 
Gry z tej serii są rekomendowane dla dzieci od 11. roku 
życia. Jest to edukacyjny quiz, który daje dowolność jego 
wykorzystania podczas zabaw. Zestaw składa się z ilu-
strowanych kart, na których znajdują się aż 224 pytania 
i odpowiedzi. Duży plus za naprawdę przyjemne dla oka 
ilustracje. 
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Zagadka złodzieja świąt, 
L. Bjärbo, il. M. Ruta
www.zakamarki.pl
Cena: 49,90 zł

Nie wiem jak Wy, ale ja co roku czekam na 
kolejną premierę książki Zakamarków, którą 
czytamy przez cały grudzień do samej Wigilii. 
To już nasza mała rodzinna tradycja i cieszy, 
że pozycje te to zawsze ważne, choć nie za-
wsze łatwe opowieści. Tym razem czeka nas 
opowieść detektywistyczna z fabułą umiesz-
czoną, a jakże, w rodzinie i jej perypetiach. 
Czy i tym razem święta Bożego Narodzenia się 
udadzą? Przekonajcie się sami!

Gabinet dinozaurów, 
L. Brownridge, il. Carnovsky
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/
Cena: 69.90 zł

Po Gabinecie anatomii i Gabinecie zoologii przy-
szedł czas na dinozaury w tej wspaniałej serii 
wydawnictwa Dwie siostry: W Gabinecie Wiedzy. Te 
niezwykłe książki wprowadzają nas w trójwymia-
rowy świat pełen dziwów, zagadek i tego, co ukryte 
pod powierzchnią. Dzięki magicznym trójkoloro-
wym soczewkom, w Gabinecie dinozaurów po-
znasz nie tylko te tytułowe dinozaury, ale także ich 
środowisko życia (gdy spojrzysz na ilustracje przez 
zielony filtr) oraz prehistoryczne rośliny i zwierzęta 
– dzięki niebieskiej soczewce. To prawdziwie nie-
zwykła zabawa w odkrywanie i wspaniały pomysł 
na prezent – nie tylko dla dzieci. Polecamy!

Ostatnia owca, 
U. Hub, il. J. Mühle
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/
Cena: 34,90 zł 

A oto opowieść o Bożym Narodzeniu spisana 
z punktu widzenia... owiec. Tego jeszcze nie 
było! Jeśli lubicie książki pełne humoru, a do 
tego uwielbiacie Boże Narodzenie, to książka w 
sam raz na długie, zimne, grudniowe wieczory. 
Miłym uzupełnieniem opowieści są naprawdę 
ładne ilustracje Jörga Mühlego.  

Tyle miłości nie może umrzeć, 
M. Nilsson, il. J. Hellgren
www.zakamarki.pl
Cena: 34,90 zł

Autorka serii książek o Tsatsikim wraca do czytelniczek 
i czytelników z bardzo poruszającą opowieścią o dziew-
czynce Lei i jej rodzinie, borykającej się z chorobą mamy. 
To książka smutna, wzruszająca, kojąca i dająca pocie-
szenie. Poruszająca trudny temat straty, którego nie 
chcemy dotykać – ale czasem on dotyka nas. Dlatego to 
również książka ważna i wartościowa. Polecamy. 
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Archeologia. Mumie, złoto i stare skorupy 
Marta Guzowska
ilustracje: Joanna Czaplewska
Cena:44,90 zł
nk.com.pl

Kim jest archeolog i co robi? Co może wykopać 
w czasie swojej pracy i jak może to zrobić? Dzieci 
dowiedzą się z tej lektury, na czym polega praca ar-
cheologa, poznają najciekawsze znaleziska arche-
ologiczne świata i dowiedzą się, czy w ziemi warto 
szukać skarbów przeszłości! Książka wydana jest w 
przepięknej oprawie graficznej!

Świat człowieka 
Amanda Wood Mike Jolley
ilustracje: Andrés Lozano
Cena: 69,90 zł
nk.com.pl

Skąd pochodzi człowiek?  książki „Świat człowieka” dowiesz 
się jak zmieniała się na przestrzeni lat cywilizacja. Opowieść 
poprowadzi Was od początków istnienia przodków człowieka, 
przez wszystkie epoki, najważniejsze odkrycia i kamienie milo-
we w rozwoju ludzkości. 

Dzicy przewodnicy. Zwierzęta w mitach, baśniach i legendach 
Jola Richter-MagnuszewskaJoanna Wajsi 
lustracje: Jola Richter-Magnuszewska
Cena: 36,90 zł
nk.com.pl

Książka o stworzeniach mitycznych i fantastycznych występujących w 
wierzeniach z różnych stron świata. Przepięknie ilustrowana, porywa 
serduszka małych i nieco starszych czytelników. W czasie lektury 
można odnieś wrażenie że nie jest to album stworzeń ale piękna baśń! 
Na pewno podbije serca dzieci zafascynowanych bajkowym światem 
fantasy. 

Nowa praca Świętego Mikołaja, 
M. D’Ignazio, il. S. Olivotti

https://nk.com.pl/
Cena: 34,90 zł

Zabawna historyjka o Mikołaju, który w dobie 
światowego kryzysu zostaje zwolniony z pracy! 

Jak potoczą się jego losy? Czy znajdzie nową 
posadę? Jak będą wyglądać święta? Możecie się 

o tym przekonać, zaglądając do tej książeczki, 
wypełnionej zabawnymi ilustracjami. 

Pucio zostaje kucharzem, czyli o radości z jedzenia, 
Pucio chce siusiu, czyli pożegnanie pieluszki
M. Galewska-Kustra, il. J. Kłos

nk.com.pl/
Cena: 24,90 zł /1 tytuł

To oczywiście niezwykła gratka dla wszystkich wielbicielek i wielbicieli 
Pucia i jego cudownie ciepłego świata! Bardzo ładne, dziecięce ilustra-
cje, proste teksty opowiadające historie – czy to o jedzeniu, czy o nauce 
korzystania z nocnika. Do tego wygodny dla małych rączek format i, 
oczywiście, wydanie tekturowe odporne na zniszczenia. Polecamy!
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Gdyby Nina wiedziała, D. Grosman
https://www.znak.com.pl/
Cena: 49,99 zł

Poruszająca książka laureata Międzynarodowej Nagrody 
Bookera, Dawida Grosmana. To oparta na prawdziwych 
wydarzeniach historia rodziny, w której matki nie umieją 
być matkami, a córki nienawidzą matek. Opowieść o ro-
dzinnych losach kobiet z trzech pokoleń, naznaczonych 
piętnem historii świata, traum przekazywanych z pokole-
nia na pokolenie, najsilniejszych uczuć – miłości i niena-
wiści. W sam raz na długie zimowe wieczory. W sam raz 
na przebudzenie z zimowego snu. Lektura niełatwa, ale 
warta sięgnięcia po nią. 

Kobiety z obrazów. Nowe historie, 
M. Czyńska

https://marginesy.com.pl
Cena: 44,90 zł

A oto fascynująca i inspirująca opowieść o ważnych 
postaciach, często zapomnianych i niedocenianych 

– artystkach, muzach i źródłach inspiracji dla artystów-
-mężczyzn. Rzecz o historii sztuki i emancypacji, pełna 

barwnych postaci i ciekawych historii. Nie tylko dla wiel-
bicieli i wielbicielek sztuki!

Ekstaza. Lata 90. Początek,
 A. Gacek

https://marginesy.com.pl
Cena: 54,90 zł

Znakomity pomysł na prezent dla tych, którzy wy-
chowali się w latach 90., albo niewiele o nich wiedzą, 

ale i tak noszą w sobie muzykę, filmy, teledyski i ikony 
z tamtych szalonych, trudnych i pięknych czasów. 

Dla każdego, kto chce trochę bardziej wejść w świat 
Nirvany, grunge’u, Beavisa i Butt-heada,  

pokolenia X i Madonny. Opowieść pełna ciekawych 
anegdot, ze świetnie zarysowanym tłem politycznym i 

gospodarczym.

Rosja od kuchni, W. Szabłowski
https://www.gwfoksal.pl/
Cena: 49,99 zł
Inspirująca lektura w sam raz na oryginalny prezent! Ro-
sja od kuchni to świetne połączenie reportażu z książką 
kucharską, w której znajdziecie mnóstwo ciekawych, za-
bawnych historii dotyczących jedzenia (np. jak to kucharz 
Stalina uczył kucharza Gorbaczowa śpiewać do drożdżo-
wego ciasta), ale także tych zupełnie nieśmiesznych, do-
tyczących wielkiego głodu. Niezwykła wyprawa w świat 
jedzenia służącego propagandzie to zarazem niezwykła 
wyprawa w głąb Rosji. 



Czuła przewodniczka. Kobieca 
droga do siebie, 
N. de Barbaro
http://wydawnictwoagora.pl
Cena: 39,99 zł

Książka psycholożki Natalii de 
Barbaro, która tak naprawdę 
stanowi prawdziwie kobiece 
poszukiwania siebie i 
odpowiedzi na pytania: kim 
jestem?, czego potrzebuję?, 
czego chcę? Książka dająca 
czas na refleksję, czasem 
odkrywająca prawdy w innym 
świetle, czasem dająca 
potwierdzenia, a innym razem 

zaskakująca. To taki typ książki, w której 
każda kobieta może znaleźć coś zupełnie 
innego. Polecamy!

Szkoła bohaterów i 
bohaterek 2, czyli jak 
sobie radzić ze złem, 
P. Staroń
http://
wydawnictwoagora.pl
Cena: 44,99 zł

Przemek Staroń – 
uwielbiany przez 
dzieciaki nauczyciel 
etyki i filozofii, 
psycholog i Nauczyciel 
Roku 2018 – wraca 
z drugą częścią 
świetnego poradnika, 
który podpowiada  jak 
żyć, a przynajmniej 
jak żyć w dzisiejszym świecie, jak radzić sobie 
z emocjami i relacjami. Znakomity kawałek 
miniwykładów o ważnych sprawach. 

Praktyczny, a zarazem świetny i całkiem młodzieżowy prezent. Nie 
tylko dla osób, kochających noszenie w chuście! Ciepły i przyjemnie 
otulający szal, który doda koloru zimowym i jesiennym kreacjom. 
Dwustronny – z jednej strony znajdziecie miękką dzianinę, z drugiej 
kawałek chusty. Dodatkowo, komin ten może być używany również 
jako kaptur. Polecamy!

Komin – kolorowy wiatr z 
lapisem lazuli

https://pl.lennylamb.com/
Cena: 120 zł

KALENDARZ

Przez cały rok będziesz mieć pod ręką kolorowe i poprawne 
ilustracje anatomiczne.
Duży format kalendarza, wszystko jest czytelne i widoczne.
Ilustracje z bardzo wielu dziedzin: znajdziesz tu unerwienie 
twarzy, anatomię móżdżku, mięśnie dna miednicy czy budowę 
ucha.
Może być wspaniałym prezentem dla bliskiej Ci osoby.
To produkt w całości wyprodukowany w Polsce.

PLANNER

Pierwsza strona to miejsce na personalizację Twojego Plannera.
Następne dwie strony są przeznaczone do tego, żeby zaplanować 
najważniejsze wydarzenia w 2022 roku. Urodziny, egzamin, urlop 
czy ważna rocznica – tu jest miejsce na to wszystko!
To, co najważniejsze, czyli widok na poszczególne dni miesiąca: 
masz miejsce na wypisanie wszystkich zajęć, spotkań i 
obowiązków. Jest też przewidziana osobna przestrzeń na rzeczy, 
które są danego dnia priorytetami.
Coś Ci przyszło do głowy? Szybka lista zakupów, inspirujący 
cytat, informacja do sprawdzenia po powrocie do domu? W 
każdym dniu przewidziane miejsce na Twoje notatki.
Planner pomoże Ci dbać o Twoje zdrowie: możesz dzięki niemu 
śledzić ilość wypitej wody oraz Twoją aktywność fizyczną.
Weekend to czas na odpoczynek, dlatego lista zadań jest tu 
dużo krótsza! Ale to dobry moment, żeby zastanowić się nad 
nadchodzącym tygodniem. Jakie zadania Cię czekają? Co chcesz 
osiągnąć? Co będzie ważne? Możesz spisać wszystkie swoje 
założenia.
Planner Anatomiczny został tak zaprojektowany, by być Twoim 
powiernikiem nie tylko w kwestiach codziennych obowiązków, 
ale także podczas analizowania finansów, dbania o zdrowie oraz 
realizacji Twoich wymarzonych celów!
A do tego wyprodukowany w całości w Polsce!

https://martapawelec.pl/
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Szal z tkaniny chustowej - 
herbarium

https://pl.lennylamb.com/
Cena: 261,04 zł

To z kolei bardzo stylowa, wyjątkowa propozycja nie tylko dla fanek 
chust. Przepięknej urody szal, z motywem ziół i kwiatów, w którego 
składzie znajdziecie kaszmir i jedwab. Długi na 2 m i szeroki na ok. 
60-70 cm. Wspaniały element garderoby, przydatny przez cały rok. 
Zadowoli nawet najbardziej wybredną ciocię lub najukochańszą 
przyjaciółkę.

Wysokiej jakości komplet czapka + komin, dwuwarstwowy, dzięki 
czemu dziecko może sobie wybrać kolor, który mu aktualnie odpo-
wiada. Do wyboru 4 wersje kolorystyczne, np. czarny i bursztyn lub 
antracyt i kwarc ,oraz 3 rozmiary. Ciepłe i przyjemne. 

Czapka i komin – komplet 
https://pl.lennylamb.com/

Cena: 40 zł
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Szlafrok bambusowy Forest
www.milkandlove.pl 

Cena: 239,00 zł

Cudownie miękki, delikatny i do tego przepiękny szlafrok dla każdej 
kobiety. Wykonany z naturalnej tkaniny bambusowej, o kroju kimono 
z rękawkami 7/8, by nie przeszkadzały w codziennych czynnościach 
przy maluszku. Dostępny w pięciu rozmiarach – od XS do XL. Wspa-
niały prezent dla każdej młodej mamy! 

Śliczny prezent do kompletu ze szlafrokiem – tym razem dla ma-
luszka. Cudownie miękki i delikatny otulacz z tkaniny bambusowej o 
wymiarach 100x70 cm. Warto pamiętać, że tkanina bambusowa ma 
właściwości antybakteryjne i antygrzybicze, co jest zdecydowanym 
plusem tego otulacza, który może spełniać przeróżne role. A do tego 
ten piękny print! Polecamy!

Otulacz bambusowy Forest
www.milkandlove.pl 

Cena: 49,00 zł
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Nie ma okresu, którego comfy SIS nie wesprą. Są przede wszystkim 
bardzo wygodne i spokojnie wytrzymują około 10 godzin w czasie 
intensywnej miesiączki, i nie przeciekają! 

Przy stosowaniu bielizny menstruacyjnej bardzo ważne jest, żeby 
przed pierwszym użyciem majtki SIS namoczyć i porządnie wysu-
szyć, po to by nabrały chłonności. Po tym zabiegu ich pielęgnacja 
jest dziecinnie prosta. Po użyciu w czasie menstruacji wypłucz je w 
chłodnej wodzie (lub na płukaniu w pralce) i upierz w 30o w pralce. 

Majtki menstruacyjne  
Comfy SIS

www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 180 zł

Majtki menstruacyjne Clark są wykonane z kilku 
warstw: wierzchnia pochłania nieprzyjemne 
zapachy, eliminuje bakterie i bardzo szybko 
wysycha, a warstwy kolejne pochłaniają krew i 
chronią przed przeciekaniem. Można je stosować 
nawet do 12 godzin podczas miesiączki. Po uży-
ciu należy je przepłukać zimną wodą, a następnie 
wyprać i wysuszyć tradycyjnie (nie w suszarce 
bębnowej). 

