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To jest juz koniec. Wtasnie czytacie ostatni numer Kwartalnika. Po ponad o$miu latach projekt Kwar-
talnik Laktacyjny zostaje zawieszony.

Chciatabym Wam napisac¢, ze na pewno wrécimy i znéw bedziemy co kwartat sie widzie¢ na tamach
jedynego laktacyjnego magazynu w Polsce, ale na razie nie jest to mozliwe. Jednak nie ma tego ztego.
Na naszej stronie internetowej www.kwartalnik-laktacyjny.pl pojawia¢ sie beda artykuty z wydanych
wczesniej kwartalnikéw oraz nowe tresci, tworzone specjalnie dla Was. Bedziemy wiec nadal spotykac¢
sie z Wami - tylko w innej formie.

Z tego miejsca chciatabym podziekowaé¢ wszystkim Redaktorkom i Redaktorom Kwartalnika, kto-
rzy przez te wszystkie lata pisali artykuty, felietony, prowadzili ciekawe rozmowy, dzielili sie wiedzg i
wspierali rodzicéw i specjalistow czytajgcych nasz magazyn.

Ogromnie dziekuje tez Wam, czytelnikom ktérzy, byliscie znami przez te wszystkie lata. To dzieki Wam
moglisSmy sie przez ostatnie osiem lat spotyka¢. Dziekujemy, ze zawsze mogliSmy na Was liczy¢. Nie
opuszczamy Was na zawsze. Zmieniamy sie dla Was.

A nakoniec zyczymy Wam z catg Redakcja lepszego roku 2022, zebyscie byli zdrowi i zeby spetniaty sie
Wasze laktacyjne plany!

Mocno Was wirtualnie sciskam! Mitej lektury!

Agata Brojanowska-Aleksandrowicz
Redaktor Naczelna
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Mleczny skrot

PRZECIWCIALA ANTY-SARS-
-COV-2 W MLEKU PO ZACHORO-
WANIU MATKI

Transfer matczynych prze-
ciwciat anty-SARS-CoV-2 od
chorej matki do dziecka poprzez
pokarm kobiecy moze stanowi¢
pierwszglinie ochrony przed za-
kazeniem. Wczesniejsze bada-
nia wskazywaty, ze przeciwcia-
ta IgA, ktore stanowig okoto
90% wszystkich przeciwciat
mleka, utrzymujg sie jedynie
12 tygodni po przechorowaniu.
Naukowcy z Uniwersytetu Wa-
szyngtonskiego w Seattle po-
stanowili sprawdzi¢ dynamike
zmian ilosci przeciwciat IgA w
pokarmie kobiet, ktére choro-
waty na COVID-19. Poczawszy
od 10. dnia po wystgpieniu obja-
wow chorobowych w mleku ma-
tek wystepowaty przeciwcia-
ta IgA, ktére utrzymywaty do
6 miesigca po zachorowaniu.
Autorzy wskazujg, ze nie ozna-
cza to, ze dzieci sa chronione
przed zachorowaniem, ani ze
przeciwciata z mleka sg substy-
tutem dla szczepionki, oznacza
to jednak, ze mleko matki moze
petni¢role ochronna.

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

ROZNE KLASY PRZECIWCIAL
W MLEKU MATKI

Naukowcy z Centrum medycz-
nego Uniwersytety w Roche-
ster przebadali prébki pokar-
mu od 77. matek, w tym 47,
ktore przechorowaty COVID-19
(i nie byty szczepione), oraz 30,
ktore byty szczepione (nie prze-
chorowaty COVID-19). Mileko
kobiet, ktére chorowaty na CO-
VID-19 zawierato znaczaceilosci
przeciwciat IgA, ktérych poziom
byt stabilny przez okoto 90 dni.
Poziom przeciwciat IgG byt bar-
dzo zréznicowany u poszczegol-
nych matek po przebyciu cho-
roby. Z kolei u kobiet, ktore byty
szczepione, odnotowano zdecy-
dowanie wiekszy poziom prze-
ciwciat IgG, ktoérych ilos¢ wzra-
stata zaréwno po pierwszej,
jak i drugiej dawce (osiggajac
poziom wyzszy niz u kobiet po
infekcji). llo$¢ przeciwciat IgA w
mleku kobiet szczepionych byta
nizsza niz u tych chorujgcych.
Charakterystyczna byta dyna-
mika zmian, gdzie ilos¢ IgA rosta
po pierwszejdawce, a nastepnie
spadata po drugiej. Naukowcy
testowali réwniez aktywnosé
tych przeciwciat. Okazato sie,
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ze jedne i drugie sg efektywne,
jezeli chodzi o neutralizacje wi-
rusa anty-SARS-CoV-2. W na-
stepnym kroku naukowcy chca
zbadac¢, czy przeciwciata SAR-
S-CoV-2 (zaréwno te, ktore sg
wynikiem przechorowania CO-
VID-19, jak i szczepienia) moga
chroni¢ 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. Jdrvinen.
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

WATPLIWE BADANIA NAD
MLEKIEM MODYFIKOWANYM

Na przestrzeni ostatnich
dwéch dekad sprzedaz mle-
ka modyfikowanego wzrosta 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 podaz stanowi na-
wet do 20% wagi dziecka. Opu-
blikowany w pazdzierniku 2021
roku duzy przeglad systema-
tyczny badan nad milekiem
modyfikowanym wskazuje, ze
wiele z nich trudno nazwac¢ nie-
zaleznymiibrakuje imjednocze-
$nie transparentnosci. Naukow-
cy wzieli pod lupe 125 badan
przeprowadzonych pomiedzy
2015 i 2020 rokiem. Badania te
objety ponad 23 tysigce dzieciw
wieku ponizej 3 lat. Najczesciej
badano mieszanki z dodatkiem

prebiotykow i probiotykéw (42%
analizowanych badan), takie, w
ktorych zmieniono zrédto i za-
wartos¢ biatka (29% analizowa-
nych badan) czy ttuszczu (12%
analizowanych badan). Ponad
80% badan wykazywata cechy
stronniczosci autorow. W 90%
przypadkéw wyniki badan byty
formutowane na korzys¢ mie-
szanki mlekozastepczej, przy
czym 84 % byto sponsorowany
przez producentéw mleka mo-
dyfikowanego, w 6% badan nie
wykazano w ogoéle zrodta fi-
nansowania. Wiele z tych badan
prawdopodobnie tez naruszato
zapisy Miedzynarodowego Ko-
deksu Marketingu Produktow
Zastepujgcych Mleko Kobie-
ce np. poprzez przekazywanie
uczestnikom probek mieszanki
mlekozastepczej. Autorzy bada-
nia wskazuja, ze niezbedna jest
zmiana sposobu przeprowadza-
nia oraz raportowania wynikéw
badan nad mlekiem modyfiko-
wanym by lepiej chroni¢ poten-
cjalnych konsumentow.

Helfer B, Leonardi-Bee J, Mundell A,
Parr C, lerodiakonou D, Garcia-Lar-
sen Vet al. Conduct and reporting of
formulamilktrials: systematicreview
BMdJ 2021; 375 :n2202 doi:10.1136/bmj.

n2202




Nasza sie wyczerpata, a nie chcemy tworzy¢ dla Was magazynu, ktory nie bedzie oparty na szczerymipetnym
zaangazowaniu.

Pozegnanie z
Kwartalnikiem Laktacyjnym

Matgorzata Jackowska

W koncu nadeszta pora na decyzje, ze ten numer Kwartalnika bedzie ostatnim. Zostawiamy Was z ogromna
wdziecznoscig za ten czas, zaufanie i wszystkie przeczytane Kwartalniki, a takze za wszystkie dobre stowa,
ktore do nas napisatyscie lub powiedziatyscie przy okazji spotkan na warsztatach i konferencjach.

Dzigkujemy za wspolny czas!

Pamietam, jak w sieci pojawit sie pierwszy numer Kwartalnika Laktacyjnego. Hafije
znatam wtedy tylko z internetu. Wiedziatam, ze jest ,laktacyjng encyklopedia” online,
i zagladatam na jej blog w poszukiwaniu najnowszych ciekawostek o karmieniu pier-

Pozdrawiam/y Was bardzo ciepto!

Wszystkie numery Kwartalnika znajdziecie tu:

sig. Moze wymienitysmy kilka wiadomosci na Messengerze?

Spotkatysmy sie nazywo nawarsztatachdlamam,
mijajgc w wejsciu i wymieniajgc usmiechy i spoj-
rzenia mowigce mniej wiecej ,hej, laktacyjna sio-
stro!”

Niedtugo pozniej dotgczytam do redakcji Kwartal-
nika Laktacyjnego na zaproszenie Agaty. Pisatam
artykuty i coraz czesciejrozmawiatysmy z Agatg o
tym, Zzeby zrobi¢ COS jeszcze, aby wspieraé w Pol-
sce mamy karmiace piersia. Tylko co?

Po przesledzeniu mozliwosci, papierologii i kon-
sultacjach z roznymi specjalistami zajmujgcymi
sie tematem NGOséw, zdecydowatysmy o zato-
zeniu Fundacji Promocji Karmienia Piersig, ktora
ostatecznie zostata zarejestrowana w drugiej po-
towie 2015 roku.

Zatozenie Fundacji dato nam wiele nowych moz-
liwosci, ale tez sporo papierkowej pracy, o ktorej
mato kto nas uprzedzat. Ale bytysmy petne za-
patu, miatysmy gtowy petne pomystow i moty-
wacje do dziatania. Na dodatek nasi synowie sie
polubili, wiec tgczytysmy czesto spotkania zwig-
zane z dziataniami Fundacji z towarzyskimi wyj-
Sciami, na ktérych nasi chtopcy bawili sie w mi-
necrafty, spidermana i innych bohateréow, a my w
tym czasie opisywatysmy faktury, przybijatysmy
pieczatki i pisatySmy budzety na kolejne projekty
Fundac;ji.

Ten Kwartalnik Laktacyjny, ktéry wtasnie czytasz,
jest trzydziestym drugim numerem Kwartalnika.
Jest jednoczesnie ostatnim, ktéry wydajemy. Za
nami osiem lat fantastycznej drogi.