Ja miałam okazję przetestować majtki menstru-
acyjne z wysokim stanem oraz tradycyjne majtki 
menstruacyjne Slen, wyglądające jak zwykłe 
figi. Oba rodzaje majtek były bardzo wygod-
ne, wkładka menstruacyjna miękka i całkiem 
cienka – zupełnie jakbym nosiła zwykłą bieliznę. 
Moje serce skradły majtki z wysokim stanem, 
chroniące mój delikatny i odrobinę powiększony 
brzuch podczas okresu, a do tego posiadające 
naprawdę długą wkładkę. Czułam się naprawdę 
komfortowo, sucho i nic nie przeciekało. Zdecy-
dowanie polecam! 

Majtki menstruacyjne Clark
https://clarkk.pl/

Cena: Slen od 79,99 zł,  
z wysokim stanem – od 99,98 zł

W świecie, w którym coraz częściej chcemy odchodzić od 
chemicznej i jednorazowej ochrony higienicznej, majtki men-
struacyjne są naprawdę ciekawą alternatywą dla jednorazowych 
podpasek i tamponów, a także dla takich rozwiązań jak kubeczek 
menstruacyjny (nie dla wszystkich komfortowy w użytkowaniu). 
Ich dużą zaletą jest łatwość użytkowania – w końcu wszyscy 
wiemy, jak założyć majtki! Natomiast to, o czym należy pamiętać, 
to dbałość o tę bieliznę po użyciu, by wydłużyć jej żywotność. 
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Wielorazowa maszynka do golenia ze stojakiem, 
Bambaw

https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 99,99 zł

Wspaniały prezent dla każdej osoby, która 
myśli o przyszłości naszej planety. Wielorazo-
wa maszynka do golenia na żyletki, o prostym 

stylowym designie. Łatwa w użyciu – idealna dla 
początkujących! Można wybrać również ma-

szynkę bez stojaka. Prezent, który posłuży wiele 
lat.

Termos, butelka metalowa, Bambaw
https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 104,99 zł

Stylowy, minimalistyczny prezent w duchu ekologii i zero 
waste - butelka metalowa podwójnie izolowana, ze stali 
nierdzewnej, z bambusową nakrętką. Utrzymuje ciepło 
przez 12 godzin, a zimno przez 24 godziny. Posiada po-
ręczny uchwyt. Pojemność butelki to 750 ml. Polecamy!

Karta Cholina • 1

mleko 
mamy 
rządzi

NQS czyli NutroPharma® Quality System  
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JAKOŚĆ produktów marki NutroPharma®.
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standardami produkcji oraz nadobowiązkową  
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Dla dziecka... mleko Mamy

dla Mamy... femaltiker® plus Nowość
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leczniczym!
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karmiącej mamy.

www.femaltiker.pl
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Podgrzewacz oleju do masażu 
Cena: 44,90 zł
A to coś wyjątkowego – niby zwykłe naczynie cera-
miczne, a dające obietnicę przyjemnego masażu z 
użyciem ciepłego oleju, również z kilkoma kropel-
kami naturalnych olejków eterycznych. Wspaniały 
prezent zarówno dla tych, którzy zajmują się masa-
żami, jak i dla tych, którzy po prostu masaże lubią. 

Zestaw START: mydełka 
pomarańczowe
Cena: 39,90 zł
Zestaw dla kreatywnych – u 
nas znakomicie sprawdza się 
jako prezent dla całej rodziny: 
rodziców z dziećmi. Wspaniała 
okazja do samodzielnego 
wykonania glicerynowych 
mydełek o orzeźwiającym, 
pomarańczowym zapachu! 
Zestaw zawiera wszystko, 
czego potrzeba do tej zabawy: 
przezroczystą bazę mydlaną, 
eteryczny olejek pomarańczowy, 
suszone płatki nagietka, barwnik 
pomarańczowy, 4 formy do mydeł 
w różnych kształtach, pipetkę do 
odmierzania składników, a nawet 
patyczek do mieszania. Zestaw 
zawiera również szczegółową 
instrukcję sporządzenia mydełek. 
Świetnym pomysłem może 
być również zaopatrzenie się w 
taki zestaw i przygotowanie z 
dziećmi wspaniałych prezentów 
handmade dla bliskich! 

Pachnące i otulające upominki od Ecospa

https://ecospa.pl/ 

Zestaw: Masła do ciała
Cena: 39,90 zł
To wspaniały upominek dla cioci, mamy, przyja-
ciółki. Zestaw ten zawiera cztery niewielkie sło-
iczki z różnymi masłami do pielęgnacji ciała: 15 
g masła awokado zimnotłoczonego, 15 g masła 
karite, 15 g masła cupuacu oraz 25 g masła kari-
te Nilotica nierafinowanego. Wspaniałe produk-
ty ze specjalną misją odżywienia, nawilżenia, 
uelastycznienia i regeneracji. Zestaw zawiera 
również broszurę informacyjną odnośnie pro-
duktów i ich stosowania. 

Zestaw: Męska siła
Cena: 37,90 zł

Zestaw naturalnych olejków eterycznych, skompono-
wany ze szczególną myślą o mężczyznach. Wewnątrz 
eleganckiego pudełka znajdziecie: olejek wetiwerowy 
(5 ml), olejek sosnowy (10 ml) oraz olejek grejpfruta 
różowego (10 ml). Olejki te mają za zadanie odprężyć, 
zrelaksować, ale także pobudzić umysł i zmysły. Do 
kominka, dyfuzora lub kąpieli. W zestawie jest krótka 
broszurka, w której każda obdarowana osoba znajdzie 
informacje o olejkach i ich możliwych zastosowa-
niach. 
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Zestaw męski „Traveller”
Cena: 89 zł

Piękny upominek dla mężczyzny – naturalne mydło z olejem 
konopnym i gałką muszkatołową w kostce oraz naturalny 

multikrem do ciała, twarzy i rąk w niewielkim, podręcznym 
opakowaniu. Krem, przeznaczony zwłaszcza na letnie dni, 
obłędnie pachnie trawą cytrynową, grejpfrutem, wanilią, 

szałwią i cedrem. Mydło zaś ma lekko peelingujący charakter 
dzięki drobinkom gałki. 

Zestaw „Momenty nastrój – świeca i olejek do ciała”
Cena: 129 zł

Stylowy i elegancki zestaw dla tych, którzy pragną 
na chwilę zatrzymać się, lubiących ciepłe, głębokie 

nuty zapachowe. Zestaw zawiera świecę sojową 
pachnącą wanilią, pomarańczą, paczuli, sandałowcem, 

goździkiem, labdanum. Olejek do ciała to mieszanka 
olejów: makadamia, arachidowego, z pestek winogron 

i słonecznika oraz oleju ze słodkich migdałów, z 
dodatkiem skwalanów, witaminy E i eterycznych olejków 

- wanilii, paczuli, pomarańczy i sandałowca. 

Zestaw „Naturalna pielęgnacja i relaks –  
wakacje na Bali”

Cena: 79 zł

W tym zestawie znajdziecie żel pod prysznic i balsam 
do ciała. Kosmetyki, które pachną jak rajskie wakacje, 
z dodatkiem olejków eterycznych z grejpfruta, szałwii, 

trawy cytrynowej i wanilii. Żel został wzbogacony 
naturalnym prebiotykiem – inuliną, która wzmacnia 

ochronę skóry, a balsam dzięki dodatkowi ekstraktów 
z bambusa, ogórka i hibiskusa, znakomicie nadaje się 

do skóry suchej - łagodzi wszelkie podrażnienia. 

Zestaw relaksujący „Scrub śliwkowy i świeca zimowy las”
Cena: 79 zł

Mój faworyt! Scrub o zapachu marcepanu w swoim składzie ma 
sól zabłocką, sól bocheńską, olej z pestek śliwek i jojoba. Znako-

micie ochroni i odżywi skórę suchą i normalną. Świeca wpro-
wadza w cudowny nastrój swoim leśnym zapachem. W składzie 

znajdziecie ekologiczny wosk sojowy oraz olejki eteryczne: 
jodłowy, sosnowy, rozmarynowy i grejpfrutowy. Wspaniały 

prezent!

Pachnące prezenty od Hagi
https://hagi.com.pl
Hagi uwielbiam nie tylko za naturalny skład kosmetyków i ich piękne zapachy, ale również za stylowy design, 
który sprawia, że każdy ich zestaw może być doskonałym prezentem – dla przyjaciółki, siostry, mamy czy 
męża. Do tego są to kosmetyki wegańskie, a więc trafią w gust każdej, nawet najbardziej wymagającej osoby!
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ROSADIA Peeling do ciała 
Cena: 42,00 zł
Cudowny prezent dla każdej kobiety – młodej mamy lub 
babci, która już wiele przeżyła w swoim życiu. Łagodny, 
delikatnie i pięknie pachnący, wygładzający peeling do 
ciała, który zawiera cukier, sól himalajską, drobno zmie-
lone pestki dzikiej róży o działaniu oczyszczającym, a 
także odżywiające i regenerujące składniki, takie jak olej 
z wiesiołka i pestek winogron czy witaminę E. A do tego 
piękne opakowanie! Polecamy.  

ROSADIA Krem do rąk
Cena: 27,00 zł

W komplecie z peelingiem do ciała świetnie sprawdzi się 
krem do rąk linii Rosadia. Głeboko odżywczy, nawilża-

jący, chroni przed czynnikami zewnętrznymi, spowalnia 
procesy starzenia i poprawia elastyczność. W składzie 
znajdziecie m.in. masło Shea, olej z pestek dzikiej róży, 

kwas hialuronowy, olej jojoba. Delikatny, szybko wchła-
niający się i niezwykle skuteczny!

SYLVECO Nawilżający żel do mycia rąk 
Cena: 30-69,00 zł
Zima to często trudny czas dla skóry, zwłaszcza 
twarzy i rąk. Ten żel to doskonała odpowiedź na po-
trzeby wrażliwej skóry naszych dłoni. W jego składzie 
znajdziesz ekstrakt z liści podbiału o właściwościach 
ochronnych, regenerujących i łagodzących zaczer-
wienia, a także glicerynę, panthenol i mocznik zapo-
biegające wysuszeniu i przywracające miękkość. O 
zapachu cynanomonowo-sosnowym. Dostępny w 
szklanej butelce lub w pojemniku uzupełniającym. 

Z miłości do tego, co naturalne, wspaniałe upominki dla całej rodziny

www.sylveco.pl

SYLVECO dla dzieci Płyn do kąpieli
Cena: 30,00 zł

Wegański, delikatny, a przy tym obłędnie pachną-
cy i dający mnóstwo piany płyn do kąpieli dla dzieci. 
W jego składzie znajdziecie m.in. olej kokosowy, olej 
żurawinowy, panthenol, ekstrakt z owoców borówki.  
Pojemność 500 ml. 

DUETUS Żel pod prysznic i szampon 2w1
Cena: 31,00 zł

Świetny, odświeżający, o miłym ziołowym aromacie 
żel pod prysznic i szampon, który znakomicie sprawdzi 
się jako upominek nie tylko dla kobiet, ale i dla bliskich 
mężczyzn. Delikatny, wegański, w przyjemnym dla oka 
opakowaniu. 
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Piękne perfumy od Vera Nord

www.vera-nord.pl

Damskie i męskie perfumy Vera Nord to fantastyczny pomysł na prezent dla najbliższych. 
Przede wszystkim zapachy są wegańskie, a użyte do ich stworzenia surowce perfumeryjne 
tworzą produkt, który nie tylko świetnie utrzymuje się na skórze, ale i pięknie pachnie. 
Kompozycję damską Charmant charakteryzuje aromat paczuli, jaśminu i gruszki. Całość 
tworzy piękny kwiatowy zapach. 
Męskie perfumy Red Fever to zapach nuty mandarynki, fiołka i akordu skórzanego. Lekki, a 
jednocześnie głęboki. 
Damskie parfumy Sensual Apple to soczysta mieszanka grejpfruta, jabłka i magnoli
Męskie perfumy ALPHA to z kolei
niezwykła mieszanka czerwonego jabłka, cynamonu i drzewa sandałowego
Cena: 29,70 zl / 30 ml

Dr Irena Eris Zestaw Institute Solutions Y-Lifting 
Cena: 274,00  zł
drirenaeris.com

Zestaw ten ucieszy na pewno każdą panią. Jest to specjalnie stworzona seria produktów, które mają za zadanie 
bezinwazyjnie liftingować owal twarzy. Dzięki swojej unikalnej recepturze produkty z tej serii mają działanie 
wysmuklające sferę Y - kontur twrzy, podbródek i szyję. 

W prezentowym zestawie znajdziecie:
1. Modelująco-Liftingujący krem Na Dzień SPF 20 50 ml
2. Remodelująco-Naprawczy Krem Na Noc 30 ml
3. Liftingujące Serum w Kremie Pod Oczy 15 ml
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NAJWAŻNIEJSZA JEST DAW-
KA 

Wiele leków przenika do mleka 
mamy, ale tylko nieliczne mogą 
osiągnąć stężenie, które istot-
nie wpłynie na dziecko. Sam 
fakt przenikania do mleka mówi 
nam niewiele – jest to parametr 
bardzo mało precyzyjny. 

Dlatego rozważając bezpie-
czeństwo stosowania leków w 
okresie laktacji, zawsze zwraca-
my uwagę na ostateczną daw-
kę, jaka znajdzie się w mleku, 
ponieważ to właśnie ta dawka 
zostanie podana dziecku drogą 
doustną z mlekiem mamy. Leki 
silnie działające, jeśli są sto-
sowane w bardzo niskich daw-
kach u mamy karmiącej piersią, 
mogą stanowić niskie ryzyko 
dla dziecka, natomiast leki po-
wszechnie uznawane za bez-
pieczne, jeśli są przyjmowane 
w wysokich dawkach lub jeśli 
leczenie trwa długo, mogą sta-
nowić dla malucha ryzyko.

HISTORIA MAMY

Stan zdrowia mamy, choroby 
przewlekłe czy stosowane inne 
leki mogą powodować zmianę 
metabolizmu nowego leku. W 
konsekwencji stężenia nowego 
leku w jej krwi i mleku mogą się 
różnić od spodziewanych i tych, 
które znamy z badań. Dlatego 
jeśli mama przyjmuje jakiekol-
wiek inne leki, suplementy diety 
czy preparaty, także ziołowe, 
choruje na coś przewlekle albo 
jej choroba wiąże się z zaburze-
niem pracy nerek lub wątroby, 
terapię powinno się dobierać 
niezwykle uważnie, z uwzględ-
nieniem czynników mogących 
zwiększać ryzyko wynikające z 
ekspozycji na lek.

WIEK DZIECKA

Potencjalna dawka leku, jaka 
trafi do mleka mamy, zostanie 
podana dziecku drogą doustną 
za każdym razem, gdy będzie 
ono piło mleko z piersi. Śred-
ni dobowy pobór mleka z piersi 
jest zróżnicowany. Szacuje się, 
że w przypadku dziecka w wieku 
0-6 miesięcy wynosi między 570 
ml a 900 ml, ale może być niższy 
lub wyższy. Ryzyko wynikające 
z ekspozycji na lek przez mleko 
mamy będzie inne u noworod-
ków, dla których mleko mamy 
jest podstawą żywienia, a inne 
u dwulatków, które są karmione 
np. dwa razy na dobę. 

Jeśli dziecko jest wcześnia-
kiem, choruje na coś lub przyj-
muje leki, leczenie mamy należy 
dobierać z dużą uwagą, pamię-
tając o czynnikach, które mogą 
zwiększać ryzyko wynikające z 
ekspozycji na lek.

NASZA DECYZJA

Z wyjątkiem bardzo rzadkich 
schorzeń i zabiegów chirurgicz-
nych całkowite zakończenie 
karmienia piersią nie jest ko-
nieczne w jakiejkolwiek terapii. 
Jeśli ryzyko wynikające z eks-
pozycji dziecka na lek jest wyso-
kie, należy ocenić czas, po jakim 
stężenie leku w mleku spadnie 
na tyle, by karmienie piersią 
było możliwe. W przypadku 
niektórych leków wystarczy kil-
ka godzin, w przypadku innych 
– kilka tygodni. Czasem może 
się wydawać, że kilkutygodnio-
wa przerwa skazuje karmienie 
piersią na porażkę. Żeby upro-
ścić sytuację, niektórzy specja-
liści zalecają wówczas od razu 
odstawienie dziecka od piersi. 
W ten sposób odbierana jest 

nam, mamom, możliwość podjęcia 
świadomej decyzji o zakończeniu 
laktacji, co nie powinno mieć miej-
sca. To my ostatecznie powinny-
śmy wybrać, czy w takiej sytuacji 
zakończyć laktację, czy też utrzy-
mać przerwę i wrócić do karmienia 
piersią po zakończeniu terapii.

INDYWIDUALIZACJA TERAPII

Bardzo istotne w doborze terapii 
– zarówno w samoleczeniu, jak i 
rekomendacjach specjalisty – jest 
ustalenie, czy nie istnieją okolicz-
ności, które mogłyby spowodo-
wać wzrost ryzyka terapii. Jeśli 
nie jesteś w stanie samodzielnie 
tego określić - zwróć się o pomoc 
do specjalisty.

CIEŃ WĄTPLIWOŚCI

Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwo-
ści co do oddziaływania leku na 
laktację i na dziecko, bezpiecznej 
dawki i dawkowania, jeśli obser-
wujesz u siebie lub u dziecka ja-
kiekolwiek niespodziewane efekty 
podczas twojego stosowania leku, 
nie ma co zwlekać - skonsultuj się 
ze specjalistą.

Zasady bezpiecznej terapii 
podczas karmienia piersią

Karolina Morze

Stosowanie leków w okresie 
laktacji, zarówno w ramach sa-
moleczenia, jak i terapii prze-
pisywanych przez lekarza, jest 
możliwe i może być bezpiecz-
ne dla mamy, dziecka i laktacji. 
Jest kilka rzeczy, o których trze-
ba pamiętać:

NIE STOSUJEMY LEKÓW, SU-
PLEMENTÓW I ZIÓŁ BEZ WY-
RAŹNEJ POTRZEBY 

Jeśli stan zdrowia utrudnia 
nam codzienne funkcjonowa-
nie, stanowi zagrożenie dla nas, 
dla dziecka albo innych osób z 
otoczenia, wówczas mówimy 
o wyraźnej potrzebie. Unikamy 
preparatów o nieustalonej sku-
teczności, o wykazanym braku 
skuteczności czy o sugerowanej 
w badaniach szkodliwości, prze-
wyższającej korzyści z terapii.

DOKŁADNIE SPRAWDZAMY 
LEK

Sprawdzamy, na co lek działa, 
w jaki sposób, w jakiej dawce, 
jak ma być stosowany. Szuka-
my informacji o leku w laktacji 
na e-lactancia.org, pytamy le-
karza, farmaceutę - zaufane 
źródło informacji. Musimy wie-
dzieć, czy stosowanie leku wią-
że się z ryzykiem dla laktacji lub 
dziecka i z jakim.

LEKI PRZYJMUJEMY PRZEZ 
MOŻLIWIE NAJKRÓTSZY CZAS, 
W MOŻLIWIE NAJMNIEJSZYCH, 
ALE SKUTECZNYCH DAWKACH

Jak w przypadku każdej farma-
koterapii, przyjmujemy lek tylko 
w takich ilościach, które dają 
optymalny efekt terapeutyczny. 
Nie stosujemy dawek dla dzieci, 
nie zmniejszamy dawki o poło-
wę, nie bierzemy leku rzadziej 
niż jest to zalecane i nie skra-
camy czasu terapii (na przykład 
stosowania antybiotyku), chyba 
że z przepisu lekarza, położnej 
lub farmaceuty. Zmniejszenie 
dawki może spowodować brak 
skuteczności całej terapii, przy-
czynić się do rozwoju oporności 
patogenu, spowodować pogor-
szenie stanu zdrowia. 

ZMNIEJSZAMY RYZYKO DLA 
DZIECKA, ZACHOWUJĄC OD-
STĘP, A NIE WYLEWAJĄC MLE-
KO

Leki w różnym czasie osiągają 
maksymalne stężenie we krwi i 
mleku, a wraz z upływem czasu 
stężenie leków w mleku będzie 
spadać, ponieważ lek będzie eli-
minowany z organizmu mamy. 
Szybkość eliminacji dla różnych 
leków jest różna, w niektórych 

przypadkach w ciągu 30 minut 
znika połowa stężenia leku we 
krwi mamy, w innych dopiero 
po 4 godzinach czy kilkunastu 
dniach. 

W większości sytuacji tak czę-
sto polecane wylewanie mleka 
po zażyciu leku, a przed kar-
mieniem, nie zmieni znacząco 
ilości leku w mleku i nie wpłynie 
na zmniejszenie ryzyka tera-
pii. Profilaktyczne utrzymanie 
sztywnego odstępu, np. 2 go-
dzin (czy jakiegokolwiek innego 
odstępu czasowego, który nie 
wynika z właściwości farmako-
kinetycznych leku lub badań na 
temat przenikania leku do mle-
ka), nie jest wskazane, ponieważ 
leki mają różne czasy półtrwa-
nia i w różnym czasie są elimino-
wane.

Jeśli lek, który masz zastoso-
wać, może stanowić ryzyko dla 
dziecka, rozważ konsultację 
ze specjalistą, który pomoże 
Ci określić, ile czasu potrzeba, 
żeby zmniejszyło się stężenie 
leku w mleku. 

Infekcje, urazy, bóle głowy, bóle przeciążeniowe, choroby przewlekłe nie omijają nie-
stety kobiet karmiących piersią, choć byłoby to dla nas ogromne ułatwienie. Mamy 
w okresie laktacji są tak samo narażone na wszelkie schorzenia jak inne osoby, do-
datkowo mogą u nich występować częściej przypadłości związane typowo ze stanem 
fizjologicznym, jakim jest laktacja, np. zapalenie piersi. 

Z uwagi na obecną sytuację epidemiologiczną, spadek dostępności specjalistów, czę-
ściej niż kiedykolwiek sięgamy po leki samodzielnie. Niestety w kwestii bezpieczeń-
stwa stosowania leków w okresie laktacji wciąż jest wiele kontrowersji i mitów. 
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Początkowo karmienie pier-
sią może sprawiać ból z racji 
nadmiernej wrażliwości bro-
dawek. Jest to tzw. bolesność 
fizjologiczna, spowodowana 
prawdopodobnie zmianami hor-
monalnymi. Ten etap obejmuje 
zazwyczaj pierwszy tydzień po 
porodzie. Jeśli matka prawidło-
wo przystawia dziecko do piersi, 
a u malucha nie stwierdza się 
żadnych nieprawidłowości pod-
czas procesu chwytania i ssania 
piersi, to kobieta nie powinna 
odczuwać bólu w trakcie kar-
mienia. Oznaką prawidłowego 
chwytania piersi przez dziec-
ko jest szeroko otwarta buzia, 
dolna warga wywinięta, a górna 
odchylona. Czubek nosa i broda 
dotykają piersi, natomiast po-
liczki maluszka są wypełnione i 
okrągłe. Zarówno dla matki, jak 
i dziecka karmienie piersią po-
winno być aktem przyjemnych 
doznań.

Dlaczego jednak nie zawsze tak 
jest?

Często pierwsze problemy poja-
wią się już w momencie powrotu 
do domu ze szpitala. Karmimy z 
zaciśniętymi pięściami, odczu-

wając nieprzyjemny ból, bo je-
steśmy zdeterminowane, by dać 
swojemu dziecku to, co najcen-
niejsze. Bardzo często nie zwra-
camy uwagi na swoje potrzeby, 
bo świat zaczął się kręcić wokół  
nowo narodzonego dziecka i to 
ono jest dla nas najważniejsze. 
Niestety mechaniczne uszko-
dzenia brodawek mogą pojawić 
się już we wczesnym okresie 
po porodzie. Są one najczęściej 
spowodowane niewłaściwym - 
zbyt płytkim - przystawieniem 
dziecka do piersi. Konsekwen-
cją może być nieefektywne 
pobieranie pokarmu i brak od-
powiedniego przyrostu masy 
ciała. Natomiast rany na bro-
dawkach mogą spowodować 
rozwój bakterii i zapalenie gru-
czołu piersiowego. 

Aby zapobiec tym nieprzyjem-
nym sytuacjom i wyleczyć po-
ranione brodawki, należy sko-
rygować technikę karmienia. 
Najlepiej, by mama udała się 
do doradcy laktacyjnej lub po-
łożnej, które w szybki sposób 
będą starały się jej pomóc. Jeśli 
technika przystawiania jest sko-
rygowana i poprawna, a dziecko 
prawidłowo ssie pierś, gojenie 

 Ból w trakcie aktu  
karmienia

Agata Poschwald

Czy karmienie piersią powinno się nam kojarzyć z bólem? Do jakiego momentu moż-
na go zaakceptować i uważać, że to normalne, fizjologiczne? Część kobiet po ciężkim 
maratonie porodowym może zastanawiać się, czy da radę wykarmić swoje dziecko i 
czy karmienie będzie  bolało. Z obserwacji wynika, że ból jest głównym powodem nie-
powodzenia i rezygnacji z karmienia piersią swoich dzieci.

się ran na brodawkach może od-
bywać się przy kontynuacji kar-
mienia piersią. Jest to proces 
trwający od kilku do kilkunastu 
dni. Najlepszym i najłatwiej do-
stępnym sposobem pielęgna-
cji poranionych brodawek jest 
smarowanie ich swoim mlekiem 
i pozostawienie do wyschnięcia. 
Można stosować też specjalne 
kremy lub maści. Należy jednak 
pamiętać, by zmyć je przed każ-
dym karmieniem (chyba że pro-
ducent zaznaczył w ulotce, że 
nie trzeba tego robić).

Kolejnym powodem bólu piersi, 
który pojawia się na samym po-
czątku drogi mlecznej, może być 
nawał mleczny. Podczas nawału 
ważne jest odciąganie niewiel-
kich ilości pokarmu przed kar-
mieniem, by zmiękczyć otocz-
kę. Ten zabieg pomoże dziecku 
lepiej uchwycić pierś, a u mamy 
zmniejszy odczuwanie bólu.

Innym, obecnie dość często 
spotykanym powodem bólu 
podczas karmienia piersią jest 
skrócone wędzidełko. Dziec-
ko przystawiane do piersi rani, 
żuje lub zagryza brodawki, któ-
re po karmieniu są zmacerowa-

ne i zniekształcone. W efekcie, 
oprócz dyskomfortu matki, 
pojawia się problem ze słabym 
przyrostem wagi dziecka, kol-
kami, a nawet z cofaniem się 
pokarmu. Gdy widzimy, że kar-
mienie piersią nie jest przyjem-
ne dla dziecka i dla samej mamy, 
warto zwrócić się do doradczyni 
laktacyjnej po pomoc oraz skon-
trolować jamę ustną dziecka, 
aby wykluczyć problem z wędzi-
dełkiem. Jeśli okaże się, że pro-
blem jest po stronie wędzidełka, 
koniecznie odwiedź poradnię 
laktacyjną. Być może będzie też 
potrzebna wizyta u logopedy/
neurologopedy, który pokaże Ci, 
jak możesz stymulować język 
dziecka do wykonywania prawi-
dłowych ruchów, a także poka-
że, jak prawidłowo przygotować 

się do ewentualnego zabiegu i 
rehabilitować po nim. 

Kiedyś usłyszałam, że: “ból to  
Twój przyjaciel, mówi Ci kiedy 
jest źle”. Słuchajmy zatem owe-
go przyjaciela i nie bójmy się 
zgłosić po dobrą, profesjonalną 
pomoc, która pozwoli szybko 
rozwiązać problemy z odczu-
waniem bólu podczas karmie-
nia piersią. Drogie Mamy, życzę 
każdej z Was, aby Wasza droga 
mleczna była piękna i długa, a 
przede wszystkim przyjemna i 
bezbolesna.
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JAKIE LEKI SĄ UZNANE ZA BEZPIECZNE W CZA-
SIE KARMIENIA PIERSIĄ?

Za bezpieczne uznaje się leki, które nie przenika-
ją do mleka mamy lub przenikają do niego w nie-
znacznym stopniu. Argumentem do uznania leku 
za bezpieczny jest także brak doniesień o jego 
szkodliwym wpływie na dziecko karmione piersią. 
Niektóre leki zalecane w walce z bólem i gorącz-
ką u osób dorosłych są stosowane u niemowląt i 
małych dzieci. Jeśli ilość leku, jaka znajdzie się w 
mleku mamy, będzie niższa niż najniższa dawka 
pediatryczna tego leku (czyli taka, jaką można bez 
ryzyka podać dziecku), to również można uznać 
go za zgodny z karmieniem piersią – bo wraz z po-
karmem mamy zostanie przyjęta zaledwie część 
dawki uznawanej za bezpieczną w terapii nie-
mowląt i małych dzieci. 

PO KTÓRE KONKRETNE LEKI MOGĘ BEZ OBAW 
SIĘGNĄĆ W PRZYPADKU BÓLU LUB GORĄCZKI?

Do leków przeciwbólowych i przeciwgorączko-
wych o największym bezpieczeństwie stosowa-
nia należą:

•	 paracetamol (zawarty w takich preparatach 
jak Panadol, Apap, Efferalgan)

Leki przeciwbólowe i prze-
ciwgorączkowe w czasie 
karmienia piersią

dr Eliza Malinowska

Ból i gorączka to nasze wewnętrzne sygnały alarmowe, które pojawiają się zazwyczaj 
wtedy, gdy zaczyna dziać się z nami coś niepokojącego. W przypadku bólu czynnikiem 
odpowiedzialnym za uruchomienie alarmu jest bodziec, który uszkadza lub może do-
prowadzić do uszkodzenia tkanek. Gorączka pojawia się w odpowiedzi na wszystko to, 
co organizm odbiera jako obce i groźne – wirusy, bakterie, grzyby, alergeny czy niektó-
re substancje chemiczne.

Chociaż ból i gorączka są podstawowymi reak-
cjami obronnymi organizmu, to ich nasilenie lub 
rozciągnięcie w czasie zakłóca nasze normalne 
funkcjonowanie. A skoro już uruchomiony alarm 
związany z wystąpieniem tych objawów narobił 
wystarczająco dużo hałasu, aby wyzwolić całą 
kaskadę reakcji obronnych i postawić na bacz-
ność każdą komórkę naszego ciała, to równie do-
brze można go wyłączyć. Jednym ze sposobów 
na skuteczne naciśnięcie „guzika STOP” jest za-
stosowanie leku. Możliwość ta jest również w za-
sięgu ręki kobiety karmiącej piersią, która wcale 
nie musi znosić dyskomfortu, aby mieć pewność, 
że lek nie zagraża jej dziecku. Nie musi też rezy-
gnować z karmienia, aby móc w tym czasie przy-
jąć lek i ulżyć sobie w cierpieniu. Trzeba tylko wie-
dzieć, jaki lek i w jaki sposób go zastosować, aby 
terapia okazała się skuteczna i jednocześnie jak 
najmniej ryzykowna dla dziecka. W języku farma-
cji nazywamy to oceną bilansu korzyści i ryzyka. 
Najlepszym do tej pory narzędziem, które na tę 
ocenę pozwala, jest klasyfikacja bezpieczeństwa 
leków, którą stworzono opierając się na analizie 
ilości leku, jaka przenika do mleka matki. Jeśli lek 
nie przenika do mleka albo przenika w minimal-
nym, nieistotnym klinicznie stężeniu (a więc zbyt 

niskim, aby miało jakikolwiek istotny wpływ na 
dziecko), to znaczy, że nie podstaw do tego, aby 
jego zastosowanie uznać za zbyt ryzykowne.