W tworzeniu kazdego z numeréw brato udziat
kilkanascie/kilkadziesigt osob, redaktorek -
wolontariuszek Fundacji. Dzielity sie swoimi
historiami, doswiadczeniami, wiedzg eksperc-
ka, szykowaty skroty z najnowszych badan na-
ukowych, spisywaty wywiady ze specjalistami,
relacjonowaty wazne laktacyjne i rodzicielskie
wydarzenia. Co trzy miesigce mobilizowatysmy
sie do pracy, zeby przygotowac dla Was kolejny
numer Kwartalnika Laktacyjnego.

To bardzo satysfakcjonujgca praca! Jestesmy
wdzieczne za kazdy sygnat od Was, dobre sto-
wo, podziekowania, komentarze w mediach
spotecznosciowych i dzielenie sie z innymi in-
formacja o Kwartalniku Laktacyjnym.

Ale tworzenie Kwartalnika to tez duze wyzwa-
nie. Koniecznos¢ zsynchronizowania dziatan
categozespotu, pilnowanie, aby trescitrafity do
redakcji w odpowiednim terminie, przygotowa-
nie sktadu, zdjecia, reklamy, korekta jezykowa i
ztozenie catosci w ksztatt, ktory widzicie, kiedy
nowy numer Kwartalnika trafia do sieci. To pra-
ca, ktora daje ogrom satysfakcji, ale wymaga
pasji i rak chetnych do pracy. Przez dtugi czas
byta wysoko na liscie priorytetow catej naszej
redakcji, wiec dopinatysmy wszystko w week-
endy, wieczory i w kazdej wolnej chwili.

Od pewnego czasu wiemy jednak, ze dziatania
Fundacji i Kwartalnika Laktacyjnego nie sg juz
napedzane tak duzg motywacjg jak wczesniej.
Zrobitysmy bardzo duzo w ciggu tych o$miu lat
dziatania Kwartalnika i 6 lat dziatania Fundacji.
Ale kazda moc w koncu sie wyczerpuje.

8 | Kwartalnik Laktacyjny
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Po pierwsze, jestem mama. Mama cudow-
nej, prawie siedmiomiesiecznej coreczki
Mai. Jestesmy goralkami, mieszkamy w
Sopotni Wielkiej. Jeszcze w szpitalu, do
karmienia doradzono nam naktadki, kto6-
rych do tej pory prébujemy sie pozby¢, ale
nie poddajemy sie! Mam wielkie cele lakta-
cyjne, chciatabym karmi¢ Maje jak najdtu-
zej, bo wiem ze to najlepsze dla nas obojga.

oktadka:
Na oktadce: Justyna z cérkg Maja
fot. kejka.com|Katarzyna Friedlein

Stylizacja: Marta Gawtowskal
@malowanewlosy
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.Mama Keartalu” EMOTOPIC
Tesien

reklama

Na zdjeciu czytelniczka Kwartalnika
Dominka z dzieckiem
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EMOLIENTY EMOTOPIC
OPARTE NA NATURALNYCH OLEJACH

BALSAM
eE : U NAWILZAJACO-
EMOTOPIC to specjalistyczne emolienty od 1. dnia zycia, przeznaczone B TEUS e Ay s
do codziennego stosowania, dedykowane dla skéry suchej, delikatnej, do ciata DO KAPIELI
L . . o, . L, zapobiega nawrotom przesuszenia wzmacnia naturalng
wrazliwej oraz sktonnej do podraznien i zaczerwienien. Naturalne bariers ochronna skry
oleje intensywnie nawilzaja, w efekcie wzmacniajac bariere ochronna (o 08 oom o1 CANOLA L8 010

oraz wspomagajac utrzymanie prawidtowej kondycji i funkcjonowania

naskoérka u dzieci od 1. dnia zycia.

Nagrode ufundowato wydawnictwo, Znak
aln

HYPOALERGICZNE. TESTOWANO ALERGOLOGICZNIE. www.emotopic.pl




Karla Orban

- mocje dziecka na
Koncu mlecznej drogi

Pozegnanie z mlekiem mamy to jedno z wiekszych wydarzen w zyciu matego dziecka.
Piers, ktéra towarzyszyta od samego poczatku, dawata w koncu nie tylko pokarm, ale i
bliskosé¢, bezpieczenstwo oraz pocieche w gorszych chwilach. Czy mozna zatem liczy¢

na odstawienie bez tez?

PODSTAWA WSPIERANIA: TY

Karmienie piersig jest bardzo szczegélng forma
fizycznej bliskosci pomiedzy mamg i dzieckiem.
Przez pierwsze miesigce albo lata zycia malucha
mleko kojarzy sie z bezpieczenstwem, przyjem-
nym ukojeniem, petnym brzuszkiem i cieptym
dotykiem bliskiej osoby. Takie perpetuum mobile
trudno czyms zastgpi¢, a moézg nie lubi wywazaé
otwartych drzwi, wiec wiele dzieci nie zgadza sie
na jakagkolwiek inng forme usypiania, karmienia
czy uspokajania. Podejmujac decyzje o odstawie-
niu, mozesz wiec miec¢ wrazenie, ze wkraczacie w
swiat, w ktorym zostaniesz bez narzedzi i pozba-
wisz Was oboje jakiejs formy bliskosci. Ta pierw-
sza mysl wywo+tuje sporo leku i niepewnosci, czy
dacie sobie rade, szczegolnie wtedy, kiedy odsta-
wienie wynika z Twojej inicjatywy i potrzeby. Ta
druga moze wpedza¢ w poczucie winy. Dlatego
wspieranie dziecka zaczyna sie od Ciebie.

Masz prawo karmi¢ tak dtugo, jak chcesz i naile
starcza Ci zasobow. Nie ma ztego karmienia, nie-
zaleznie od tego, ile by ono trwato. Karmienie, jak
wszystko, co dzieje sie w obrebie Twojego ciata,
musi by¢ OK dla Ciebie. | jesli z jakiegokolwiek po-
wodu przestato takie by¢, nie stracitas prawa do
swojego ciata. ldgc zajego potrzebamiitym, cze-
go teraz potrzebujesz, nie wyrzgdzasz krzywdy
dziecku. Zadna znana mi relacja dorosty-dziecko
nie posypata sie dlatego, ze ,mama nie daje mijuz

mleka". Wrecz przeciwnie: jesli karmienie miato-
by napina¢ Twoje ciato w kontakcie z dzieckiem,
powodowaé¢, ze chodzisz zdenerwowana i nie
masz checi na przytulanie czy zabawe, albo spra-
wiac, ze odczuwasz nieustanngirytacje czy zal, to
z perspektywy dziecka korzystniej bedzie zoba-
czyc Cie zrelaksowana, ciepta i chetng by¢ blisko
- nawet, gdyby byto to winnej nizdotychczas for-
mie. Dotyczy to réwniez nocy: blisko$¢ rodzica, z
ktérej bije spokoj i troska, jest zdecydowanie lep-
sza niz podnoszenie gtosu i reagowanie ztoscia,
gdyby tak wtasnie miato przebiega¢ karmienie.
Bywa oczywiscie tak, ze napiecie wrodzicu niema
zwigzku z karmieniem i odstawienie nie likwiduje
problemu: dlatego majac watpliwosci albo podej-
rzenie, ze przechodzisz przez kryzys zdrowia psy-
chicznego, nie wahaj sie spotkac z psychologiem
czy psychoterapeuta.

Czasami drogg do pogodzenia sie z odstawie-
niem, jeszcze zanim ono sie zacznie, jest przega-
danie tego tematu z kims$ wspierajagcym i nieoce-
niajgcym: przyjaciotka/przyjacielem, partnerka/
partnerem, rodzenstwem czy znajomymi z grupy
laktacyjnej. Postuchanie, jak wyglada usypianie,
karmienie czy uspokajanie dziecka trzy, szes¢ czy
dwanascie miesiecy po odstawieniu (tatwiej so-
bie wtedy wyobrazi¢, w jakim miejscu bedziesz i
ze nadal bedzie miedzy Wami sporo bliskosci i mi-
tos¢). Jesli potrzebujesz przeptakac te decyzje,
bo jest dla Ciebie trudna, pozwol sobie na to. Masz
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Angelina Ziembinska
.Cukrzyca na obcasach. Poradnik cukrzycowy dla kobiet”

tez prawo do poczucia ulgi, ze karmienie sie skon-
www.pzwl.pl

czyto, i nieprzezywania zadnych trudnych emocji:
nierobito z Ciebie mniej zaangazowanej mamy. Je-
stesmyinneitakie tezbeda nasze drogilaktacyjne.

zakonczy¢ karmienie:

- Zdarzasig, ze karmienie mnie bolialbo nie jest Cena: 592+

przyjemne. Chciatabym, zeby byto go troche
mniej.

cukrzyca Poradnik cukrzycowy
na obcasach dla kobiet

To poradnik o cukrzycy, napisany dla kobiet przez kobiete! Jest pozycjg obowigzkowa
dla tych, ktore sg na poczatku drogi, ale tez bedzie dobrym kompendium wiedzy dla ko-
biet zyjacych przezlata z choroba. Diagnozie towarzysza rézne uczucia, czesto nieprzy-
jemne, ale posiadanie wiedzy na temat cukrzycy oraz sposobow radzenia sobie z nig
przynosi spokoj. Angelina Ziembinska zebrata w swojej ksigzce nie tylko merytoryczne
informacje, ale popartaje rowniez doswiadczeniem wtasnej drogi. Oprocz praktycz-
nych informacji dotyczgcych samej choroby znajdziecie rozdziaty o tematyce takiej jak

DOBRE ODSTAWIENIE, CZYLI JAKIE?
- Moje ciato zrobito sie teraz bardziej wrazli-

we i chce da¢ mu odpoczgc. Bede Cie karmi¢
przed snem.

Odstawienie - jak wszystkie duze zmiany i poze-
gnania - jest dobre wtedy, gdy dziecko ma w Tobie
empatyczne wsparcie. Pomys$l o towarzyszeniu,

ktorego chciatabys doswiadczy¢, kiedy przecho-
dzisz przez cos trudnego: bytoby w nim pewnie
duzo stuchania, otwartosci na to, ze w réozne dni
potrzebujesz roznych form pocieszenia (film, lody,
kapiel, przytulanie itd.) i zapewnienia, ze nie jestes$
sama. Dzieci nie réznig sie w tym aspekcie od do-
rostych. By¢ moze jednej nocy bedziesz gtaskata
swojego synka/swoja coéreczke po plecach, ainne-
go dnia kotysata na kolanach. Moze bedziesz mé-
wita, ze styszysz, jak im trudno, i jak bardzo go/ja
kochasz. A moze bedziecie wiecej sie tarza¢, pod-
rzucac¢ czy masowac. Niewykluczone, ze ktéregos
dnia to tata bedzie dobrym pocieszycielem: to nie
oznacza, ze przestatas by¢ potrzebna.