Skoro ból i gorączka to zjawiska powszechne, to 
i prawdopodobieństwo, że pojawią się w trak-
cie całego okresu karmienia piersią, jest bardzo 
duże. A wraz z nimi zostaną zasiane ziarenka wąt-
pliwości, z których wykiełkują pytania. Poniższa 
lista zawiera najbardziej nurtujące pytania, będą-
ce częstym powodem powstrzymania się od przy-
jęcia leku lub – wręcz przeciwnie - jego ryzykow-
nego użycia. Odpowiedzi na te pytania pomogą 
podjąć świadomą decyzję o zastosowaniu leków 
dostępnych bez recepty.

CZY MOGĘ PRZYJMOWAĆ LEKI PRZECIWBÓLO-
WE I PRZECIWGORĄCZKOWE W CZASIE KARMIE-
NIA PIERSIĄ?

Tak, pod warunkiem, że ich stosowanie jest uzna-
ne za bezpieczne. Należy pamiętać, aby w czasie 
karmienia piersią sięgać po leki wyłącznie w razie 
zdecydowanej konieczności. Zasada ta dotyczy 
wszystkich leków.

•	 ibuprofen (Ibuprom, Ibum, Ibalgin, Nurofen).

Oba leki przenikają do mleka kobiecego w bardzo 
niewielkim stopniu i nie donoszono o przypad-
kach ich szkodliwego wpływu na dzieci karmione 
piersią. Są to leki stosowane również w pediatrii 
– paracetamol jest zarejestrowany nawet dla no-
worodków, a dziecko karmione piersią przyjmuje 
wraz z mlekiem matki mniej substancji leczniczej 
niż w najmniejszej dawce pediatrycznej.

Do leków, które można uznać za bezpieczne (mimo 
informacji zawartej w ulotce dołączonej do opa-
kowania leku o tym, że jest on przeciwwskazany w 
okresie karmienia piersią) należą:

•	 kwas acetylosalicylowy (Polopiryna, Aspirin, 
Acard, Polocard)

•	 diklofenak (Diclomax, Voltaren Aci Forte, Vol-
taren Express Forte)

•	 ketoprofen (Ketonal Active, Ketokaps Max, 
Ketolek).

Kwas acetylosalicylowy, nazywany potocznie 
aspiryną, nie powinien być stosowany przewle-
kle w dużych dawkach. Lepszym wyborem będzie 
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Opisy zawarte w ulotkach dołączonych do opako-
wań leków przeważnie nie są niestety aktualnym 
i wiarygodnym źródłem informacji o bezpieczeń-
stwie stosowania w trakcie karmienia piersią. 
Standardem wykorzystywanym w celu określe-
nia takiego bezpieczeństwa są badania klinicz-
ne z udziałem pacjentów, wśród których kobiety 
karmiące piersią należą do rzadkości. Nie dyspo-
nując wynikami takich badań, producenci leków 
decydują się zwykle na potraktowanie karmienia 
piersią jako przeciwwskazania do zastosowania 
leku. Dzieje się tak, nawet jeśli istnieją dowody 
naukowe, jednoznacznie wskazujące na to, że jest 
on zgodny z karmieniem piersią.

PODSUMOWANIE

Kobieta karmiąca piersią ma do dyspozycji pewien 
wachlarz leków przeciwbólowych i przeciwgo-
rączkowych dostępnych bez recepty, które może 
bez obaw zastosować. Lekami pierwszego wybo-
ru, będącymi najlepszą alternatywą w farmakote-
rapii bólu i gorączki, są paracetamol i ibuprofen. 
Zawsze jednak należy pamiętać o kluczowych za-
sadach stosowania leków, które dziecku karmio-
nemu piersią zapewnią maksymalne bezpieczeń-
stwo.

Bibliografia dostępna w Redakcji

zawsze paracetamol lub ibuprofen. Trzeba też pa-
miętać o tym, aby nie przyjmować aspiryny, jeśli u 
dziecka karmionego piersią lub u osób z jego oto-
czenia wykryto infekcję oddechową. 

PO JAKIM CZASIE OD PRZYJĘCIA LEKU MOGĘ 
NAKARMIĆ DZIECKO?

Najkorzystniejszym rozwiązaniem jest zastoso-
wanie leku bezpośrednio po karmieniu oraz przed 
najdłuższymi przerwami w karmieniu. Jeśli przyj-
miesz lek tuż po karmieniu, to w trakcie przerwy 
poprzedzającej kolejne karmienie substancja 
lecznicza zdąży zostać całkowicie wyeliminowa-
na albo jej ilość w mleku obniży się do bezpieczne-
go poziomu.

JAKA DAWKA LEKU ZASTOSOWANEGO PRZEZE 
MNIE BĘDZIE NAJMNIEJ RYZYKOWNA DLA MO-
JEGO DZIECKA?

Karmiąc piersią, zawsze stosuj leki w najmniejszej 
skutecznej dawce.

Dlaczego w ulotkach dołączonych do opakowania 
niektórych z leków wymienionych w artykule jako 
bezpieczne jest zawarta informacja, że nie powin-
ny być podawane w czasie karmienia piersią. Z 
czego ta rozbieżność wynika?

WYJĄTKOWE UBRANIA
DLA MAM KARMIĄCYCH

www.ntlbeauty.pl

komfort i wygoda
#ecoware

reklama

reklama
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Zmiana godzin dyżuru 
faramaceutycznego Fundacji 
Promocji Karmienia Piersią

Z radością informujemy, że zmienia się funkcjonowanie naszego nieodpłatnego dyżuru 
farmaceutycznego. 

Od dzisiaj możecie z niego korzystać aż dwa razy w tygodniu. 

We wtorki dyżur prowadzi Laktaceuta - mgr farmacji Karolina Morze w godz. 10:00-12:00 
laktaceuta.pl

W czwartki nocny dyżur w godzinach 23:00-00:00 prowadzi dr Eliza Malinowska  
olekumowa.pl

Więcej informacji znajdziecie na stronie: https://fpkp.pl/kontakt-z-farmaceuta/

Kamik Stance 2 to dziecięce śniegowce zaprojektowane do wszystkich zi-
mowych aktywności – od lepienia bałwanów do zjeżdżania na sankach! Dzię-
ki zastosowanej membranie Dri Defence® nie straszne będzie przemierzanie 
wszystkich zasp, a specjalna wyściółka z polaru zapewni komfort termiczny 
nawet przy temperaturach sięgających do -32°C. Są łatwe w zakładaniu i zdej-
mowaniu. Górna warstwa jest regulowana i zapewnia ochronę przed wpadają-
cym śniegiem. Stabilizację użytkowania gwarantuje możliwość umocowania 
stopy za pomocą rzepa,  natomiast przyczepność do podłoża zapewnia wyko-
nana z syntetycznego kauczuku antypoślizgowa podeszwa zewnętrzna. Pro-
dukt wegański – wykonany bez użycia materiałów pochodzenia zwierzęcego, 
nietestowany na zwierzętach. 

Sugerowana Cena detaliczna: 299 zł
www.kamik.com

Kamik Momentum 3 to  niezwykle ciepłe, damskie śniegowce przeznaczone 
do użytku miejskiego oraz do rekreacji na świeżym powietrzu, również w wa-
runkach nierównego terenu. Model wykonany został wyłącznie z wegańskich 
komponentów. Cholewka bazuje na wodoodpornym nylonie, od góry połączo-
nym ze sztucznym futrem, które zapobiega przedostaniu się śniegu do wnę-
trza buta. Ochronę przed zimnem stanowi innowacyjna, syntetyczna ocieplina  
Heat-MX zapewniająca świetną oddychalność i utrzymanie komfortu cieplnego 
w zróżnicowanych warunkach atmosferycznych, w tym nawet przy tempera-
turze sięgającej -40°C. Przyczepność do podłoża gwarantuje antypoślizgowa 
podeszwa zewnętrzna, wykonana z syntetycznej gumy o podwójnej gęstości. 
Co ciekawe, specjalne uchwyty w rejonie pięty umożliwiają zamocowanie w bu-
tach rakiet śnieżnych. 

Sugerowana Cena detaliczna: 429 zł
www.kamik.com

Kamik Stomp to klasyczny kalosz dziecięcy, któremu nie straszne wszystkie 
kałuże i duże błoto, zapewnia stopom suchość nawet w najtrudniejszych desz-
czowych warunkach. Model jest produkowany w Kanadzie, wyłącznie z wegań-
skich komponentów, bez użycia PVC oraz lateksu. Guma, z której jest wykonany, 
może zostać poddana procesowi recyklingu. 

Sugerowana Cena detaliczna: 139 zł
www.kamik.com

Kamik Jennifer to klasyczny kalosz damski, zapewniający stuprocentową wo-
doodporność nawet podczas dużych ulew. Bardzo lekkie, wykonane z gumy 
RubberHE – opatentowanej przez Kamika mieszanki zapewniającej doskonałą 
przyczepność i elastyczność, która dodatkowo w 100% może zostać poddana 
procesowi recyklingu. Wyprodukowane w Kanadzie, bez użycia materiałów po-
chodzenia zwierzęcego, PVC oraz lateksu. 

Sugerowana Cena detaliczna: 319 zł
www.kamik.com
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Czy feministka może kar-
mić piersią?

Natalia Fabrykiewicz

Odkąd zostałam mamą, nie raz zastanawiałam się nad tym, w jaki sposób karmienie 
piersią wpływa na moje szczęście i wolność, a także jak się ma do równouprawnie-
nia rodzicielskiego – czyli podziału zadań pomiędzy mną a ojcem dzieci. Ciąża, poród 
i karmienie piersią to takie sfery życia, które w naturalny, biologiczny sposób różnią 
kobietę od mężczyzny. To my, kobiety, mamy w rodzicielstwie od samego początku 
trudniej. Czy to jednak znaczy, że w imię równości powinnyśmy rezygnować z tego, do 
czego biologicznie jesteśmy zdolne tylko my? Czy „sprawiedliwie” zawsze znaczy po 
równo? Czy feministką może być tylko ta mama, która wraca do pracy zawodowej w 
tym czasie, co ojciec, i dzieli się z nim 50/50 każdym rodzicielskim obowiązkiem?

Zgodnie z moją definicją feminizmu, w tym ruchu, 
zbiorze przekonań i stylu życia chodzi w najwięk-
szym skrócie o to, by płeć nie była powodem do 
żadnego rodzaju dyskryminacji. Ruchy femini-
styczne od lat walczą o to, by kobiety mogły mieć 
takie sama prawa jak mężczyźni. By mogły się 
kształcić, pracować, być obecne w przestrzeni 
publicznej, uprawiać seks – po prostu żyć tak samo 
nieskrępowanie jak przedstawiciele drugiej płci.

To, jakiej jesteśmy płci, nie jest bez znaczenia w 
rodzicielstwie. To kobieta zajdzie w ciążę, urodzi 
dziecko, a następnie będzie mogła lub nie karmić 
je piersią. Żyjemy w rzeczywistości, w której ze-
wsząd otacza nas przekaz o wygodzie, jaką niesie 
ze sobą karmienie dziecka butelką. Ten wynoszony 
pod niebiosa gadżet jawi się wielu z nas jako ucie-
leśnienie nowoczesności, równości płci i wyzwo-
lenia kobiet. Bo oto w końcu tata może chwycić 
za butelkę i nakarmić dziecko, a mama w między-
czasie wyjść z domu i robić wszystko to, na co ma 
ochotę. Są kraje, w których kult butelki jest bardzo 
silny, a karmienie piersią postrzega się jako nad-
gorliwość matki, która nie ma na siebie lepszego 

pomysłu (poczytajcie na przykład o karmieniu 
piersią we Francji). Ciążą podzielić po równo się nie 
da, porodem też nie, to chociaż może zdjąć z siebie 
ten ciężar karmienia dziecka? W końcu w tak wielu 
hollywoodzkich produkcjach widzimy wstających 
w nocy ojców – czyli się da i wystarczy chcieć. I tak 
robią matki-feministki.

Czy na pewno? Czy mama, która decyduje się na 
wyłączne karmienie piersią, bez udziału taty w 
tej sferze życia niemowlęcia, nie może być femi-
nistką i właśnie skreśliła swoją szansę na nowo-
czesne życie i sprawiedliwy podział rodzicielskich 
obowiązków? Zacznijmy od tego, czy „sprawiedli-
wie” musi zawsze oznaczać całkowicie po równo. 
Czy parytety sprawią, że w końcu będzie fair? Że 
wszystkie zdolne kobiety zasiądą na odpowiednio 
płatnych stanowiskach i żaden dziaders nie będzie 
komplementował ich wyglądu? Nie tędy droga do 
prawdziwego szczęścia i wolności kobiet. Moim 
zdaniem odgórnie narzucona zasada, by było ide-
alnie po równo, nie sprawdza się w żadnej dziedzi-
nie życia. I nie sprawdzi się w rodzicielstwie.

Jakiś rodzicielski obowiązek może nie rozkładać 
się idealnie po równo, ale jeśli taki system w ro-
dzinie jest efektem dobrowolnych decyzji i wynika 
z potrzeb obu stron, to jest to dobre i sprawiedli-
we. Jeśli mama naprawdę chce, by tata czasem 
nakarmił dziecko butelką, to jest to jak najbardziej 
OK. Dobrze by było, by sprawdziła ze sobą, czy 
chce tego ona sama, czy czuje, że tak powinna ze 
względu na otoczenie, normę kulturową, presję 
na „nieprzyzwyczajanie” do siebie. I jeśli się oka-
że, że nie ma pewności, czy tego chce, albo wie, 
że nie chce, bo uwielbia karmić piersią, i nie chce 
zagrażać swojej laktacji w pierwszych miesiącach 
życia dziecka, to nie powinna czuć się zmuszana 
do dzielenia się tą życiową rolą z partnerem dla za-
sady. Możliwe jest ustalenie zupełnie innych reguł 
rodzicielskiej gry, na przykład: mama spędza czas 
z dzieckiem i karmi je piersią (spoiler dla tych, co 
jeszcze nie wiedzą: tylko tego potrzebuje więk-
szość niemowląt w pierwszych miesiącach życia), 
a tata gotuje i przewija dziecko w razie potrzeby. 

Dzielenie się wszystkim 50/50 wcale nie oznacza 
sprawiedliwości i większego spełnienia dla ko-
biety. W byciu feministką nie chodzi o to, by ojciec 
dziecka uczestniczył w każdej czynności i ko-
niecznie karmił, przewijał czy zabawiał dokładnie 
tyle, ile robi to matka. W byciu feministką chodzi 
o to, by móc uprawiać macierzyństwo na swoich 
własnych zasadach i by nikt niezwiązany z tema-
tem nam się w to nie wtrącał. A ojciec dziecka nie 
jest od tego, żeby nam pomagać, ale od tego, by 
tak samo jak my towarzyszyć dziecku w tej przy-
godzie zwanej życiem.