Empatia opiera sie na byciu w autentycznym i cie-
ptym kontakcie ze sobga, dlatego mam poczucie,
ze odstawienie poprzez ktamstwo (,Mleko sie
skonczyto”, ,Mleko jest tylko dla bobasow”, ale tez
opowiadanie o chorych piersiach, gdy nie jest to
zgodne z prawdg) utrudnia wspieranie i narusza
zaufanie w relacji. Okrutne jest takze sprawianie
dziecku bolu (musztarda, pieprz, podszczypywanie
przy karmieniu itd.). W najlepszym przypadku ta-
kie metody sg po prostu stracong szansa na to, by
zmierzy¢ sie razem z dzieciecymi emocjami: smut-
kiem, zalem, tesknotg czy... ztoscig. Na dtuzsza
mete nie unikniemy tych emocji, tak jak nie unik-
niemy innych pozegnanizmian w zyciu dziecka. Nie
ma wiec powodu, by zaktada¢, ze nie poradzicie
sobie ztymrazem.

JAK WSPIERAC DZIECKO W EMOCJACH?

Duzym utatwieniem jest jasno$¢ w procesie od-
stawienia. Powiedz swojemu dziecku, ze czeka
Was taka zmiana (nawet jesli ono samo jesz-
cze nie mowi - wyczuwa Twoj spokodj i moze z
tego czerpac¢). Mozecie siegna¢ po ksigzeczke
.Zegnamy mleko mamy” (Joanna Swiercz, www.
zegnamymleko.pl ) czy ,Uwielbiatam Cie karmi¢”
(Alicja Podgrodzka, wydawnictwo Natuli). Mozesz
takze powiedzie¢ maluchowi, dlaczego chciatabys$

- Lekarstwa pomagajg mi wyzdrowie¢, ale gdy
je biore, przezjakis czas nie moge Cie karmié¢.
Chceszsie przytuli¢?

Dobry komunikat, podobnie jak dobre odstawie-
nie, nie stuzy temu, zeby dziecko przestato cokol-
wiek czué¢. To nie magiczne zaklecie na tzy, smu-
tek czy protest. Ba, czasami zrobienie miejsca
na przezywanie i odczuwanie emocji sprawia, ze
zaczynamy zanosi¢ sie ptaczem albo mocniej je
wyrazamy - dtugofalowo daje to jednak wiecej
ukojenia. Komunikaty to stowa, ktore opisuja, co
sie dzieje, i zapewniajg o Twojej bliskosci i trosce.
Im silniejsze sg emocje dziecka i im mtodsze jest,
tym bardziej bedg Wam pomagac¢ strategie zwig-
zane z bliskoscig fizyczng albo jakas forma roz-
tadowania napiecia przez ciato. Dlatego mozesz
zauwazy¢, ze gdy dziecko bardzo ptacze, najbar-
dziej potrzebuje Twojej obecnosci (np. tego, bys
siedziata w zasiegu wzroku), krzyczy lub tarza sie
po podtodze. Jesli takie towarzyszenie jest mo-
mentami zbyt trudne, nie boj sie prosi¢ kogos do-
rosteqo, by zastgpit Cie na chwile.

Bardzo pomocna jest prewencja, czyli wtgczanie
duzej dawki sitowanek (zabaw w intensywnym
kontakcie fizycznym, np. zwijanie w koc jak nale-
$nik, podrzucanie w powietrze, bitwa na poduszki)
jeszcze zanim dojdzie do kryzysowego momentu
odmowy piersi. Zabawa jest naturalnym jezykiem
dzieckaipozwala przepracowac trudne momenty
zjego zycia. Gdy bawicie sie razem, szczegolnie w
kontakcie fizycznym, napetniacie kubeczek po-
trzeb: bliskosci, ruchu, stymulacji, zabawy, eks-
ploracjiiwielu innych.

Pamietaj, ze wszystko mija. Silne emocje moga
przetaczac sie nieco dtuzej lub bardziej gwattow-
nie, jednak z czasem tracg na sile i pojawiaja sie
rzadziejalbozmniejszgintensywnoscia. To, co te-
raz moze Ci sie wydawac tak odlegte, bedzie Wa-
szym nowym sposobem usypiania albo bliskosci.
Przed Wami nowy etap!

informacje o zrédtach wsparcia.
Angelina Ziembi

Opieka 3
Katarzyna Cyganek Anna EninSZ

A .Na pot stodko. Wypiekiidesery w insulinooporno-
$ciicukrzycy”
www.wydawnictwo-dragon.pl
Cena: 69,95 zt

Czy da sie pogodzi¢ dbatos¢ o zdrowie i przyjemnos$c¢ z jedzenia ciast i babeczek?
Wtasnie dla tych, ktérzy zadaja sobie to pytanie, powstata ksigzka Anny Englisz, w kto-
rej zgromadzone s3 przepisy na zdrowsze wersje ciast, tortow, babeczek orazinnych
wypiekéw. Okazuje sie, ze dzieki zamiennikom w postaci stodzikéw lub maki petno-
ziarnistej mozna uzyskaé¢ smaczny deser, ktéry nie podniesie drastycznie poziomu
insuliny czy cukru we krwi, tym samym oszczedzajgc trzustke. Na uwage zastuguje
réwniez kilka pierwszych rozdziatow tej ksigzki, w ktérych mozemy przeczytac teo-
retyczne informacje o zamiennikach cukru, produktach rekomendowanych do kuchni
czy o tym, czym jest insulinoopornos¢. Dodatkowo przy kazdym przepisie mozna
znalez¢ doktadne obliczenia wartosci odzywczej oraz liste wymiennikow weglowoda-
nowych i biatkowo-ttuszczowych jednego kawatka ciasta, ktore utatwia planowanie
jadtospisu cukrzykom i ludziom z insulinoopornoscia.

Aleksandra Dziura

Kinga Falkiewicz .

Matgorzata Girtler Za

Viviana Slanley-Katuia . . "
.Zdrowa dieta przysztej mamy

www.pzwl.pl

Cena: 69zt

Zdrowa dieta

przysztej

emocje zwigzane z cukrzycg czy tematy tabu. Dowiecie si¢ jak tatwiejradzi¢ sobiez
diagnoza, dowiecie sie o prawach diabetykéw w pracy zawodowej, a takze znajdziecie

ANNA ENGLISZ

o pet

Wypiekii desery

winsulinoopornosci i cukrzycy

Aleksandra Dziura, Kinga Falkiewicz, Matgorzata Girtler, Viviana Stanley-Katu-

Praktyczny poradnik wydawnictwa PZWL dedykowany jest kobietom w cigzy
oraz tym, ktére planujg w niej by¢. Na ponad 200 stronach zebrane zostaty
informacje dotyczace zasad racjonalnego zywienia na rzecz zdrowia mamy i
rozwijajacego sie dziecka. Opréocz rozdziatéw dotyczacych poszczegélnych
makrosktadnikéw waznych w diecie znaczna czes¢ ksigzki zajmuje omowie-
nie najczestszych dolegliwosci cigzowych wraz ze wskazéwkami, ktére warto
wdrozyé¢, by tatwiej sobie z nimi radzi¢. Z ksigzki skorzystajg rowniez kobiety,
ktére pozostajg na dietach wykluczajgcych niektére produkty, a takze mito-

$niczki herbatek ziotowych, dla ktérych rozdziat o bezpiecznym stosowaniu

ziot w trakcie cigzy z pewnoscig bedzie interesujacy.
Anna Reguta
~Zdrowo przez supermarket”
www.zdrowoprzezsupermarket.pl

ANNA REGULA

Cena: 44,90 z+
Jak stac sie $swiadomym konsumentem? Jak nie utkna¢ przy sklepowych potkach w poszuki- ZV

waniu produktow zdobrym sktadem? Czym kierowa¢ sie podczas komponowania positkow? m
Na te orazinne pytania mozna znalez¢ odpowiedzi w poradniku Anny Reguty. Obszerng czes¢ 8‘4Pe'”\“

ksiazki stanowig rozdziaty opisujgce poszczegoélne grupy produktéw w sposoéb jasny i przy-
stepny dla konsumenta. Korzystanie z niej utatwiajg przejrzyste zestawienia sktadu produk-
tow, podsumowanie najwazniejszych zagadnien pod koniec kazdego rozdziatu czy tez lista
zamiennikéw niektorych produktow. Mozna tez skorzysta¢ z porad, dzieki ktérym tuz przed
kasa nie bedziemy wzbogacac¢ zakupowego koszyka o dodatkowe produkty. Polecam te ksigz-
ke wszystkim zagubionym konsumentom, ale tez tym, ktérzy wstapili na szlak poszukiwan
wartosciowych produktéw spozywczych.

JAK ROBIC DOBRE ZAKUPY?




MOJA CORKA MA INFEKCJE | MAM OBJAWY
JAKBY NAWALU. CZY TO MOZE MIEC ZE SOBA
ZWIAZEK?

Tak, odczucie petniejszych piersi, nawatu moze
mie¢ zwigzek z infekcja dziecka. Choroba zawsze
powoduje rozdraznienie, niepokoj lub odwrotnie:
brak energii, senno$¢ dziecka, ato moze wptynaé¢
na zachowanie przy piersi. Gdy maluch jest ospa-
ty, rzadziej zgtasza che¢ ssania, przerwy miedzy
poszczegdélnymi karmienia wydtuzajg sie i piersi
zapetniajg sie nadmiernie. Jesli maluch wiecej
ptaczeijestrozdrazniony - moze ssac¢ czesciej niz
zwykle, ale krocej lub chaotycznie i piers nie jest
oprozniana tak, jak dotychczas. Badz wiec uwaz-
na: gdy czujesz przepetnienie, zachecaj dziecko
do czestszego ssania, skup sie na nim, aby jak naj-
dtuzej ssato mimo trudnosci zwigzanych z cho-
robg. Gdy jest ospate, ciagle $pi - wybudzaj do
karmienia, bo dlaleczenia wazne jest m.in. czeste
nawadnianie dziecka (a Twoje mleko zawiera pra-
wie 88% wody). Po karmieniu, gdy piersi sg nadal
petne, ulge przyniesie zimny oktad. Badz cierpli-
wa i nie martw sie zbytnio: gdy dziecko wyzdro-
wieje, bedzie ssato jak dawniej, a ilos¢ mleka sie
unormuje i znéw dopasuje do jego potrzeb.

CZY DA SIE W CIAZY TAK PRZYGOTOWAC PIERSI
DO KARMIENIA, ZEBY NA POCZATKU NIE BOLA-
LY?

Przygotowanie piersi do karmienia odbywa sie
juz w cigzy, poza Twoim s$wiadomym udziatem.
W ostatnim trymestrze wytwarzany jest hormon,
relaksyna, ktoéry rozluznia tkanki miekkie Twoje-
go ciata tak, aby byto bardziej elastyczne, a kanat
rodny bardziej otwarty podczas porodu. Relaksy-
na dziata tez na skore piersi i brodawki staja sie
bardziej rozciggliwe. Niepotrzebne i niewskaza-
ne sg specjalne zabiegi ,hartowania” brodawek,
polecane dawniej przez nasze mamy czy babcie:
tarcie po kapieli szorstkim recznikiem, czy szczo-

Malwina Okrzesik IBCLC

Kacik eksperta

teczkg ! Obecnie wiemy juz doktadnie, dzieki,
badaniom naukowym, jak wyglada ssanie piersi
przez malucha: ze brodawka znajduje sie gteboko
w jego buziinie jest $ciskana, gryziona czy uszka-
dzana. Bdl piersi po porodzie najczesciej zwigza-
ny jest z tym, ze dziecko nie chwyta piersi dos¢
gteboko lub jest utozone zbyt daleko od mamy i
.Zsuwa sie” z piersi. Gdy czujesz dyskomfort pod-
czas pierwszych karmien, przysuwaj dziecko jak
najblizej siebie i zwracaj uwage na to, aby cata
brodawka oraz niewielka czes¢ ciemnej skorki
zwanej otoczkg znajdowaty sie w buzi malucha.
Brzuszek dziecka i pupcia majg réwniez mocno
przylega¢ do Twojego ciata. Ubieraj dziecko lekko
do karmienia: nie zawijaj w kocyk, rozek, bo wtedy
jest bardziej oddalone od Ciebie.

Wiele mam w pierwszych dniach po porodzie
skarzy sie na bol brodawek, mimo ze uktadaja
dziecko blisko siebie i chwyta ono piers gteboko.
Jest to tzw. bolesnos¢ fizjologiczna zwigzana z
poporodowymi zmianami hormonalnymi i nad-
wrazliwoscia piersi. Dodatkowo skéra brodawki
i otoczki, zbudowana m.in. z wtékien kolageno-
wych, rozcigga sie podczas ssania i to mozesz
doczuwac jako bolesne. Po kilku dniach piersi sie
przyzwyczajaja i bol mija.

Jesli chcesz zapobiega¢ bolowi brodawek juz
W czasie cigzy, zdobgdz podstawowg wiedze na
temat fizjologii karmienia piersi, prze¢wicz po-
mocne sposoby uktadania dziecka przy piersi,
szczegolnie w sytuacjach trudniejszych, jak cie-
cie cesarskie czy naciete krocze. Gdy masz suchg
skore brodawek, mozesz je delikatnie smarowaé¢
lanolina.

CZY JAK KARMIENIE TRWA 30 MINUT, TO JEST
OK?

Tak, jest OK. Ale moze trwac¢ dtuzej, a moze tez
krocej, to zalezy przede wszystkim od wieku
dziecka. W pierwszych tygodniach po porodzie
ssanie przez p6+ godziny lub dtuzej to raczej nor-
ma, ale starsze dzieci, w wieku 3-4 miesiecy, spe-
dzajg przy piersi duzo mniej czasu. Bywa tak, ze
po porodzie mamy karmigce dostajg zalecenia,
zeby mierzy¢ doktadnie czas, w ktorym dziecko
jest przy piersi, aby mie¢ pewnos¢, ze sie najada.
Niestety nie jest to zalecenie prawidtowe. Waz-
niejsza od czasu ssania jest jego efektywnosé¢,
tzn. czy podczas karmienia maluch pobiera mleko
z piersi(stuchaj, czy przetyka). Zwykle na poczat-
ku jest to bardzo intensywne, a po kilku, kilkuna-
stu minutach sita ssanie stabnie, ale nadal to, co
sie dzieje przy piersi jest bardzo wazne. Dziecko
zaczyna mniej przetykaé¢, ale to nie szkodzi: jak
wiesz, piers to nie tylko ,dystrybutor”z mlekiem.
Blisko$¢ Twojego ciata, zapach, poczucie bez-
pieczenstwa, sama przyjemnos$¢ ssania, uspo-
kojenie sg tak samo wazne jak petny brzuszek. Im
mtodsze dziecko, tym bardziej tego potrzebuje,
dlatego poczatkowo karmienia potrafig trwac
duzo dtuzej niz 30 minut. Gdy masz watpliwosci,
czy ssanienietrwa,zadtugo”lub ,za krétko”, zwaz
malucha, zeby mie¢ pewnos¢, ze jest najedzony.
Patrz na dziecko i jego potrzeby, nie nazegarek!




Olga Vitos - doula, instruktorka hipnoporodu, jedna z inicjatorek akcji #MaluchyNaBrzuchy i Tulimy
Mamy. Copywriter, Social Media Ninja i ttumacz jezyka czeskiego. Prywatnie mama dwoch niezwy-

ktych chtopcow.

Czy na porodowkach wspie-
ra sie kontakt skora do sko-

ry po porodzie

- kolejny ranking #MaluchyNaBrzuchy

W 2019 roku zostat opublikowany pierwszy ranking szpitali pod wzgledem przestrze-
gania prawa do dwugodzinnego i nieprzerwanego kontaktu skéra do skoéry po poro-
dzie. Przypomnijmy, ze Standard Organizacyjny Opieki Okotoporodowej wyraznie
stwierdza, ze ,bezposrednio po urodzeniu nalezy umozliwi¢ dziecku nieprzerwany
kontakt z matka ,skoéra do skoéry”, trwajgcy dwie godziny po porodzie”. W czasie tych
dwoch godzin nikt nie powinien dziecka mierzy¢, wazyé, myé¢, ubiera¢ itd. Ranking i
raport #MaluchyNaBrzuchy pokazuja, ze jednak to prawo nadal nie jest przestrzegane

w wystarczajgcy sposob.
Ranking #MaluchyNaBrzuchy

W rankingu 2021 roku znalazto sie 56 szpitali z
251 szpitali, ktére zostaty ocenione na podstawie
ankiet Fundacji Rodzi¢ po Ludzku wypetnianych
przez kobiety w ciggu ostatnich 3 lat (2019, 2020
i 2021). Ranking zostat opracowany pod koniec
sierpnia 2021 roku. 20 szpitali otrzymato ,ztoty
medal” za wspieranie dwugodzinnego i nieprze-
rwanego kontaktu skoéra do skory po porodzie
drogami natury w minimum 80% przypadkow.
Kolejne 20 szpitali otrzymato srebrny medal za
wspieranie dwugodzinnego i nieprzerwanego
kontaktu skoéra do skéry po porodzie drogami na-
tury w70-79% przypadkow. Brazowy medal otrzy-
mato 10 szpitali, ktére wspieraty kangurowanie
przez osobe towarzyszgca po cesarskim cieciu w
minimum 70% przypadkéw. Natomiast szmarag-
dowy medal otrzymaty szpitale, ktére szczegodinie
wspieraty kontakt skora do skéry miedzy matka
a dzieckiem bezposrednio po cesarskim cieciu
(potozenie dziecka na piersi matki). Ten wskaz-
nik zostat obnizony do 30% ze wzgledu na to, ze
ta procedura jest stosowana niezwykle rzadko.

Chcemy, w tym i w nastepnym roku, skupi¢ sie
szczegolnie na edukacji wtasnie odnosnie bezpo-
$sredniego kontaktu skora do skory po cesarskim
cieciu.

Ranking z 2021 roku pokazuje, ze w zakresie dwu-
godzinnego i nieprzerwanego kontaktu skoéra
do skéry wida¢ poprawe w stosunku do lat po-
przednich. Jedyne, gdzie widzimy pogorszenie
wynikow, to kangurowanie dziecka przez osobe
towarzyszaca po cesarskim cieciu, na co zapew-
ne maja wptyw ograniczenia zwigzane z obecng
pandemig COVID-19.

Petny raport

Jednoczesnie z rankingiem zostat opubliko-
wany petny i szczegotowy ,Raport dotyczacy
przestrzegania prawa do dwugodzinnego i nie-
przerwanego kontaktu skoéra do skory po po-
rodzie”. W raporcie najlepsze wyniki osiggneto
wojewodztwo warminsko-mazurskie, w ktérym
wspiera sie dwugodzinny i nieprzerwany kontakt
skora do skoéry po porodzie w 62,5% przypadkow.
To dobrywynik, chociaz mamy nadzieje najeszcze
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REALIZOWANIE PRAWA DO KONTAKTU SKORA DO SKORY
PO PORODZIE W WOJEWODZTWACH (RANKINGI 2019-21)

lepszy w przysztosci. Najgorzej po raz kolejny wy-
padto wojewodztwo lubuskie, gdzie dwugodzinny
i nieprzerwany kontakt skéra do skéry po poro-
dzie drogami natury wspiera sie w jedynie 15,5%
przypadkoéw.

Szczegdtowy Raport trafit do Ministerstwa Zdro-
wia oraz do Rzecznika Praw Pacjenta. Mozna sie z
nim réwniez zapozna¢ na stronie www.maluchy-
nabrzuchy.pl.