Nie raz, ze względu na presję otoczenia i przeko-
nania mojej rodziny i znajomych, czułam, że wy-
bieram tę mniej wyzwoloną i mniej nowoczesną 
ścieżkę, bo a) karmię piersią, b) karmię piersią 
bez żadnego „nowoczesnego” udziału butelki,  
c) śpię z dziećmi, d) wieczorami jestem z dziećmi, 
które wtedy najbardziej potrzebują mojej blisko-
ści. Ale z czasem zrozumiałam, że ta ścieżka to 
właśnie mój feminizm, bo jest ona w zgodzie ze 
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mną – moją wizją macierzyństwa i moim systemem 
wartości. Dlatego feminizm jest też dla mnie moc-
no powiązany z samoświadomością, bo bez zro-
zumienia moich potrzeb i tego, co mnie naprawdę 
uszczęśliwia, nie mogłabym kroczyć moją własną 
drogą, wiodącą do mojego życiowego spełnienia i 
poczucia wolności.  

Zrozumiałam też, że mojemikro akty feminizmu na 
co dzień to na przykład: 

•	 karmienie piersią w restauracji czy w innym 
miejscu publicznym, bez chowania się po ką-
tach (mój biust jest moją własnością i decydu-
ję o nim ja, ponadto karmienie piersią jest jed-
nym z niezbywalnych praw zarówno kobiety, 
jak i dziecka),

•	 brak wstydu  że karmię piersią ponad dwulet-
nie dzieci (żeby tylko dwuletnie, hehe), i w razie 
potrzeby lub chęci nieukrywanie tego przed 
moim rozmówcą,

•	 odmawianie wyjścia na imprezę czy wieczor-
nego spotkania bez tłumaczenia się – mogę po 
prostu powiedzieć nie, bez żadnych wyjaśnień,

•	 chodzenie w dresie, bez makijażu i manicure’u 
bez biczowania się, co ze mnie za żona i jak się 
zaniedbałam (mam prawo na danym etapie 
mojego życia uznać, że mam inne priorytety 
lub coś mi nie pomaga, a inne czynności dla 
odmiany zaczęły mi służyć),           

•	 dawanie sobie przyzwolenia na wszystkie 
emocje, bo karmienie piersią (i macierzyństwo) 
to przeważnie emocjonalny rollercoaster, a nie 
ciągła sielanka. Niezależnie od tego, czy tata 
czasem nakarmi dziecko butelką, czy w tej 
akurat dziedzinie nie będzie ani trochę obecny.

Już Od 5 lat otulamy Mamy

www.milkandlove.pl

reklama
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Kwartalnik Laktacyjny: Kasiu, 
dziękuję Ci, że przyjęłaś moje za-
proszenie do podzielenia się Wa-
szą historią. Opowiedz proszę, 
co myślałaś o karmieniu piersią, 
kiedy jeszcze byłaś w ciąży?

Kasia, mama Sary: Chciałam 
bardzo karmić piersią, bo sama 
byłam długo karmiona w ten 
sposób. Mama odstawiła mnie, 
gdy miałam prawie 2,5 roku w 
czasach, kiedy karmienie piersią 

było postrzegane negatywnie. 
Cieszę się, że nie podporządko-
wała się takim opiniom i stwier-
dziła, że karmienie piersią bę-
dzie dla mnie dobre. Po latach 
wspierała mnie w mojej decyzji. 
Zależało mi na karmieniu pier-
sią ze względu na właściwości 
mleka matki, a także zalety logo-
pedyczne związane ze ssaniem, 
co u Sary było bardzo ważne 
pod kątem rozwoju mowy. Mąż 
jak najbardziej aprobował moją 

Nasza córka jest  
taka śliczna! 

Opowieść Kasi i Sary 
o karmieniu piersią 

rozmawiała: Anna Jakóbik, www.pelvimama.com

Kasia, jeszcze na etapie ciąży, dowiedziała się, że jej córeczka Sara będzie miała ze-
spół Downa. Była przygotowana na taki rozwój wypadków.  Długo czekali z mężem 
na potomka i wszystko szło dobrze, aż do USG, po którym lekarze dali znać, że nie-
obecność kości nosowej, uogólniony obrzęk oraz zwiększona przezierność karku su-
gerują wadę genetyczną. Amniopunkcja w 16 tygodniu ciąży potwierdziła te obawy, 
wynik wykazał u nienarodzonego jeszcze dziecka Zespół Downa. Kasia dużo spała. 
Być może organizm chciał chronić siebie przed szokiem psychicznym. To był ciężki 
czas. Konsultacje z genetykiem wiązały się z ogromnym stresem, jednak po ostatecz-
nej diagnozie emocje puściły i rozpoczęło się działanie. Kasia nawiązała kontakt ze 
stowarzyszeniem zajmującym się dziećmi z dodatkowym chromosomem oraz dołą-
czyła do grupy tematycznej na portalu społecznościowym. Dostała duże wsparcie 
od rodziców z takimi pociechami. Po kilku tygodniach od pierwszej diagnozy zaczęła 
się szczerze cieszyć ze zbliżających się narodzin Sary. Działała zadaniowo, jej rozterki 
ukracały regularne wymioty trwające przez całą ciążę. Na to nałożyła się pandemia, 
która spadła na rodzinę Kasi w środku remontu mieszkania i podczas przygotowy-
wania wyprawki dla dziecka. Paradoksalnie jednak ten sam czynnik sprawił, że było 
jej łatwiej odbyć zdalnie kursy przygotowujące do porodu. Kasia od 32 tygodnia ciąży 
spędziła dużo czasu w szpitalu – ciąża była zagrożona. Któreś z kolei USG było pod-
stawą do decyzji o cesarskim cięciu. Sam poród trwał krótko. Po kilku minutach było 
słychać krzyk Sary. W morzu łez wypłakanych ze wzruszenia Kasia stwierdziła, że 
jej córeczka jest śliczna. Każda mama tak uważa o swoim dziecku, ale ona naprawdę 
wyglądała pięknie. Poznajcie niesamowitą historię karmienia tych dwóch dzielnych 
kobiet. 

decyzję, niemniej nie naciskał w 
żaden sposób na mnie. 

KL: Jakie emocje towarzyszy-
ły Ci po porodzie, kiedy okazało 
się, że karmienie piersią Sary nie 
będzie takie proste?

K: Wiedziałam o tym, że w związ-
ku z dodatkowym chromoso-
mem Sara może mieć obniżone 
napięcie mięśniowe, wpływają-
ce na jakość ssania. Dodatkowo 
jej wada serca mogła wiązać 

się z szybszym męczeniem się, 
a tym samym być przyczyną 
trudności ze ssaniem i najada-
niem się. Dwa dni przed poro-
dem lekarze zasugerowali, iż 
obraz żołądka dziecka wskazuje 
na niedrożność dwunastnicy. 
Bezpośrednio po porodzie Sara 
trafiła na OIOM. Czas, w którym 
położna miała mnie wspomóc 
w zakresie stymulacji laktacji, 
zbiegł się z informacją, że obawy 
lekarzy się potwierdziły i Sara 
zostanie przewieziona karetką 
do innego szpitala ze wskaza-
niem do pilnej operacji. Zosta-
łam wypisana do domu dwa dni 
po porodzie, po to aby dołączyć 
do córki, która pozostawała pod 
obserwacją. Lekarze zadecydo-

wali o odroczeniu operacji z uwa-
gi na brak ewidentnych objawów. 
Zostałam cofnięta spod drzwi 
szpitala przez zamieszanie zwią-
zane z testem na Covid-19. To był 
bardzo wymagający czas, szczyt 
pandemii, szpitale nie miały 
jeszcze doprecyzowanych pro-
cedur, a oczekiwanie na wynik 
testu było mocno utrudnione. 
Postanowiłam wtedy zawalczyć 
o każdą kroplę mleka. Na szczę-
ście okazało się, że nie mam pro-
blemów z produkcją, pojawiła się 
duża ilość siary. W międzyczasie 
poruszyłam niebo i ziemię, aby 
przyspieszyć otrzymanie wyni-
ku. Byłyśmy osobno do 26 maja 
– symbolicznie w Dzień Matki do-
łączyłam do mojej córki.  

KL: Organizacja karmienia od-
ciąganym mlekiem może być 
wyzwaniem. Opowiedz proszę, 
jak u Was wyglądał ten czas. 

K: Byłyśmy z Sarą rozdzielo-
ne przez kilka dni, choć muszę 
przyznać, że ten czas wydawał 
mi się wiecznością. Regular-
nie woziłam mleko do szpita-
la, w którym znajdowała się 
Sara. Dołączyłam do grupy 
mam karmiących piersią ina-
czej, znajdującej się w mediach 
społecznościowych. Tam do-
wiedziałam się, jak odciągać. 
Miałam zwykły laktator, spraw-
dzał się. Pokarmu było sporo. 
Początkowo nie miałam opra-
cowanego systemu, trudno 
mi było odciągać regularnie. 
To, że nie widziałam dziecka, 
utrudniało mi pracę. Płakałam 
z laktatorem w ręce, ubolewa-
jąc nad tym, że Sara jest daleko 
ode mnie. Bałam się, że moje 
dziecko czuje się opuszczone. 
Na to wszystko nakładał się 
stres związany z oczekiwaniem 
na jej ciężką operację. Skupi-
łam się zatem na odciąganiu 
mleka według metody 7, 5 i 3 
min. Mąż wspierał mnie na tej 
drodze, sterylizował laktator i 

pomagał zawozić mleko naszej 
córce. W międzyczasie Sara 
była karmiona przez sondę. Po 
dołączeniu do niej otrzymałam 
sugestię karmienia z użyciem 
butelki. Próbowałam więc po-
dawać mleko w ten sposób, nie-
mniej szło bardzo ciężko. Sara 
nadal otrzymywała większość 
pokarmu przez sondę. Nie miała 
w ogóle odruchu ssania, była też 
maleńka jako wcześniak.

KL: Wydaje się, że wsparcie ro-
dziny i specjalistów w takich 
sytuacjach jest kluczowe. Ja-
kie było w Waszym przypadku? 
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K:  Jeszcze w szpitalu na oddziale chirurgii, w któ-
rym Sara pozostawała pod obserwacją, na mojej 
drodze pojawiła się wybitna specjalistka - pani 
Magdalena, doradczyni laktacyjna i neurologope-
da. Jej pomoc okazała się kamieniem milowym 
na naszej drodze karmienia. Powiedziała waż-
ne słowa, które zapadły mi w pamięć, że Sara da 
radę. Pokazała, jak zachęcać ją do ssania. Mówi-
ła, że karmienie powinno kojarzyć się jej z czymś 
przyjemnym. Dała specjalny smoczek dla wcze-
śniaków i uświadomiła mi, jak należy łączyć kar-
mienie z butelki z karmieniem przez sondę, tak 
aby dać dziecku czas na odpoczynek, po którym 
będzie miało siłę na kolejną rundę. Po tym spo-
tkaniu wszystko się zmieniło. Sara zaczęła ssać 
i zjadać z butelki coraz większe porcje. Stan Sary 
był stabilny i nie przejawiała objawów niedrożno-
ści dwunastnicy, więc zostałyśmy wypisane do 
domu z sondą. Mąż pomagał ją obsługiwać i ste-
rylizował laktator. Potem brzęczał mu nad uchem 
co trzy godziny. Teraz już wiem, że odpowiedni lak-
tator, biustonosz, zestaw hands-free i odpowiedni 
system odciągania pozwalają ułatwić życie. Wte-
dy działałam intuicyjnie, nie miałam przestrzeni i 
czasu, by śledzić te wszystkie informacje na bie-
żąco. Nie sposób nie wspomnieć o naszej rodzinie 
czy przyjaciołach, którzy wspierali nas od samego 
początku, kiedy powiedzieliśmy im, że będziemy 
mieć córkę z zespołem Downa. Jestem im bardzo 
wdzięczna za wszystkie słowa otuchy, a również 
chęć wsparcia w praktycznych aspektach, jak 
transport czy zakupy. Muszę zaznaczyć, iż temat 
niepełnosprawności dziecka nie był dla mnie zu-
pełnie obcy. Jedna z najbliższych mi osób również 
ma niepełnosprawne dziecko i od niej również uzy-
skałam dużo wsparcia. 

KL: Kiedy udało Wam się przejść na karmienie 
bezpośrednio z piersi? W jaki sposób wyzwania 
rozwojowe Sary wpływały bądź wpływają na jej 
karmienie? 

K: Myślałam o karmieniu piersią, bo zachęcała 
mnie do niego wspomniana pani Magdalena. Poza 
tym intuicyjnie poczułam, że Sara sobie z tym po-
radzi i będzie chciała ssać. Próbowałam ją przy-
stawiać, ale bez efektu. Sara była maleńka, ważyła 
około dwóch kilogramów. Miała obniżone napięcie 
mięśniowe. Po około dwóch tygodniach pobytu w 
domu umiała zjadać wystarczające porcje z butel-
ki. Wtedy otrzymałyśmy zgodę lekarzy na wyjęcie 
sondy. Początkowo korzystałam z butelki, która 
nie zaburza naturalnego odruchu ssania, dzięki 
radzie jednej z matek piszących na forum poświę-
conego dzieciom z zespołem Downa. Zaczęłam 
jednak szukać doradców laktacyjnych, którzy mo-
gliby pomóc mi przystawić Sarę do piersi. Położna 
środowiskowa, która przyszła na standardową wi-
zytę dała mi nadzieję, pokazując, że moje dziecko 
chce ssać, ale musi tylko przystosować się do du-
żego wypływu pokarmu z mojej piersi. Postanowi-
łam próbować do końca. Byłam zdeterminowana 
i  czułam, że chcę to zrobić. Znalazłam doradczy-
nię laktacyjną, która pomimo realiów pandemicz-
nych, zdecydowała się przyjść mi z pomocą. Sara 
miała wtedy siedem tygodni. W trakcie wizyty do-
radczyni nadrobiłyśmy ważny czas, który nie był 
nam dany bezpośrednio po porodzie, czyli kangu-
rowanie. Wpływ hormonów okazał się zbawien-
ny, a moja córka pokazała, na co ją stać i zaczęła 
pięknie ssać pierś. Sprawdzałyśmy różne pozycje 
do karmienia, najlepszą dla nas okazała się krzy-
żowa. Wtedy odstawiliśmy butelkę i Sara była kar-
miona tylko piersią, a chciała jeść cały czas, jak 
klasyczny noworodek. Niestety sielanka została 
brutalnie przerwana już kilka dni po wizycie dorad-
czyni. Sara zaczęła zjadać coraz większe porcje i 
pojawiły się ulewania, które były pierwszym obja-
wem jej problemów z dwunastnicą. W ciągu dwóch 
dni stan córki gwałtownie się pogorszył, zaczęła 
intensywnie wymiotować. Trafiła do szpitala, w 
którym zapadła decyzja o operacji, po której w 
stanie ciężkim trafiła na OIOM i przez tydzień była 

żywiona pozajelitowo. Obawiałam się, że to koniec 
naszej mlecznej drogi, niemniej znów podeszłam 
do tematu zadaniowo i wytrwale ściągałam po-
karm, aby utrzymać laktację. Udało się. Sara po 
powrocie z OIOM-u znów zaczęła pięknie ssać. 
Kilka miesięcy później Sara przeszła kolejny ciężki 
zabieg - operację serca w krążeniu pozaustrojo-
wym. Na szczęście i tym razem udało się wrócić 
do karmienia piersią, gdy Sara doszła już do siebie. 
Od tamtej pory cieszymy się udanym karmieniem i 
w miarę normalnym życiem. Córka ma obecnie bli-
sko półtora roku.

KL: Kasiu, czy na koniec możesz przekazać parę 
wskazówek kobietom wyjątkowych dzieci, pra-
gnącym karmić je własnym mlekiem? 

K: Polecam technikę „skóra do skóry”, która po-
woduje wspaniały wypływ mleka ułatwiający kar-
mienie. Warto obserwować swoje dziecko. O ile 
obfite ulewanie czy nietypowa konsystencja stol-
ców u dzieci zdrowych nie musi oznaczać niczego 
niepokojącego, o tyle u dzieci z wyzwaniami, może 
być ważnym sygnałem. Najważniejsze, żeby dziec-

ko było szczęśliwe, a więc nie może być głodne. 
Warto słuchać intuicji i próbować karmić natu-
ralnie, ale nie zaszkodzi też poznać inne rozwią-
zania, jak karmienie odciąganym mlekiem. Znam 
masę dzieci karmionych przez sondę, które nie 
miały innego wyjścia i czasem z tym także nale-
ży się pogodzić. Z pomocą spieszą specjaliści, jak 
wspomniana logopeda, bez której nasza histo-
ria mogłaby być całkiem inna. Zanim urodziłam 
Sarę nie zdawałam sobie sprawy, że coś, co wy-
dawałoby się najbardziej naturalne na świecie, 
czyli karmienie piersią może być tak trudne w re-
alizacji. Moc kobiet jest jednak ogromna. Moja hi-
storia pokazuje jak bardzo potrafimy być wytrwa-
łe mając świadomość, że każda kropla mleka ma 
znaczenie. A takich kobiet jak ja jest mnóstwo. 

KL: Kasiu, dziękuję Ci za tą piękną opowieść o 
karmieniu piersią. Daje ona nadzieję wielu mat-
kom.

reklama
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Laktokadry 2021

Katarzyna Szmyd

Kolejny rok z rzędu - już czwarty - po-
stanowiłyśmy spotkać się z mamami 
karmiącymi piersią podczas obchodów 
Międzynarodowego Tygodnia Promocji 
Karmienia Piersią. Nasz event, odby-
wający się co roku w Krośnie, organizu-
jemy w składzie: Ewa Komor z “EveArt 
Studio” wraz ze swoją asystentką Na-
talią Gazdą, Katarzyna Janas z “Przepis 
dla mamy” i ja - Kasia Szmyd z “Krainy 
Bliskości”. 

“Laktokadry” to dla nas nie tylko oka-
zja, aby promować karmienie piersią, 
ale także okazja, żeby tworzyć “wioskę 
wsparcia” dla mam karmiących piersią.

Tegoroczna akcja toczyła się na trzech 
frontach.

Po pierwsze: w sieci, gdzie chętne 
mamy przesyłały nam swoje zdjęcia do 
stworzenia kolażu. 

Po drugie: odbyło się spotkanie “na żywo” w krośnieńskim Parku Jordanowskim, gdzie zrealizowałyśmy 
grupową sesję zdjęciową. W trakcie tego spotkania uczestniczki miały okazję wysłuchać krótkich wykła-
dów fizjoterapeutki dziecięcej, seksuolożki i położnej.

I wreszcie, po trzecie: zwyciężczynie prowadzonych w czasie Tygodnia Promocji Karmienia Piersią kon-
kursów wzięły udział w wyjątkowej, kameralnej sesji zdjęciowej w Eveart Studio. Jej temat przewodni to 
“Mama karmiąca w biznesie”.  W nasz projekt zaangażowały się także makijażystki: Joanna Słowik (Li-
fe&Beauty by Joanna) oraz Kornelia Drozd (@kornelia.drozd.makijaz), którym składamy serdeczne po-
dziękowania za to, że zadbały o to, by nasze Mamy Karmiące czuły się piękne i kobiece. 

Jeśli macie ochotę zobaczyć więcej zdjęć z tegorocznego wydarzenia, to zapraszam do obserwowania 
nas na FB (@fotografia.dziecieca.portretowa.krosno i @KrainaBliskosci) i IG (@eveart.studio i @kraina.
bliskosci_kasia.szmyd).

Również na blogu: https://krainabliskosci.pl już wkrótce pojawi się relacja z wydarzenia wraz z bardziej 
obszerną galerią.

Katarzyna Szmyd “Kraina Bliskości”
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MLEKO DLA JUNIORA
ASPEKTY NIE TYLKO PRAWNE. Cz.3

dr n. prawn. Anna Koronkiewicz-Wiórek, PKP CNoL
www.prawoilaktacja.pl 

W poprzednich numerach Kwartalnika Laktacyjnego (KL 2021 nr 2 i 3) ukazały się dwa 
artykuły z cyklu poświęconego tzw. mleku modyfikowanemu typu Junior, czyli mleku 
dla dzieci w wieku 1+. Można się było z nich zwłaszcza dowiedzieć, że nie jest ono nie-
zbędne w diecie małych dzieci oraz że nie warto zastępować nim karmienia piersią. Z 
niniejszej, ostatniej już części, dowiecie się zwłaszcza, czy działania marketingowe 
wokół mleka typu Junior szkodzą karmieniu piersią i czy prawne wymogi w zakresie 
marketingu tego mleka chronią karmienie piersią. Zapraszam do lektury.

CZY DZIAŁANIA MARKETINGOWE WOKÓŁ MLEKA 
TYPU JUNIOR SZKODZĄ KARMIENIU PIERSIĄ?

Tak. Zostało to zauważone i wykazane już jakiś 
czas temu w zagranicznych publikacjach nauko-
wych. Mówi też o tym Światowa Organizacja Zdro-
wia (dalej: WHO), wzywając do pełnej implemen-
tacji Międzynarodowego Kodeksu Marketingu 
Produktów Zastępujących Mleko Kobiece wraz z 
następującymi po nim rezolucjami (dalej Kodeks 
WHO), który swoim zakresem obejmuje również 
mleko typu Junior, uznając je za substytut mleka 
kobiecego (zob. np. [1-2]). 

Negatywny wpływ marketingu mleka modyfiko-
wanego dla małych dzieci (tj. dzieci w wieku 1-3 
lat) na karmienie piersią:

Działania marketingowe wokół mleka modyfi-
kowanego dla małych dzieci umacniają „kulturę 
butelki”, utwierdzając społeczeństwo w niepraw-
dziwym (niemającym pokrycia w badaniach na-
ukowych) przekonaniu o niezbędności tych pro-
duktów w diecie małych dzieci, gdy tymczasem to 
mleko kobiece jest nadal zalecane w tym okresie 
(czyli w wieku 1+) przez WHO i inne światowe orga-
nizacje oraz autorytety medyczne. 

•	 Przekonanie to jest wzmacniane przez firmy 
m. in. za pomocą stosowania numeracji będą-
cej kontynuacją mleka typu Junior (tj. mleko 
nr 3 i nast.) w stosunku do linii mleka modyfi-
kowanego dla niemowląt (czyli mleka nr 1 i 2), 
co kreuje wrażenie, że mleko typu Junior jest 
„normalnym”, następnym etapem w żywieniu 

niemowląt i małych dzieci. Zresztą niektórzy 
producenci, w tym na rynku polskim, stosują 
tutaj zwroty typu, „kolejny krok”, a nawet wi-
zualnie (np. za pomocą strzałki) pokazują, że 
mleko to jest kontynuacją ich linii mleka mo-
dyfikowanego dla niemowląt.  

Stosowanie numerowanych etapów dla ozna-
czenia mleka początkowego, następnego i typu 
Junior, sugeruje, że zamiarem producentów jest, 
aby wszystkie te produkty były postrzegane jako 
grupa z podgrupami, a w konsekwencji jako sub-
stytuty mleka kobiecego, czyli produkty, które 
mają zastępować karmienie piersią (por. [3]). Po-
twierdzają to badania, z których wynika, że tak 
właśnie mleko typu Junior jest postrzegane [3]. 

•	 Efekt ten jest uzyskiwany również poprzez po-
wszechne stosowanie na etykietach wszyst-
kich produktów z danej linii określenia „mleko 
modyfikowane” (ang. formula) oraz umiesz-
czanie przez niektórych producentów zdjęć, 
czy obrazków butelek do karmienia na pro-
dukcie przeznaczonym dla małych dzieci [3]. 
Z obydwoma praktykami mamy do czynienia 
również w Polsce.

•	 Zaobserwować można także działania niektó-
rych producentów polegające na wyraźnym 
porównywaniu mleka typu Junior, a dokładnie 
pewnych jego składników, do mleka kobiece-
go (producenci chwalą się m.in. na etykietach, 
że ich mleko zawiera składniki „wzorowane” 
na mleku matki lub w nim występujące). W 

mojej opinii stawia to wyraźnie mleko mody-
fikowane dla małych dzieci w roli konkurenta 
mleka kobiecego, wzmacniając przekonanie, 
że mleko typu Junior jest substytutem mleka 
matki, a także skutkuje jeszcze większym niż 
dotychczas idealizowaniem tych produktów i 
w konsekwencji może zniechęcać do długie-
go karmienia piersią.

Z badań wynika, że reklamy mleka modyfikowane-
go typu Junior (i mleka następnego) są postrzega-
ne przez matki jako promujące mleko początkowe 
i że wszystkie te rodzaje mleka modyfikowanego 
są postrzegane wspólnie jako „mleko modyfiko-
wane” w ogólności (ang. formula). Matki nie odróż-
niają poszczególnych kategorii mleka modyfiko-
wanego i kojarzą cechy reklamowanego produktu 
jako odnoszące się do wszystkich podobnych pro-
duktów danego producenta [3]. W dużym stopniu 
wynika to ze stosowanej przez producentów prak-
tyki marketingowej zwanej cross-promotion*, 
wskutek której wszystkie te produkty wyglądają 
dla konsumentów podobnie lub tak samo [3]. 

•	 Oczywiście szkodzi to karmieniu piersią. Już 
dawno wykazano niekorzystne skutki mar-
ketingu mleka początkowego na wskaźniki 
wyłącznego karmienia piersią oraz na czas 
trwania karmienia piersią [3].

[* Praktyka cross-promotion polega w skrócie 
na użyciu jednego produktu do promocji innego 
pokrewnego produktu, poprzez zastosowanie 
podobnych kolorów, wzorów, nazwy, sloganów, 
maskotek, symboli na opakowaniu różnych pro-
duktów.].

JAKIE SĄ WYMOGI W ZAKRESIE MARKETINGU 
MLEKA TYPU JUNIOR W PRAWIE POLSKIM I CZY 
CHRONIĄ ONE KARMIENIE PIERSIĄ?

Niestety w prawie polskim (i unijnym) nie ma prze-
pisów o charakterze ściśle ochronnym dla kar-
mienia piersią w obszarze marketingu mleka mo-
dyfikowanego dla małych dzieci. Obowiązująca 
również w odniesieniu do tego mleka regulacja ma 
charakter ogólny, to znaczy nie jest skierowany na 
ochronę karmienia piersią. Innymi słowy, nie za-
wiera ona przepisów, które by zakazywały  okre-

ślonych praktyk marketingowych w celu ochrony 
karmienia naturalnego, czy też ograniczały takie 
praktyki.

•	 Przykładowo, nie ma zakazu: zawierania w re-
klamie, prezentacji czy na opakowaniu mleka 
typu Junior wizerunków małych dzieci bądź 
innych obrazów lub tekstów idealizujących 
sztuczne mleko; używania zwrotów typu hu-
manizowany, czy innych sugerujących podo-
bieństwo do mleka kobiecego; rozdawania 
próbek tych produktów, obniżania ich cen, 
etc. Nie ma także wyraźnie sformułowane-
go zakazu cross-promotion w odniesieniu do 
tego mleka (wyraźne przepisy w tym zakre-
sie obowiązują natomiast w odniesieniu do 
mleka początkowego i następnego, w tym ich 
specjalistycznych odpowiedników, jednak jak 
pokazuje praktyka, nie są one przestrzegane). 
Jak pokazuje praktyka, jest to wykorzystywa-
ne przez firmy. 

W zakresie prawa żywnościowego, bo o to prawo 
tutaj głównie chodzi, obowiązuje natomiast ogól-
ny zakaz wprowadzania w błąd przez reklamę, 
prezentację i etykietowanie żywności (art. 7 rozp. 
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25 października 2011 r. w 
sprawie przekazywania konsumentom informacji 
na temat żywności (…)), jak również inne przepi-
sy ogólnego prawa żywnościowego, w tym doty-
czące oświadczeń żywieniowych i zdrowotnych, 
które mają zastosowanie również do mleka mo-
dyfikowanego typu Junior. Zostały one przedsta-
wione w opracowaniu na stronie FPKP, do którego 
odsyłam [4]. 

Oczywiście można te przepisy, zwłaszcza zakaz 
wprowadzania w błąd, wykorzystać w celu ochro-
ny karmienia piersią, tj. można się na nie powołać, 
formułując określone zarzuty przeciwko kon-
kretnej reklamie czy sformułowaniu na etykiecie, 
które naszym zdaniem zniechęca do karmienia 
piersią lub po prostu mu szkodzi. Na zakaz wpro-
wadzania w błąd można się także powołać w za-
kresie praktyki cross-promotion w odniesieniu do 
mleka typu Junior. Nie gwarantuje to niestety, że 
nasze zarzuty zostaną uwzględnione przez organ 
stosujący prawo. 
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•	 Wynika to m.in. z trudności stosowania prze-
pisów zawierających klauzule generalne i 
zwroty niedookreślone oraz ze specyfiki oma-
wianych zagadnień, które nie stanowiły do tej 
pory przedmiotu analizy w Polsce, więc orga-
ny nie dysponują źródłami ułatwiającymi im 
stosowanie prawa w tym zakresie. Dlatego 
też, zgłaszając podejrzenie naruszenia prawa 
w zakresie marketingu mleka modyfikowane-
go dla małych dzieci, warto możliwie szcze-
gółowo uzasadnić swoje twierdzenia, w tym 
powołując się na niniejszy artykuł.

Naruszenia prawa w zakresie marketingu mleka 
modyfikowanego typu Junior należy zgłaszać 
przede wszystkim  do Państwowej Inspekcji Sa-
nitarnej (w praktyce można to zrobić e-mailem na 
adres GIS) - szerzej na ten temat w opracowaniu 
na stronie FPKP [4]. Ponadto w konkretnym przy-
padku zasadne może być również zawiadomienie 
innych organów.

A CO NA TO KODEKS WHO?

Jak już wspomniano, mleko modyfikowane dla 
dzieci w wieku 1-3 lat jest w świetle Kodeksu WHO 
uznawane za substytut mleka kobiecego, podob-
nie jak mleko początkowe i mleko następne. W 
związku z tym zakazana jest zwłaszcza jego re-
klama i promocja, tj. np. rozdawanie próbek, czy 
obniżanie ceny. Co do zasady zabronione jest 
również stosowanie oświadczeń żywieniowych 
i zdrowotnych w odniesieniu do tych produktów. 
Zapisy Kodeksu narusza także przedstawiona po-
wyżej praktyka marketingowa cross-promotion.

•	 Kodeks WHO jako taki nie stanowi jednak 
obowiązującego w Polsce prawa, zatem nie 
można zgłosić naruszeń zapisów tego Kodek-
su np. do GISu, oczekując sankcji prawnych 
za jego naruszenia. Jedynie część zapisów 
Kodeksu WHO zostało wdrożonych do prawa 
polskiego, a więc z prawnego punktu widze-
nia należy oceniać, czy konkretne zachowanie 
(np. rozdawanie próbek mleka modyfikowa-
nego dla małych dzieci) narusza przepisy pra-
wa polskiego, a nie zapisy Kodeksu. 

ZAKOŃCZENIE

W prawie polskim (i unijnym) nie ma przepisów o 
charakterze ściśle ochronnym dla karmienia pier-
sią w zakresie marketingu mleka modyfikowane-
go dla małych dzieci. W konsekwencji zauważyć 
można wzmożone działania marketingowe wokół 
tych produktów, co negatywnie wpływa na kar-
mienie piersią. Pożądane są zmiany legislacyjne 
w tym obszarze. Najbardziej optymalnym rozwią-
zaniem byłoby pełne wdrożenie Kodeksu WHO, a 
docelowo przynajmniej wyraźne zakazanie prak-
tyki cross-promotion w odniesieniu do marketin-
gu mleka modyfikowanego dla małych dzieci.