Kontakt skora do skoéry

Dlaczego powstat rankingiraport dotyczacy kon-
taktu skora do skéry po porodzie? Chcemy po-
kazaé¢, ze da sie wprowadza¢ w szpitalach takie
procedury, ktére ten nieprzerwany i dwugodzinny
kontakt wspieraja. Pamietajmy, ze jest to cos, co
nie kosztuje nikogo, a przynosi Swietne rezultaty.
Miedzy innymi dzieki dwugodzinnemu kontakto-
wi skora do skoéry wspiera sie karmienie piersia,
tworzenie wiezi miedzy matka a dzieckiem, reqgu-
lacje gospodarki hormonalnej i temperatury ciata
dziecka. Ten kontakt takze jest profilaktyka krwo-
toku poporodowego czy posrednio réwniez wy-
stgpienia choréb cywilizacyjnych u dziecka, raka
piersiu kobiety czy depresji poporodowe;j.

Pamietajmy réwniez, ze kontakt skéra do skoéry
miedzy matka a dzieckiem bezposrednio po ce-
sarskim cieciu réowniez jest mozliwy i wskazany.

Ten kontakt redukuje duzo negatywnych skutkéw
cesarskiego ciecia, ktére przy wskazniku cesa-
rek na poziomie prawie 50% bardzo negatywnie
odbijajg sie na catym spoteczenstwie. Dziecko
po cesarce moze i powinno znalez¢ sie od razu na
piersiach mamy.

Rynking
# W&wﬁ%}@f&m&@ 2021
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Akcja ,Niestodki prezent”!

Kiedy po raz ostatni podarowatas$ dziecku w prezencie stodycze?

Pamietasz, dlaczego zdecydowatas sie wtasnie na nie? Moze byty U\\H“EM
pierwszym, co przyszto Ci na mysl, gdy pomyslatas o prezencie dla

najmtodszych - w koncu czekoladka w prezencie to niemal tradycja. N l ESJEODK I
Juz niemowlaki bywajg obdarowywane stodyczami, a ta tendencja PREZ ENT

rosnie wraz z wiekiem dziecka. Gdy przestepuje prog przedszkola, to
z jednej strony zamartwiamy sie wybiérczosciag pokarmowa i uboga
dietg, ale z drugiej ochoczo podsuwany batoniki, ciastka i zelki. W
skrytosci serca marzymy czasem, by dziecko nie prosito o stodycze,
ale zapominamy o naszej roli w budowaniu nawyku jedzenia stodko-
$ciunajmtodszych. Bo jeslichcemy, by dzieci jadty stodycze zumia-
rem, to dlaczego dorzucamy je do kazdego swigtecznego podarunku?

Czas zmieni¢ nasze przyzwyczajenia. Przejmijmy odpowiedzialnos$¢ za to, jakie nawyki zwigzane z
jedzeniem stodyczy majg nasze dzieci. By wspierac¢ rodzicow o podobnych przekonaniach, powsta-
ta akcja ,Catkiem nieS£ODKI prezent”, ktéra juz po raz 6. zacheca do rezygnacji ze stodkich prezen-
tow dla dzieci.

Organizatorka akcji jest Zuzanna Wedotowska, dietetyczka, psycholozka i autorka bloga Szpinak
robi bleee. W poprzednich edycjach akcji udato sie zmieni¢ przyzwyczajenia setek dziadkéw, cioé¢,
wujkow i znajomych. Wiele przedszkoli i ztobkéw wprowadzito niestodkie prezenty swigteczne, kto-
re ciesza tak samo, a nie ksztattujg zgubnych nawykéw zywieniowych.

Ty rébwniez mozesz przytaczy¢ sie do akcji - pobierz darmowe materiaty (http://szpinakrobibleee.
pl/nieslodki-prezent/), udostepnij informacje o akcji znajomym, zaangazuj placéwke edukacyjna
dziecka i porozmawiaj z bliskimi. Mozesz wydrukowac plakat lub udostepni¢ go na swoich profilach
w mediach spotecznosciowych. Wrecz dziadkom ulotke, a przede wszystkim - zrezygnuj z dawania
innym dzieciom stodyczy w prezencie.

AKCJA . NIESLODKI PREZENT” UDOWADNIA, ZE:

* Istnieje wiele lepszych sposobow na okazanie mitosciiradosci niz stodkie paczki.
* Stodycze nie sg synonimem szczescia.

* Mozemy pomac naszym dzieciom uksztattowac dobre nawyki zywieniowe.

* Dbanie o zdrowie najmtodszych jednoczy pokolenia.

Wystrzegamy sie jednak straszenia konsekwencjami zdrowotnymi jedzenia stodyczy czy zabrania-
nia ich dziecku. Problem nie tkwi w tym, Zze dziecko lubi stodycze, tylko w tym, jak wiele dostaje ich
od nas - dorostych. Czas to zmieni¢!

DOLACZ DO AKCJI JUZ DZIS | POKAZ, ZE PREZENT DLA DZIECKA WCALE NIE MUSI BYC S£ODKI.
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Britannica. Nowa encyklopedia dla dzieci 6 B R I TAN N I CA
. BRITANHICA

Christopher Lloyd
Cena: 99,99zt —~ NOWA+ ©) ,4(_‘)\ Qo

wydawnictwokropka.com.pl %} . ; —~ e

Musze powiedzieé, ze osobiscie uwazam, iz to r ; -
jest pozycja obowigzkowa w kazdym domu.
Bogato ilustrowana encyklopedia dla dzieci to
bardzo ciekawe kompendium wiedzy o wspo+-
czesnym swiecie, kosmosie, zwierzetach,
roslinach, ludziach i technice. Cata pozycja jest
napisana w sposoéb, ktory rozbudza ciekawos¢
czytelnikaizacheca do pogtebiania wiedzy
poprzezlekture! Bardzo polecamy!

T,
o

W opracowaniu
CHRISTOPHERA LLOYDA
i ponad 70 ekspertéw
w dziedzinach takich jak:

ASTRONOMIA, ZOOLOGIA,
HISTORIA, ARCHEOLOGIA,

NEUROBIOLOGIA,

i wiele, wiele wigce]!

JAKO MAMA WCZESNIAKA P Ay
ZAPRASZAM DO SWOJEGO SKLEPU: '

D aWezesniaka

Od lat tworze miejsce gdzie znajdziecie
wyselekcjonowane produkty m.in:

Swiat moérzioceanéw
Dieter Braun

Cena: 54,90 zt
wydawnictwokropka.com.pl

Wszystko, co dzieje sie pod taflg wody
i to, co moze dzia¢ sie nad nig - to
niesamowity s$wiat zwierzat i roslin,
ktory opisany jest w tej przepieknie
ilustrowanej ksigzce. 0d najwigkszych
mieszkancow wielkich woéd Swiata,
przez rekiny, delfiny, statki i porty, az po
Wileka Rafe Koralowga i prechistoryczne
stworzenia morskie - to znjadziecie w
albumie wydawnictwa Kropka.

Pozycja ta rozbudza ciekawo$¢ matego
(i nie tylko) czytelnika i wciaga na dtugie
godziny! Polecamy pod choinke!

Ubranka z najlepszych materiatéw
z atestami

Niezbedne akcesoria pomocne
w opiece nad wczesniakiem
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Biblioteczka dziecka
Cena: 44,90 z¢
https://czuczu.pl/

Swietny, kolorowy i wesoty zestaw niewielkich obrazkowych ksia-
zeczek w sam raz dla najmtodszych czytelniczek i czytelnikow. W
sktad tego zestawu wchodzag 4 harmonijkowe ksigzeczki: mama,
tata, domirodzina. Zawierajg duze, kolorowe ilustracje oraz
krotkie rymowane wierszyki. | cho¢ przeznaczone sa dla dzieci po
1. roku zycia, to mysle, ze mtodsze maluchy tez bedg zachwycone.
Doskonaty pomyst na prezent!

est

zestaW
edukacyi™

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

Ato z kolei Swietny upominkowy zestaw dla zupetnych
szkrabow - przeznaczony dla dzieci od pierwszych
tygodnizycia. W tym starterze znajdziecie 2 ksigzeczki
kontrastowe, dostosowane do mozliwosci wzrokowych
niemowlakow, ajednoczesnie stymulujgce do éwiczen
wzrokowych, czytelne karty do pokazywania malucho-
wi, zktérych mozna stworzy¢ girlande, oraz poradnik
dlarodzicow peten pomystow na swietng zabawe z
maluchem. Zgodnie zrekomendacjami producenta:
polecamy wspoélne spedzanie czasu przy kartach i ksig-
zeczkach - opowiadaj dziecku, co widzisz, niech styszy
Twaéj gtos i czuje Twoja bliskos¢.

28 | Kwartalnik Laktacyjny

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

A to propozycja naupominek dla starszego dziecka.

Gry z tej serii sarekomendowane dla dzieci od 11. roku
zycia. Jest to edukacyjny quiz, ktory daje dowolnos¢ jego
wykorzystania podczas zabaw. Zestaw sktada sige zilu-
strowanych kart, na ktérych znajduja sie az 224 pytania

i odpowiedzi. Duzy plus za naprawde przyjemne dla oka
ilustracje.

Puzzle obserwacyjne - stadnina koni
Cena: 49,90 zt
https://czuczu.pl/

Kapitalny prezent dla wielbicielek i wielbicieli koni - juz

w wieku przedszkolnym. Elementy uktadanki sa duze,
przyjemnie sie uktadaja, a sama uktadankajest petna
szczego64o6w, o ktérych mozna porozmawia¢, poopowia-
dac, tworzyc¢ wtasne historyijki. Do puzzli dotgczony zostat
réwniez plakat zawierajgcy mnostwo ciekawostek, ktore
zainteresujg kazdego, kto kocha konie. 0d 5. roku zycia.
Mojej osmiolatce te puzzle rowniez sprawity duzo radosci i
zachecity do samodzielnego czytania. Polecamy!
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Tyle mitosci nie moze umrzeé¢,
M. Nilsson, il. J. Hellgren
www.zakamarki.pl

Cena: 34,90 zt

Autorka serii ksigzek o Tsatsikim wraca do czytelniczek
i czytelnikow z bardzo poruszajgca opowiescia o dziew-

czynce Leiijejrodzinie, borykajgcej sie zchorobg mamy.

To ksigzka smutna, wzruszajaca, kojaca i dajgca pocie-
szenie. Poruszajgca trudny temat straty, ktérego nie
chcemy dotyka¢ - ale czasem on dotyka nas. Dlatego to
réwniez ksigzka wazna i wartosciowa. Polecamy.