Źródła:

[1] WHO, UNICEF, Information note. Clarification on the 
classification of follow-up formulas for children 6-36 
months as breastmilk substitutes, https://apps.who.int/
iris/bitstream/handle/10665/275875/WHO-NMH-NHD-
-18.11-eng.pdf?ua=1 

[2] WHO/UNICEF, Information note. Cross-promotion of 
infant formula and toddler milks, https://www.who.int/
docs/default-source/nutritionlibrary/breastfeeding/
information-note-cross-promotion-infant-formula.
pdf?sfvrsn=81a5b79c_1 

[3] C. Pereira, R. Ford, A.B. Feeley, L. Sweet, J. Badham, E. 
Zehner, Cross-sectional survey shows that follow-up for-
mula and growing-up milks are labelled similarly to infant 
formula in four low and middle income countries, „Mater-
nal and Child Nutrition” 2016, vol. 12, https://onlinelibrary.
wiley.com/doi/pdf/10.1111/mcn.12269 

[4] A. Koronkiewicz-Wiórek, Reklama mleka modyfiko-
wanego i innych produktów relewantnych dla ochrony 
karmienia piersią w prawie polskim, www.prawo.fpkp.pl
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Rusz się po zdrowie
Anna Jakóbik, www.pelvimama.com 

Nikogo nie trzeba przekonywać, że regularnie podejmowana aktywność fizyczna nie-
sie ze sobą szereg korzyści. A jednak ruszamy się za mało, szczególnie w ostatnich 
latach, kiedy nawet praca przeniosła się do naszych domów. Do niedawna obowią-
zywał złoty standard aktywności podkreślający konieczność podejmowania wysiłku 
fizycznego przynajmniej przez 30 minut 3 razy w tygodniu. Taka ilość ruchu miała wy-
wierać pozytywny wpływ na zdrowie. Jest ona częścią zaleceń z 2010 roku i….odeszła 
do lamusa! W listopadzie 2020 roku Światowa Organizacja Zdrowia aktualizowała re-
komendacje zwiększając zalecany poziom aktywności fizycznej w tygodniu. 

Ile czasu powinniśmy spędzić w ruchu? Wiele za-
leży od tego,  jaką formę ruchu wybierzemy. Jeśli 
decydujemy się na aktywność o umiarkowanej 
intensywności o charakterze aerobowym, powin-
niśmy zadbać o to, by trwała ona co najmniej 150 
a nawet 300 minut w tygodniu. To znacznie więcej 
niż do tej pory. W praktyce taki trening powinien 
odbywać się prawie codziennie. Jeśli wolisz ru-
szać się intensywniej, ilość czasu spędzonego na 
takich aktywnościach powinna wynosić od 75 do 
150 minut w tygodniu. Możesz też łączyć ze sobą 
w sposób zrównoważony różne rodzaje treningów, 
uzyskując pod kątem zdrowia psychofizycznego 
najwięcej korzyści. Dodatkowo warto przynaj-
mniej dwa razy w tygodniu podjąć trening wzmac-
niający mięśnie całego ciała. 

W jaki sposób odróżnić aktywność na poziomie 
umiarkowanym od tej intensywnej? Podczas tre-
ningu o umiarkowanej intensywności zauważysz 
nieznaczny wzrost częstości oddechu, możesz 
się lekko spocić, jednakże bez problemu popro-
wadzisz swobodną rozmowę. Kiedy ruszasz się in-
tensywniej, rozmowa nie będzie możliwa, jedynie 
wypowiedzenie kilku słów. Spocisz się znacznie 
mocniej i poczujesz także wyraźny wzrost często-
ści oddechów. W praktyce te objawy zaobserwu-
jesz podczas biegania, gier zespołowych, inten-
sywnego aerobiku czy szybkiej jazdy na rolkach. 
Z kolei mniejsza intensywność ruchu towarzyszy 
szybszemu spacerowi, spokojnemu pływaniu np. 
żabką czy nordic walkingowi. Specjaliści podkre-
ślają, że każda aktywność jest cenna, nawet lekka 

aktywność fizyczna przyniesie więcej korzyści 
niż siedzący tryb życia, dając nadzieję tym, którzy 
czasowo nie mogą być regularnie aktywni. 

Specjaliści podkreślają zalety regularnego ruchu 
podejmowanego przez kobiety w ciąży i w połogu, 
przy braku przeciwwskazań do wysiłku fizycz-
nego o umiarkowanej intensywności przez co 
najmniej 150 minut tygodniowo. 

Rodzice powinni również pamiętać o dzieciach, 
szczególnie tych, które długie godziny spędzają 
w ławkach szkolnych, a później na stacjonarnych 
zajęciach dodatkowych. W rekomendacjach pod-
kreślana jest konieczność podejmowania przez 
dzieci od 5. roku życia aktywności codziennie, 
przynamniej przez 60 minut, przy czym dodat-
kowo warto 3 razy w tygodniu zapewnić dziecku 
trening o większej intensywności, dzięki której 
wzmocnią się kości i mięśnie. Dzieci odpoczywają 
w ruchu, łatwiej im też dzięki aktywności być w 
bliższym kontakcie ze sobą i swoimi emocjami, po 
odpowiedniej jego dawce łatwiej się koncentrują i 
poprawiają funkcje poznawcze. 

Aktywność fizyczna powinna nam towarzyszyć 
codziennie, niezależnie od wieku i rodzaju pracy. 
Specjaliści ze Światowej Organizacji Zdrowa wy-
raźnie rekomendują jej zwiększenie. W przypadku 
braku możliwości realizacji powyższych zaleceń, 
warto pamiętać, że jakikolwiek ruch, nawet ten o 
niskiej intensywności bądź krótkotrwały, jak np. 
zastąpienie skorzystania z windy, przejściem po 
schodach, będzie korzystny i pożądany. 
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Uwaga! Dziecko na święta!

Agata Aleksandrowicz

Święta to piękny i pachnący choinką czas. Czas spotkań z rodziną i przyjaciółmi. W 
tym okresie maluchy raczkują swoimi drogami pod stołem albo sięgają po różności 
ze stołu, kiedy „rodzic nie patrzy”. Zwróć uwagę, żeby swobodnie eksplorujące nowe 
miejsce dziecko, nie złapało w swoje ręce tych świątecznych dekoracji i potraw!

1. Gwiazda Betlejemska

Poisencja to piękny kwiat - który dzięki 
wyjątkowemu wyglądowi - zyskała sobie miano 
gwiazdy betlejemskiej i w okresie świąt często 
towarzyszy nam jako dekoracja. O ile nie jest 
wielce prawdopodobne, że spożycie poisencji 
w niewielkiej ilości może spowodować zgon, to 
jednak zwykle kontakt z nią kończy się wymiotami, 
biegunką i złym samopoczuciem. U niemowląt 
objawy te mogą być niebezpieczne. Trzymaj 
poisencję z dala od ciekawskich łapek malucha!

2. Jemioła

Europejska jemioła od wielu lat uważana jest 
za wyjątkowo trującą. Jest ona popularnym 
dodatkiem dekoracyjnym w czasie świąt Bożego 
Narodzenia. Większość przypadków zatruć 
jemiołą zdarza się właśnie w tym czasie i niestety 
większość dotyczy dzieci. Nic dziwnego, kuleczki 
jemioły wyglądają bardzo zachęcającą dla 
niemowlęcych rączek. Pomimo tego, że liście 
i owoce spożyte przez dorosłego nie stanowią 
dużego zagrożenia, to dla niemowląt mogą być 
groźne. Trzymaj jemiołę z daleka od dzieci. Jeżeli 
wisi pod sufitem to zwróć uwagę żeby maluch nie 
połknął owocu lub liścia który, spadnie na ziemię.

 

3. Żywa choinka

Choinka świąteczna jest piękna, ale warto 
pamiętać, że maluch może wpełznąć pod nią 
bardzo łatwo. Drzewko  może się na niego 
przewrócić i dlatego należy zabezpieczyć drzewko 
przed rączkami malca i mieć dziecko cały czas na 
oku, kiedy bawi się w pobliżu drzewka. 

Warto zrezygnować z małych ozdób choinkowych 
szczególnie w dolnych partiach choinki, bo 
mogą stanowić dla dziecka zagrożenie w postaci 
zadławienia. Szklane bombki nie powinny także 
wisieć w zasięgu malucha, żeby ten nie miał 
ochoty takiej ozdoby ugryźć. Szczególnie warto 
zwrócić uwagę na szklane ozdoby w kształcie 
ciastek czy cukierków. 

4. Ostrokrzew

Piękne czerwone owoce ostrokrzewiu mogą 
przyciągać uwagę malucha. Dzieci już po spożyciu  
2 owoców mogą czuć się źle i wykazywać objawy 
zatrucia.Nie powinien on wywołać zgonu, ale 
po spożyciu czerwonej kulki należy udać się 
na obserwację do szpitala. Objawami zatrucia 
mogą być wymioty, silne bóle brzucha, złe 
samopoczucie czy omdlenia.

reklama
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Zuzanna Kołacz-Kordzińska
Artykuł sponsorowany

Olejki eteryczne to dobro w czystej, naturalnej postaci. Nie dość, że pięknie pachną, 
dając nam dużo przyjemnych doznań węchowych, to jeszcze przynoszą szereg ko-
rzyści zdrowotnych i emocjonalnych. Wykorzystanie mocy olejków eterycznych w ra-
mach tworzenia prezentów dla bliskich osób jest prawdziwym upominkiem z serca. 
Oto kilka pomysłów od naszej Redakcji:

ŚWIĄTECZNA OLEJKOWA MIESZANKA DO DYFU-
ZORA

Do buteleczki z ciemnego szkła o pojemności 10-
15 ml wlej po równo: olejek pomarańczowy, olejek 
goździkowy i olejek sosnowy. Delikatnie wymie-
szaj olejki ze sobą, poruszając buteleczką. Dołóż 
świąteczną etykietkę. Stosuj jako mieszankę do 
dyfuzora.  

ŚWIĄTECZNE WORECZKI

Do małego lnianego woreczka włóż watę nasą-
czoną wybranymi olejkami eterycznymi: poma-
rańcza, mandarynka, eukaliptus, sosna, goździk, 
cynamon, ylang ylang. Wystarczy kilka kropli olej-
ku (wybierz 2-3 zapachy), by stworzyć przemiły 
dodatek do prezentów, dzięki czemu upominki 
będą pięknie pachnieć, a woreczek posłuży po-

tem jako zapach do szafy, samochodu lub 
pod poduszkę.

RELAKSACYJNA SÓL DO KĄPIELI

Wymieszaj szklankę soli morskiej ze szklan-
ką soli epsom i dodaj do tej mieszanki 10-15 
kropli olejku lawendowego. Zapakuj w szkla-
ny słoiczek i przekaż bliskiej osobie relak-
sacyjną sól do kąpieli! Uwaga, można dodać 
również trochę kwiatów suszonej lawendy – 
taka sól wygląda przepięknie!

OLEJEK PEŁEN SPOKOJNEJ ENERGII

 Coś w sam raz dla twoich bliskich wiecz-
nie zestresowanych, a przy tym zmęczo-
nych. Do szklanej buteleczki o pojemności  
10-15 ml wlej 5 kropli geranium, 5 kropli li-
metki i 5 kropli trawy cytrynowej. Dopełnij 
buteleczkę olejem bazowym, np. ze słod-
kich migdałów. Dodaj instrukcję: nałóż dwie 
kropelki olejku na nadgarstek i wsmaruj de-
likatnie w skórę zawsze, gdy poczujesz, że 

potrzebujesz ukojenia i energii. 

Prezenty hand-made
z Vera-Nord

Fundacja Rodzić po Ludzku 30 listopada na konfe-
rencji prasowej zaprezentowała najnowszy raport 
z monitoringu oddziałów położniczych pn. Opieka 
okołoporodowa podczas pandemii COVID-19 w świe-
tle doświadczeń kobiet i personelu medycznego. 
Fundacja postanowiła sprawdzić, jak traktowane są 
kobiety na salach porodowych oraz oddziałach po-
łożniczych w czasie pandemii COVID-19. Jednocze-
śnie podjęła próbę dowiedzenia się, jak wyglądają 
warunki pracy położnych i lekarzy opiekujących się 
kobietami. 

Badanie kobiet pokazuje, że pomimo sytuacji kryzy-
sowej, w jakiej znalazła się ochrona zdrowia, część 
zapisów obowiązującego od 10 lat Rozporządzenia 
Ministra Zdrowia w sprawie standardu organizacyj-
nego opieki okołoporodowej była respektowana. W 
porównaniu z danymi sprzed okresu pandemii wy-
raźnie widać, że z roku na rok w szpitalach i na od-

działach położniczych Standard jest coraz lepiej realizowany. Poprawia się dostępność do procedur, 
aktywność w porodzie, możliwość jedzenia i picia w trakcie porodu, możliwość kontaktu skóra do skóry 
z dzieckiem po porodzie, udzielanie wsparcia w karmieniu piersią. Poprawia się sposób komunikacji 
personelu z kobietami, coraz bardziej przestrzegane jest prawo kobiet do informacji i decydowania, do 
wyrażenia zgody na wykonanie określonych czynności czy zabiegów. Jest to jednak zmiana powolna. 

Podczas pandemii Standard, podobnie jak przed pandemią, nie był w pełni realizowany, a część praw 
była kobietom odbierana w sposób brutalny i czasem nieuzasadniony – tak się działo w przypadku 
porodów z bliską osobą, separowania matek od dzieci zaraz po porodzie, brutalnego odizolowywania 
hospitalizowanych dzieci od rodziców, ograniczania wsparcia i bezpośredniego kontaktu z bliskimi w 
połogu. W pierwszym roku pandemii 62% kobiet rodziło bez osoby towarzyszącej, a 15% musiało rodzić 
w maseczkach na twarzy. Tam, gdzie brakowało jasnych wytycznych i zapisów prawa, szpitale często 
ograniczały bez wahania prawa kobiet, zasłaniając się bezpieczeństwem pacjentów i personelu me-
dycznego, a zapominając o udowodnionych naukowo korzyściach z przestrzegania procedur. 

Badanie wyraźnie pokazuje, że tam, gdzie należało do minimum ograniczyć kontakt z kobietą, proce-
dury były realizowane w mniejszym stopniu a porody były częściej zmedykalizowane, częściej niż przed 
pandemią kobiety miały podawaną kroplówkę ze sztuczną oksytocyną, częściej wykonywano moni-
torowanie pracy serca dziecka przez cały czas trwania porodu. Po porodzie mniejszy odsetek kobiet 
niż przed pandemią był obecny przy zabiegach, badaniach, szczepieniach dziecka.  Personel biorący 
udział w badaniu potwierdził, że w pandemii znacznie częściej decydowano się na cesarskie cięcie ze 

Jak są traktowane kobiety na 
porodówkach w czasie pandemii 

COVID-19?
Wyniki monitoringu oddziałów 

położniczych Fundacji Rodzić po Ludzku
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wskazań epidemiologicznych, przyśpieszanie porodów w celu ograniczenia kontaktu z kobietą czy se-
paracje dzieci od matek wbrew zaleceniom. 

Badanie kobiet rodzących w pandemii pokazało, że w szpitalach w Polsce w 2021 r. nadal dochodzi do 
nadużyć i przemocy położniczej. Co piąta kobieta słyszy w szpitalu niestosowne komentarze, co dzie-
siąta jest wyśmiewana, wiele jest poniżanych, szantażowanych, doświadcza gróźb czy krzyku. Kobiety 
są zmuszane do rodzenia w pozycji na plecach, wykonuje się bez ich zgody masaż szyjki macicy, nacina 
krocze czy stosuje chwyt Kristellera. Zdarzają się sytuacje przywiązywania nóg, rozkładania ich na siłę 
przy porodzie, szturchanie, a nawet policzkowanie. 