HUSTROUs 4

" SOAMNA ety Ge0r

Zagadka ztodzieja $wiat,
L.Bjarbo, il. M. Ruta
www.zakamarki.pl
Cena: 49,90 zt

Nie wiem jak Wy, ale ja co roku czekam na
kolejng premiere ksigzki Zakamarkow, ktéra
czytamy przez caty grudzien do samej Wigilii.
To juz nasza matarodzinna tradycjai cieszy,
ze pozycje te to zawsze wazne, cho¢ nie za-
wsze tatwe opowiesci. Tym razem czeka nas
opowies¢ detektywistyczna z fabutg umiesz-
czong, ajakze, wrodzinieijej perypetiach.
Czyitymrazem swieta Bozego Narodzenia sie
udadza? Przekonajcie sie sami!

p_% TAKAMARKI
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Gabinet dinozaurow,

L. Brownridge, il. Carnovsky
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/
Cena: 69.90 zt

Po Gabinecie anatomii i Gabinecie zoologii przy-
szedt czas na dinozaury w tej wspaniatej serii
wydawnictwa Dwie siostry: W Gabinecie Wiedzy. Te
niezwykte ksigzki wprowadzajg nas w tréjwymia-
rowy $wiat peten dziwow, zagadek i tego, co ukryte
pod powierzchnia. Dzigki magicznym tréojkoloro-
wym soczewkom, w Gabinecie dinozauréw po-
znasz nie tylko te tytutowe dinozaury, ale takze ich
srodowisko zycia(gdy spojrzysz nailustracje przez
zielony filtr) oraz prehistoryczne rosliny i zwierzeta
- dzieki niebieskiej soczewce. To prawdziwie nie-
zwykta zabawa w odkrywanie i wspaniaty pomyst
na prezent - nie tylko dla dzieci. Polecamy!

Q‘-}a o S “
e trgikolo™

q ab'\lhe‘l:‘ dinozauréw -

Carnovsky - tekst Lucy Brownridge

zobacz

3 obrazy w _l
%

duwie siostry

/7%

Ostatniaowca,

U. Hub, il. J. Mihle
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/
Cena: 34,90 zt

A oto opowies$¢ o Bozym Narodzeniu spisana

z punktu widzenia... owiec. Tego jeszcze nie
byto! Jeslilubicie ksigzki petne humoru, ado
tego uwielbiacie Boze Narodzenie, to ksigzka w
samraz na dtugie, zimne, grudniowe wieczory.
Mitym uzupetnieniem opowiesci sg naprawde
tadne ilustracje Jérga Mihlego.

 OSTATNIA -
- OWCA
»”

I

g Miihle
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Nowa praca Swietego Mikotaja,
M. D’lgnazio, il. S. Olivotti
https://nk.com.pl/

Cena: 34,90 z+

Dzicy przewodnicy. Zwierzeta w mitach, basniachilegendach
Jola Richter-MagnuszewskadJoanna Wajsi

lustracje: Jola Richter-Magnuszewska

Cena: 36,90 zt

nk.com.pl

Dzicy

WJODIOICY

Zabawna historyjka o Mikotaju, ktéry w dobie
Swiatowego kryzysu zostaje zwolniony z pracy!
Jak potocza sie jego losy? Czy znajdzie nowa
posade? Jak beda wyglgdac¢ swieta? Mozecie sie

% Ksigzka o stworzeniach mitycznych i fantastycznych wystepujacych w
Zwierzgts i wierzeniach zréznych stron $wiata. Przepieknie ilustrowana, porywa

w mitach,

et AX) serduszka matychinieco starszych czytelnikow. W czasie lektury

Nowa praca '

o tym przekonac, zagladajac do tej ksigzeczki, ilegendach g mozna odnies$ wrazenie Ze nie jest to album stworzen ale pigkna basn!
wypetnionejzabawnymi ilustracjami. l? ego Na pewno podbije serca dzieci zafascynowanych bajkowym swiatem
fantasy.

PUCIO™

CHCE SiUSiU,

PUClO

ldilrecjn

Toaning Kles :
WALLA EEIECARMIA

'l ;5 lhtﬁ.mtt
— :.-ﬂjm ottt

Pucio zostaje kucharzem, czyli o radosci z jedzenia,
Pucio chce siusiu, czyli pozegnanie pieluszki
M. Galewska-Kustra, il. J. Ktos

nk.com.pl/
Cena: 24,90 zt+ /1 tytut

To oczywiscie niezwykta gratka dla wszystkich wielbicielek i wielbicieli
Puciaijego cudownie cieptego swiata! Bardzo tadne, dzieciece ilustra-
cje, proste teksty opowiadajace historie - czy to o jedzeniu, czy o nauce
korzystania z nocnika. Do tego wygodny dla matych raczek format i,
oczywiscie, wydanie tekturowe odporne na zniszczenia. Polecamy!
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Archeologia. Mumie, ztoto i stare skorupy
Marta Guzowska

ilustracje: Joanna Czaplewska
Cena:44,90 zt

nk.com.pl

Kim jest archeologico robi? Co moze wykopac¢

w czasie swojej pracy i jak moze to zrobi¢? Dzieci
dowiedzg sie z tej lektury, na czym polega praca ar-
cheologa, poznaja najciekawsze znaleziska arche-
ologiczne swiata i dowiedza sig, czy w ziemi warto
szukac¢ skarbow przesztosci! Ksigzka wydanajestw
przepieknej oprawie graficznej!

Tompeiiom ouddw ¢ atsbgide netuoio!

wini-
CZLOWIERR

— I".- .....

wivambs Yheoad 8% Jolig
t Axesrraas vimbvs rans
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) a.prﬁila MARTA GUTOWERS

RREHEBLUGIA

D] D, NASTA EHERARNI e S

narysowata FANHA CZAPLEWSKA '

Swiat cztowieka

Amanda Wood Mike Jolley
ilustracje: Andrés Lozano
Cena: 69,90 zt

nk.com.pl

Skad pochodzi cztowiek? ksiazki,Swiat cztowieka” dowiesz
sie jak zmieniata sie na przestrzenilat cywilizacja. Opowiesé
poprowadzi Was od poczatkéw istnienia przodkoéw cztowieka,
przez wszystkie epoki, najwazniejsze odkrycia i kamienie milo-
we w rozwoju ludzkosci.
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Rosja od kuchni, W. Szabtowski
https://www.gwfoksal.pl/
Cena: 49,99z
Inspirujgca lektura w sam raz na oryginalny prezent! Ro-
sja od kuchni to $wietne potgczenie reportazu z ksigzka
kucharska, w ktoérej znajdziecie mnéstwo ciekawych, za-
bawnych historii dotyczacych jedzenia(np. jak to kucharz
Stalina uczyt kucharza Gorbaczowa $piewac¢ do drozdzo-
Jak zbudowa¢ . : wego ciasta), ale takze tych zupetnie nie$miesznych, do-
imperium tyczacych wielkiego gtodu. Niezwykta wyprawa w swiat
noiem ‘ jedzenia stuzacego propagandzie to zarazem niezwykta
2 wyprawa w gtab Rosji.
chochly

i widelcem

Gdyby Nina wied;ia’ra, D. Grosman
https://www.zné‘(.com.pll
Cena; Q9,99 zt

‘f,;/‘P‘or\' qjqégksiaika laureata Miedzynarodowej Nagrody
Bookera, Dﬂida Grosmana. To oparta na prawdziwych
wydarzeniaeh historia rodziny, w ktérej matki nie umieja
by¢ matkami, a cérki nienawidza matek. Opowies¢ o ro-

. dzinnych losach kobiet z trzech pokolen, naznaczonych
pietnem historii $wiata, traum przekazywanych z pokole-

_nia na pokolenie, najsilniejszych uczu¢ - mitosci i niena-

@ wisci. W sam raz na dtugie zimowe wieczory. W sam raz

NV ha przebudzenie z zimowego snu. Lektura nietatwa, ale

N ;}’:{warta siegniecia po nia.

A
Nt
\ [Sd

)
IS
Gdyby Nina \ /N

Kobiety z obrazéw. Nowe historie,
M. Czynska
https://marginesy.com.pl

Cena: 44,90 zt

A oto fascynujacaiinspirujgca opowiesé o waznych
postaciach, czesto zapomnianych i niedocenianych
-artystkach, muzachizrédtach inspiracji dla artystow-
-mezczyzn. Rzecz o historii sztuki i emancypacji, petna
barwnych postaciiciekawych historii. Nie tylko dla wiel-
bicielii wielbicielek sztuki!

Ekstaza. Lata 90. Poczatek,
A.Gacek
https://marginesy.com.pl
Cena: 54,90 zt

Znakomity pomyst na prezent dla tych, ktérzy wy-
chowali sie w latach 90., albo niewiele o nich wiedza,

z tamtych szalonych, trudnych i pieknych czasow. .

Dla kazdego, kto chce troche bardziej wejs¢ w swiat
Nirvany, grunge’u, Beavisa i Butt-heada,

pokolenia Xi Madonny. Op’bwieéé petna ciekawych
anegdot, ze Swietnie zarygiﬁwanym ttem politycznymii
¢ gospodarczym.
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£
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wysokic shoas.

NATALIA DE BARBARO

CZUtA
PRZEWODNICZKA

KOBIECA DROGA DO SIEBIE

Czuta przewodniczka. Kobieca
droga do siebie,

N. de Barbaro
http://wydawnictwoagora.pl
Cena: 39,99 zt

Ksiazka psycholozki Natalii de
Barbaro, ktéra tak naprawde
stanowi prawdziwie kobiece
poszukiwania siebiei
odpowiedzi na pytania: kim
jestem?, czego potrzebuje?,
czego chce? Ksigzka dajaca
czas narefleksje, czasem
odkrywajgca prawdy w innym
Swietle, czasem dajgca

Szkota bohaterow i
bohaterek 2, czylijak
sobieradzi¢ ze ztem,
P. Staron

http://
wydawnictwoagora.pl
Cena: 44,99zt

PRIEMEK STARDK

P

Przemek Staron -
uwielbiany przez
dzieciaki nauczyciel
etyki i filozofii,
psycholog i Nauczyciel
Roku 2018 - wraca
zdruga czescia
$wietnego poradnika,

Komin - kolorowy wiatr z
lapisem lazuli
https://pl.lennylamb.com/
Cena: 120 zt

potwierdzenia, ainnym razem ktéry podpowiada jak
zaskakujaca. To taki typ ksigzki, w ktorej zy¢, aprzynajmniej
kazda kobieta moze znalez¢ co$ zupetnie jak zy¢ w dzisiejszym Swiecie, jak radzi¢ sobie
innego. Polecamy! zemocjamiirelacjami. Znakomity kawatek

miniwyktadéw o waznych sprawach.

KALENDARZ

Przez caty rok bedziesz mie¢ pod reka kolorowe i poprawne
ilustracje anatomiczne.

Duzy format kalendarza, wszystko jest czytelne i widoczne.
llustracje z bardzo wielu dziedzin: znajdziesz tu unerwienie
twarzy, anatomie moézdzku, miesnie dna miednicy czy budowe
ucha.

Moze by¢ wspaniatym prezentem dla bliskiej Ci osoby.

To produkt w catosci wyprodukowany w Polsce.

PLANNER

Pierwsza strona to miejsce na personalizacje Twojego Plannera.
Nastepne dwie strony sg przeznaczone do tego, zeby zaplanowac¢
najwazniejsze wydarzenia w 2022 roku. Urodziny, egzamin, urlop
czy waznarocznica - tu jest miejsce na to wszystko!

To, co najwazniejsze, czyli widok na poszczegélne dni miesigca:
masz miejsce na wypisanie wszystkich zaje¢, spotkani
obowigzkéw. Jest tez przewidziana osobna przestrzeh narzeczy,
ktore sg danego dnia priorytetami.

Cos Ci przyszto do gtowy? Szybka lista zakupow, inspirujacy
cytat, informacja do sprawdzenia po powrocie do domu? W
kazdym dniu przewidziane miejsce na Twoje notatki.

Planner pomoze Ci dba¢ o Twoje zdrowie: mozesz dzieki niemu
sledzi¢ ilos¢ wypitej wody oraz Twojg aktywnos¢ fizyczna.
Weekend to czas na odpoczynek, dlatego lista zadan jest tu

duzo krétsza! Ale to dobry moment, zeby zastanowié¢ sie nad
nadchodzacym tygodniem. Jakie zadania Cie czekajg? Co chcesz
osiggnac¢? Co bedzie wazne? Mozesz spisa¢ wszystkie swoje
zatozenia.

Planner Anatomiczny zostat tak zaprojektowany, by by¢ Twoim
powiernikiem nie tylko w kwestiach codziennych obowigzkow,
G f ale takze podczas analizowania finanséw, dbania o zdrowie oraz
realizacji Twoich wymarzonych celéw!

A do tego wyprodukowany w catosci w Polsce!

Praktyczny, azarazem swietny i catkiem mtodziezowy prezent. Nie

tylko dla os6b, kochajacych noszenie w chuscie! Ciepty i przyjemnie

otulajacy szal, ktéry doda koloru zimowym i jesiennym kreacjom. @
Dwustronny -z jednej strony znajdziecie migkka dzianing, zdrugiej

kawatek chusty. Dodatkowo, komin ten moze by¢ uzywany réwniez

jako kaptur. Polecamy!

https://martapawelec.pl/

lennylamb.com
@




Szal z tkaniny chustowej -
herbarium
https://pl.lennylamb.com/

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

Cena: 261,04 z+ ' Cena: 40 zt

To z kolei bardzo stylowa, wyjgtkowa propozycja nie tylko dla fanek J

chust. Przepieknej urody szal, zmotywem ziot i kwiatow, w ktérego Wysokiej jakosci komplet czapka + komin, dwuwarstwowy, dzieki
sktadzie znajdziecie kaszmir i jedwab. Dtugi na 2 mi szeroki na ok. czemu dziecko moze sobie wybrac¢ kolor, ktéry mu aktualnie odpo-
60-70 cm. Wspaniaty element garderoby, przydatny przez caty rok. wiada. Do wyboru 4 wersje kolorystyczne, np. czarny i bursztyn lub

Zadowoli nawet najbardziej wybredna ciocie lub najukochansza antracytikwarc,oraz 3 rozmiary. Ciepteiprzyjemne.
przyjaciotke.
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Szlafrok bambusowy Forest

www.milkandlove.pl
Cena: 239,00 zt

Cudownie miekki, delikatny i do tego przepiekny szlafrok dla kazdej

kobiety. Wykonany z naturalnej tkaniny bambusowej, o kroju kimono
zrekawkami 7/8, by nie przeszkadzaty w codziennych czynnosciach
przy maluszku. Dostepny w pieciu rozmiarach - od XS do XL. Wspa-
niaty prezent dla kazdej mtodej mamy!

mi\k@[ove

Otulacz bambusowy Forest
www.milkandlove.pl
Cena: 49,00 zt

Sliczny prezent do kompletu ze szlafrokiem - tym razem dla ma-
luszka. Cudownie miekki i delikatny otulacz z tkaniny bambusowej o
wymiarach 100x70 cm. Warto pamieta¢, ze tkanina bambusowa ma
witasciwosci antybakteryjne i antygrzybicze, co jest zdecydowanym
plusem tego otulacza, ktéry moze spetniac przerézne role. A do tego
ten piekny print! Polecamy!
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W Swiecie, w ktérym coraz czesciej chcemy odchodzi¢ od
chemicznejijednorazowej ochrony higienicznej, majtki men-
struacyjne sg naprawde ciekawg alternatywg dlajednorazowych
podpasekitamponow, a takze dla takich rozwigzan jak kubeczek
menstruacyjny (nie dla wszystkich komfortowy w uzytkowaniu).
Ich duza zaletg jest tatwos¢ uzytkowania - w koncu wszyscy
wiemy, jak zatozy¢ majtki! Natomiast to, o czym nalezy pamietac,
to dbatosc¢ o te bielizne po uzyciu, by wydtuzy¢ jej zywotnosc¢.

Majtki menstruacyjne Clark sg wykonane z kilku
warstw: wierzchnia pochtania nieprzyjemne
zapachy, eliminuje bakterie i bardzo szybko
wysycha, a warstwy kolejne pochtaniajg krew i
chronig przed przeciekaniem. Mozna je stosowa¢
nawet do 12 godzin podczas miesigczki. Po uzy-
ciu nalezy je przeptukac¢ zimna wodg, a nastepnie
wyprac i wysuszy¢ tradycyjnie (nie w suszarce
bebnowej).

Ja miatam okazje przetestowaé majtki menstru-
acyjne zwysokim stanem oraz tradycyjne maijtki
menstruacyjne Slen, wygladajace jak zwykte
figi. Oba rodzaje majtek byty bardzo wygod-

ne, wktadka menstruacyjna miekka i catkiem
cienka - zupetnie jakbym nosita zwyktg bielizne.
Moje serce skradty majtki z wysokim stanem,
chronigce moj delikatny i odrobine powiekszony
brzuch podczas okresu, a do tego posiadajace
naprawde dtuga wktadke. Czutam sie naprawde
komfortowo, sucho i nic nie przeciekato. Zdecy-
dowanie polecam!

Nie ma okresu, ktérego comfy SIS nie wespra. Sg przede wszystkim
bardzo wygodne i spokojnie wytrzymujag okoto 10 godzin w czasie
intensywnej miesigczki, i nie przeciekaja!

Przy stosowaniu bielizny menstruacyjnej bardzo wazne jest, zeby
przed pierwszym uzyciem majtki SIS namoczy¢ i porzadnie wysu-
szy¢, po to by nabraty chtonnosci. Po tym zabiegu ich pielegnacja
jest dziecinnie prosta. Po uzyciu w czasie menstruacji wyptuczjew
chtodnej wodzie (lub na ptukaniu w pralce)i upierzw 30° w pralce.
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Wielorazowa maszynka do golenia ze stojakiem,
Bambaw

https://www.drogeria-ekologiczna.pl

Cena: 99,99 zt

Wspaniaty prezent dla kazdej osoby, ktéra

mysli o przysztosci naszej planety. Wielorazo-
wa maszynka do golenia na zyletki, o prostym
stylowym designie. £atwa w uzyciu - idealna dla
poczatkujgcych! Mozna wybraé réwniez ma-
szynke bez stojaka. Prezent, ktory postuzy wiele
lat.

reklama

Dla dziecka... mleko Mamy

SKLADNIKI O POTENCJALE
EPIGENETYCZNYM Mieko mamy

zawiera sktadniki
epigenetyczne m.in.
choline, witaminy z grupy B
czy tez DHA, ktore poprzez
wptyw na sposob
' odczytywania kodu
¢ genetycznego ksztattuja
predyspozycje zdrowotne
dziecka. Poziom tych
sktadnikéw w mleku zalezy
SRODOWISKO EPIGENOM bezposrednio od ich
spozycia w diecie
karmiacej mamy.

Mleko mamy
to najlepszy
spersonalizowany
aktywny biologicznie
pokarm o statusie
leczniczym!

WV

dla Mamy... femaltiker™ plus

mieko JEDNA SASZETKA ZAWIERA: mleko
e i DO POSTEPOWANIA DIETETYCZNEGO .
oroblemach 2 Iaktacja 12442 W problemachz laktacio s
-
Cholina femaltiker

100 mg Jyyitamina B,

Standaryzowany
ekstrakt ze stodu
jeczmiennego 4,8 g

Beta-glukan min. 300 mg
Melisa 80 mg

plus

femaltiker

SKUTECZNOSC
UDOWODNIONA
KLINICZNIE

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

WitaminaB,, FolActiv*
2,8 g 200 ug

2

saszetek

saszetek

Stylowy, minimalistyczny prezent w duchu ekologii i zero
waste - butelka metalowa podwadjnie izolowana, ze stali
nierdzewnej, z bambusowa nakretka. Utrzymuje ciepto
przez 12 godzin, a zimno przez 24 godziny. Posiada po-
reczny uchwyt. Pojemnosé¢ butelki to 750 ml. Polecamy! —

smak
czekoladowy

: 4

smak
Karmelowy

2

DO POSTEPOWANIA DIETETYCZNEGO U KOBIET KARMIACYCH PIERSIA W PRZYPADKU:
€2 rzeczywistego niedoboru pokarmu L. /SRS,
€2 problemoéw z wywotaniem lub utrzymaniem laktacji

7YWNOSC SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

b ,

(+) niskiego przyrostu wagowego dziecka zwigzanego z niedostateczna P ochrona
iloScia pokarmu i/Iubjego zbyt niska wartoscia odzywcza [ patentowa

spowodowana ztym stanem odzywienia kobiety karmiacej 229569

PRODUKT PRZYJMOWANY POD NADZOREM LEKARZA

A

Twoja satysfakcja, bezpieczenstwo i zdrowie
to nasz absolutny priorytet, dlatego potaczylismy
zaawansowang wiedze naukowa z najwyzszymi

NOS czyli NutroPharma® Quality System
® to autorski program, ktéry gwarantuje NAJWYZSZA
=N utro JAKOSC produktow marki NutroPharma®.