Zapewnienie kobietom bezpieczeństwa medycznego oraz dokładanie starań, żeby w czasie pandemii 
zapewnić opiekę okołoporodową na jak najlepszym poziomie, odbyło się w dużej mierze kosztem po-
łożnych i lekarzy. Personel wziął na siebie olbrzymi wysiłek sprostania pracy w sytuacji chaosu, braku 
bezpieczeństwa, niepewności i stresu przy ograniczonej możliwości odreagowania, wzięcia urlopu, 
przy niewielkim wsparciu ze strony pracodawców, przełożonych czy państwa. Dyrektorzy szpitali nie-
jednokrotnie byli pozostawieni sami sobie. Najczęściej skupili się na zapewnieniu ciągłości opieki i na 
tworzeniu procedur bezpieczeństwa. Niestety często brakuje im uważności na personel – na człowie-
ka, który doświadcza wielu trudnych sytuacji ze strony pacjentów i otoczenia.  

Pandemia spowodowała znaczny kryzys – chaos, ignorowanie potrzeb kobiet, brak komunikacji i infor-
macji o podstawowych wytycznych. Decyzje dotyczące opieki okołoporodowej były – i często są podej-
mowane – pod wpływem lęku.  Podejmowanie tak istotnych decyzji dotyczących ograniczania dostępu 
do opieki okołoporodowej w sposób nietransparentny, w oderwaniu od pacjentów, dyrektorów szpitali 
i członków opieki medycznej, nie powinno mieć miejsca w demokratycznym państwie prawa. 

Pandemia z pewnością spowalnia proces wdrażania prawa, a personel medyczny pracował w cięższych 
warunkach i mimo to obserwujemy pozytywne zmiany. Potrzebne są działania zarówno monitorujące 
realizację Standardu, jak i aktywizujące szpitale do przestrzegania prawa. Potrzebne są też działania 
dla personelu pracującego w obciążających warunkach, zapewniając im odpowiedni system wsparcia 
i szkoleń. To, dzięki ogromnej pracy i wysiłkowi położnych i lekarzy, dla dziesiątek tysięcy kobiet poród 
pomimo pandemii był ważnym, pozytywnym i wzmacniającym doświadczeniem.

Pomimo pozytywnych zmian każdego roku szpital po porodzie opuszcza wiele okaleczonych psychicz-
nie i fizycznie  kobiet. Pandemia, ani żadna inna sytuacja kryzysowa, nie zwalniają nikogo z traktowania 
drugiego człowieka z szacunkiem. Nawet tak kryzysowe sytuacje nie usprawiedliwiają przypadków za-
chowań przemocowych, braku empatii czy zwykłego zdrowego rozsądku. 

RAPORT JEST DOSTĘPNY NA STRONIE: 

https://www.rodzicpoludzku.pl/images/FRPL_RAPORT_2021.pdf

PODSUMOWANIE WYNIKÓW I GŁÓWNE WNIOSKI NA STRONIE: 

https://www.rodzicpoludzku.pl/materialy-frpl-dla-mediow/1634-informacja-prasowa-raport-qopie-
ka-okoloporodowa-podczas-pandemii-covid-19-w-swietle-doswiadczen-kobiet-i-personelu-me-
dycznegoq.html

www.kursy.hafija.pl | www.hafija.pl

Do kogo skierowane są warsztaty?

	💟 Do rodziców, którzy chcą zakończyć karmienie 
piersią dziecka spokojnie i powoli

	💟 Do rodziców, którzy chcą zakończyć karmienie szybko ale w 
poszanowaniu potrzeb dziecka i swoich

	💟 Do rodziców, którzy chcą przygotować się na zakończenie 
karmienia piersią ale jeszcze nie wiedzą kiedy

	💟 Do rodziców, którzy chcą wyeliminować lub zmnijeszyć liczbę 
karmień w ciągu dnia lub w ciągu nocy 

	💟 Do rodziców, którzy zmagają się z trudnymi nocami, „wiszeniem na 
piersi”, usypianiem tylko „z piersią w buzi” lub awersją dziecka do ojca

	💟 Do rodziców, którzy chcieliby żeby zakończenie karmienia piersią 
było spokojnym doświadczeniem a nie walką 

	💟 Do rodziców dzieci w wieku od 6 miesięcy do 4 (lub więcej) lat 

karmienia piersią 
warsztaty online

Zakończenie

reklama
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Poznajcie Nowe Promotorki
Karmienia Piersią

z jesiennej edycji Kursy 
Centrum Nauki o Laktacji

Eliza Malinowska, doktor nauk farmaceutycznych, ad-
iunkt na Wydziale Farmaceutycznym Warszawskiego 
Uniwersytetu Medycznego. Specjalizuje się w pozyski-
waniu i badaniu immunoaktywnych substancji czyn-
nych  pochodzących z hodowli laboratoryjnej grzybów 
leczniczych. Autorka i współautorka publikacji z zakre-
su biotechnologii farmaceutycznej. Redaktor naczelny 
Biuletynu Wydziału Farmaceutycznego WUM, czasopi-
sma internetowego, w którym publikowane są artykuły 
przeglądowe z dziedziny szeroko pojętej farmacji i nauk 
pokrewnych. 

Jej obecne zainteresowania naukowe koncentrują się 
również na zagadnieniach związanych ze stosowaniem 
leków w okresie ciąży i karmienia piersią. Chce promo-
wać karmienie piersią przez przekazywanie wiedzy z 
zakresu farmakoterapii mamy karmiącej, rodzicom i  
osobom działającym  w opiece nad kobietą ciężarną lub 
karmiącą.

Prowadzi warsztaty i szkolenia o tematyce prozdrowot-
nej, w tym także związanej  z bezpieczeństwem stosowania leków w czasie ciąży i karmienia piersią. Opo-
wiada o leku w mleku. W ramach konsultacji farmaceutycznych ocenia bezpieczeństwo farmakoterapii 
i pomaga m.in. kobietom ciężarnym i mamom karmiącym piersią dobrać odpowiednie leki, nieszkodliwe 
dla dziecka. 

Jako dyplomowany Promotor Karmienia Piersią i osoba, która sama zmierzyła się z trudnymi początkami 
laktacji, oferuje dodatkowo pozamedyczne wsparcie w karmieniu piersią, obejmujące: ocenę przebiegu 
karmienia, wskazanie skutecznych sposobów karmienia piersią, pomoc w ustaleniu lub skorygowaniu 
właściwej techniki karmienia piersią, a także w utrzymaniu laktacji w sytuacji, kiedy bezpośrednie lub 
wyłączne karmienie piersią jest niemożliwe.

Wierzy w moc kobiety i kobiecego mleka.

Link do strony: olekumowa.pl

Kontakt do mnie dla mam: olekumowa@olekumowa.pl

Danuta Kijoch - jestem przede wszystkim kobietą 
spełniającą swoje marzenia, żoną dobrego mężczy-
zny oraz mamą dwóch wyjątkowych dziewczynek.

W listopadzie 2016 roku zostałam mamą. Od tego 
czasu karmię piersią moje dzieci oraz wspieram inne 
mamy w ich laktacyjnych drogach. Zdobycie tytułu 
Promotorki Karmienia Piersią jest dla mnie wisienką 
na torcie mojej laktacyjnej przygody. Jestem mamą 
dkp, która karmiła całą drugą ciążę, w tandemie i 
kontynuuje kp swojego drugiego dziecka. 

Macierzyństwo zmieniło u mnie postrzeganie wie-
lu kwestii życiowych. Zaczęłam zdobywać wiedzę 
i praktykę a obecnie jako Doradca Noszenia Dzieci, 
Promotor Dobrego Startu Dziecka, Instruktor Ma-
sażu Shantala, Promotor Karmienia Piersią, Doula, 
instruktor hypnobirthing, wspieram rodziców na 
początku ich rodzicieskiej drogi, dodając im kom-
petencji, wiary we własne siły oraz swój rodzicielski 
instynkt. 

Relacje z sobą samą i swoimi bliskimi, wzmacnianie 
więzi oraz rodzicielstwo bliskości są  dla mnie bar-
dzo istotne. Nie oceniam, obserwuję , słucham i to-
warzyszę,  prowadząc każde spotkanie w sposób in-
dywidualny tak, aby jak najlepiej rozpoznać potrzeby 
danej rodziny i ją wesprzeć 

Możesz obserwować moje działania oraz kontaktować się przez konta 

FB https://www.facebook.com/TulajMnie/

Instagram: https://www.instagram.com/tulajmnie/

Olga Stęplowska. Mieszka w Łodzi. Z wykształ-
cenia jest organizatorem usług gastrono-
micznych. Po narodzinach syna zaczęła dzie-
lić się wiedzą o ciąży, porodzie i laktacji. Jako  
@przytul.porod prowadzi konto na Instagramie. 
Ukończyła kurs na Promotora Karmienia Piersią. 
Wspiera mamy lokalnie oraz w Internecie. W ra-
zie problemów laktacyjnych chętnie kieruje do 
polecanych specjalistów w całej Polsce.

Kontakt do mnie- przytul.porod@gmail.com 

Tel. 535 430 130 
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Julianna Mońka, Orzesze

Dwa lata temu urodził się mój syn, a ja narodzi-
łam się jako matka. Od początku macierzyń-
stwa chciałam być świadomą mamą. Tematy  
okołoporodowe i macierzyńskie tak mnie po-
chłonęły, że postanowiłam dzielić się nimi z in-
nymi, dlatego zostałam instruktorką Hypnobir-
thing Poland oraz Promotorką Karmienia Piersią. 
Organizuję spotkania dla Orzeskich mam, na któ-
re zapraszam specjalistów z różnych dziedziń. 
Na Facebooku i Instagramie, można mnie zna-
leźć pod nazwą Lawendowe Wsparcie.  Chciała-
bym, aby kobiety w Polsce nie bały się porodów i 
znajdywały wsparcie w swoim macierzyństwie.

Moje profile:

Facebook: Lawendowe Wsparcie  https://
w w w.facebook.com/Lawendowe-Wspar-
cie-100362212084434/

Instagram:  lawendowe_wsparcie  https://www.
instagram.com/lawendowe_wsparcie/

Kontakt:

Przez powyższe profile internetowe oraz

e-mail: juliannagrzegorzek@gmail.com

Karina Wołos-Ziomka

Promotor karmienia piersią, pedagożka, logo-
peda w trakcie specjalizacji, mama karmiąca. 
Fanka rodzicielstwa bliskości i rodzicielstwa 
blisko natury. W macierzyństwie stawia na na-
turalność i kobiecość. Z miłości do karmienia  i 
jedzenia stworzyła profil Lactonomia https://
www.facebook.com/Lactonomia-wsparcie-
-mam-karmiących-103097225507423/,  gdzie 
motto przewodnie brzmi „karmienie ma znacze-
nie”. Uwielbia kuchnię roślinną i wegańską. Mi-
łośniczka wszystkich zwierząt. Jej marzeniem 
jest nurkowanie z humbakami.   Zapraszam 
wszystkie mamy z Rzeszowa i okolic do nawią-
zania kontaktu.

Ig : titus_mom_

Fb: Karina Wołos-Ziomka

Magdalena Góral, Kępno (Wielkopolska)

Jestem absolwentką wydziału Przyrodniczo-
-Technologicznego Uniwersytetu Przyrodnicze-
go we Wrocławiu. Na co dzień jednak związana 
z branżą dziecięcą. Jestem zwolenniczką kar-
mienia naturalnego i rodzicielstwa bliskości. 
Prywatnie mama 3-letniego Szymona, przed-
szkolaka, którego nadal karmię piersią. Współ-
tworzę facebookową grupę wsparcia dla mam 
karmiących @Lactacjanki działającą przy Gabi-
necie Położnej mgr Marty Kruszewskiej - www.
facebook.com/gabinetpoloznej Promujemy kar-
mienie naturalne, edukujemy i wspieramy mamy.   

Wiem, jak ważna jest edukacja, pomoc i wspar-
cie, dlatego jako promotor karmienia piersią z 
wielką pasją, chcę wspierać mamy karmiące, 
dzielić się swoją wiedzą i doświadczeniem.

Tel. 692 267 624

e-mail: magdalena.agnieszka.goral@gmail.com

Natalia Rączka

Na co dzień przede wszystkim Mama dwójki fanta-
stycznych dzieci i  żona. Dzięki miłości do Rodziny i 
chęci wspierania innych Rodziców,  została doradcą 
noszenia Clauwi i instruktorem masażu Shantala. Pro-
muje przyjazną pielęgnację, pieluszki wielorazowe i 
NHN. Stara się swoją pracą wspierać w trudnych po-
czątkach rodzicielstwa Rodziców małych dzieci. Jako 
Promotorka Karmienia Piersią pragnie swoją wiedzą 
i doświadczeniem wspierać w naturalnym karmieniu 
wszystkie Mamy.

www.doradcatulenia.pl

tel. 508515285

email kontakt@doradcatulenia.pl

fb/BabywearingKrakow

IG/DoradcaTulenia
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SYLVECO dla dzieci Pasta do zębów

Cena: 20,00 zł

https://sylveco.pl/

Pasta dostępna w wersji z fluorem oraz bez fluoru, w bardzo fajnym 
opakowaniu z możliwością łatwej aplikacji pasty. Zawiera ksylitol re-
gulujący pH jamy ustnej oraz uwodnioną krzemionkę łagodnie czysz-
czącą zęby, a jednocześnie chroniącą dziąsła przed podrażnieniami. 
Ma łagodny smak: miętowy w wersji z fluorem lub czarnej porzeczki 
– bez fluoru.

ZIELKO Zestaw do prania

Cena: 69,00 zł

https://sylveco.pl/ 

Świetna opcja na zakup naturalnych środków piorących! W zesta-
wie znajdziesz płyn do prania tkanin jasnych i białych oraz owocowy 
płyn do płukania, a do tego możesz dobrać sobie płyn do prania tka-
nin ciemnych i czarnych lub tkanin kolorowych oraz płyn do płukania 
kwiatowy lub tropikalny. Oznacza to, że w cenie 69 zł masz dwa płyny 
do prania i dwa płyny do płukania, każdy o pojemności 1 litra. Skutecz-
ne i delikatnie pachnące. Można je kupić również pojedynczo. Pole-
cam!

Zestaw 4 szczotek do mycia butelek, Bambaw
https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 44,99 zł

Zawsze moją dużą zmorą w kwestii ekologii był temat produk-
tów wykorzystywanych do sprzątania. I tak, z radością od-
kryłam w Betterland zestaw szczotek do mycia butelek – bez 
dodatku plastiku, ze stali nierdzewnej, sizalowego włosia i 
miękkiej bawełnianej końcówki – w sam raz do mycia wielora-
zowych butelek! W zestawie znajdziecie średnią szczotkę, dużą 
szczotkę, mały czyścik i mały pędzelek. 

Kompostowalny papier do pieczenia, If You Care
https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 14,39 zł

Jeśli nie wyobrażasz sobie pieczenia bez użycia papieru, a jednocześnie myślisz o przyszłości naszej planety, kom-
postowalny papier to coś w sam raz dla Ciebie. Dostępny w arkuszach lub długiej rolce – 10 m. Stworzony został z 
niewybielonej pulpy celulozowej, z odpowiedzialnej gospodarki leśnej. Wolny od chloru. 

Biodegradowalne worki na odpady, BioBag
https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 14,99 zł

Zestaw 25 worków o pojemności 30 litrów. Biodegrado-
walne, kompostowalne, trwałe i estetyczne. Powstały ze 
skrobi ziemniaczanej. Świetnie nadają się do odpadów or-
ganicznych i zmieszanych. 