*Kwas foliowy + aktywna forma folianow.

§
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Pachnace i otulajgce upominki od Ecospa
https://ecospa.pl/

r
] I Zestaw START: mydetka
pomaranczowe

E C O S p /\ \ e g::fa:vi?illzokizatywnych—u

nas znakomicie sprawdza sie

jako prezent dla catej rodziny:
4 rodzicéw z dzieémi. Wspaniata
okazja do samodzielnego
wykonania glicerynowych
mydetek o orzezwiajacym,
pomaranczowym zapachu!
Zestaw zawiera wszystko,
czego potrzeba do tej zabawy:
przezroczystg baze mydlana,
eteryczny olejek pomaranczowy,
suszone ptatki nagietka, barwnik
pomaranczowy, 4 formy do mydet
w réznych ksztattach, pipetke do
odmierzania sktadnikéw, a nawet
patyczek do mieszania. Zestaw
zawieraréwniez szczeg6towa
instrukcje sporzadzenia mydetek.
Swietnym pomystem moze
by¢ réwniez zaopatrzenie sie w
taki zestaw i przygotowanie z
dzie¢mi wspaniatych prezentow
handmade dla bliskich!

Zestaw: Meskassita Baza mydlana glicerynowa
Cena: 37,90 zt ZENI przezZroczysta

o 1% baea mydlana glicerynowa
Zestaw naturalnych olejkow eterycznych, skompono-

wany ze szczego6lng myslg o mezczyznach. Wewnatrz Pochodzente rosinnego
eleganckiego pudetkaznajdziecie: olejek wetiwerowy ]

(5 ml), olejek sosnowy (10 ml) oraz olejek grejpfruta
rozowedo (10 ml). Olejki te maja za zadanie odprezy¢,
zrelaksowag¢, ale takze pobudzi¢ umyst i zmysty. Do
kominka, dyfuzora lub kapieli. W zestawie jest kréotka
broszurka, w ktorej kazda obdarowana osoba znajdzie
informacje o olejkach i ich mozliwych zastosowa-
niach.

S

S5 e

il

Zestaw: Masta do ciata
Cena: 39,90 zt

To wspaniaty upominek dla cioci, mamy, przyja- Podgrzewacz oleju do masazu

ciotki. Zestaw ten zawiera cztery niewielkie sto- Cena: 44,90 zt

iczki z réznymi mastami do pielegnacji ciata: 15 A to cos$ wyjatkowego - niby zwykte naczynie cera-
g masta awokado zimnottoczonego, 15 g masta miczne, a dajgce obietnice przyjemnego masazuz
karite, 15 g masta cupuacu oraz 25 g masta kari- uzyciem cieptego oleju, réwniez z kilkoma kropel-
te Nilotica nierafinowanego. Wspaniate produk- kami naturalnych olejkow eterycznych. Wspaniaty
ty ze specjalng misjg odzywienia, nawilzenia, prezent zaréwno dla tych, ktérzy zajmuja sie masa-
uelastycznienia i regeneracji. Zestaw zawiera zami, jakidlatych, ktérzy po prostu masaze lubia.

réwniez broszure informacyjng odnosnie pro-
duktéw iich stosowania.

B elda b/

Do It Yourself.
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Pachngce prezenty od Hagi
https://hagi.com.pl

Hagi uwielbiam nie tylko za naturalny sktad kosmetykow i ich piekne zapachy, ale rowniez za stylowy design,
ktory sprawia, ze kazdy ich zestaw moze by¢ doskonatym prezentem - dla przyjaciotki, siostry, mamy czy
meza. Do tego sa to kosmetyki weganskie, a wiec trafig w gust kazdej, nawet najbardziej wymagajacej osoby!

Zestaw ,Naturalna pielegnacjairelaks -
wakacje na Bali”
Cena: 79zt

W tym zestawie znajdziecie zel pod prysznici balsam
do ciata. Kosmetyki, ktére pachna jak rajskie wakacje,
z dodatkiem olejkéw eterycznych z grejpfruta, szatwii,

trawy cytrynowej i wanilii. Zel zostat wzbogacony
naturalnym prebiotykiem - inuling, ktéra wzmacnia
ochrone skory, a balsam dzieki dodatkowi ekstraktow
zbambusa, ogérkai hibiskusa, znakomicie nadaje sie
do skory suchej - tagodzi wszelkie podraznienia.

f hadi

NATURALNA PIELEGNAC/A | RELAKS WAKACJE NA BALI
BALSAM DO CIALA « ZEL DO KAPIELI

NATURAL CARE AND RELAXATION BALI HOLIDAY
BODY BALM » BODY WASH

Zestaw relaksujacy ,Scrub sliwkowy i $wieca zimowy las”
Cena: 79zt

Méj faworyt! Scrub o zapachu marcepanu w swoim sktadzie ma
s6lzabtocka, s6l bochenska, olej z pestek sliwek i jojoba. Znako-
micie ochronii odzywi skére sucha i normalna. Swieca wpro-
wadza w cudowny nastréj swoim lesnym zapachem. W sktadzie
znajdziecie ekologiczny wosk sojowy oraz olejki eteryczne:
jodtowy, sosnowy, rozmarynowy i grejpfrutowy. Wspaniaty
prezent!

hagi )

ZESTAW NATURALNA PIELEGNACJA | RELAKS
SCRUB DO CIALA - SWIECA SOJOWA
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Zestaw meski ,Traveller”
Cena: 89zt

Piekny upominek dla mezczyzny - naturalne mydto z olejem
konopnym i gatkag muszkatotowa w kostce oraz naturalny
multikrem do ciata, twarzy i rgk w niewielkim, podrecznym
opakowaniu. Krem, przeznaczony zwtaszcza na letnie dni,
obtednie pachnie trawg cytrynowa, grejpfrutem, waniliag,
szatwiaicedrem. Mydto zas ma lekko peelingujacy charakter
dzieki drobinkom gatki.

Zestaw ,Momenty nastroj - $wiecaiolejek do ciata”
Cena: 129 z¢

Stylowy i eleganckizestaw dla tych, ktérzy pragna
na chwile zatrzymac sig, lubigcych ciepte, gtebokie
nuty zapachowe. Zestaw zawiera swiece sojowa
pachngca wanilig, pomarancza, paczuli, sandatowcem,
gozdzikiem, labdanum. Olejek do ciata to mieszanka
olejéw: makadamia, arachidowego, z pestek winogron
i stonecznika oraz oleju ze stodkich migdatéw, z
dodatkiem skwalanéw, witaminy E i eterycznych olejkow
-wanilii, paczuli, pomaranczy i sandatowca.

Ad21

COSMETICS
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ROSADIA Peeling do ciata
Cena: 42,00 z+ SYLVECO dla dzieci Ptyn do kapieli —
Cudowny prezent dla kazdej kobiety - mtodej mamy lub i Cena: 30,00 zt xJ
babci, ktéra juz wiele przezyta w swoim zyciu. £agodny, & -
delikatnie i pieknie pachnacy, wygtadzajacy peeling do e Sl B ] L ' Weganski, delikatny, a przy tym obtednie pachnag-

ciata, ktéry zawiera cukier, so6l himalajska, drobno zmie- o gy cy i dajacy mnoéstwo piany ptyn do kapieli dla dzieci.

lone pestki dzikiej rézy o dziataniu oczyszczajgcym, a LI'_"—‘L | f\ G DO C |A:{.:ﬂ\ W jego sktadzie znajdziecie m.in. olej kokosowy, olej

takze odzywiajace i regenerujgce sktadniki, takie jak olej RS zurawinowy, panthenol, ekstrakt z owocéw boréwki.

z wiesiotka i pestek winogron czy witamine E. A do tego Pojemno$¢ 500 ml.

piekne opakowanie! Polecamy. g Foo i- 1 S e

@ \/ o %

e . 5 SN 5

SYLVECO Nawilzajacy zel do mycia rak 1 S
: — —E

“lao

Cena: 30-69,00 zt+

Zima to czesto trudny czas dla skéry, zwtaszcza
twarzy i rak. Ten zel to doskonata odpowiedz na po-
trzeby wrazliwej skéry naszych dtoni. W jego sktadzie
znajdziesz ekstrakt z lisci podbiatu o wtasciwosciach
ochronnych, regenerujacychitagodzacych zaczer-
wienia, a takze gliceryne, panthenol i mocznik zapo-
biegajgce wysuszeniu iprzywracajace miekkos¢. 0
zapachu cynanom‘ono\‘No’-sosnowym. Dostepny w
szklanej butelcelub w pojemniku uzupetniajgcym.

Y e

——

DUETUS Zel pod prysznic i szampon 2w
Cena: 31,00 zt

Swietny, odéwiezajacy, o mitym ziotowym aromacie
zel pod prysznic i szampon, ktéry znakomicie sprawdzi
sie jako upominek nie tylko dla kobiet, ale i dla bliskich
mezczyzn. Delikatny, weganski, w przyjemnym dla oka
opakowaniu.
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‘ g = & \ Cena: 27,00 z¢
%. %{‘ﬁ < _' W komplecie z peelingiem do ciata swietnie sprawdzi sie
il S S0t ) krem do rak linii Rosadia. Gteboko odzywczy, nawilza-
AT I@»% " jacy, chroniprzed czynnikami zewnetrznymi, spowalnia ‘
W St /7.‘ ] G . . s . 3
# '7'"4 A : A | "{ procesy starzeniai poprawia elastycznos¢. W sktadzie
o e znajdziecie m.in. masto Shea, olej z pestek dzikiej rozy,
:?. . » kwas hialuronowy, olej jojoba. Delikatny, szybko wchta- ek 04
& 5’ ‘ niajacy sie i niezwykle skuteczny! % 4
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VNS VERA NORD
RAGRANCE PASSION
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Piekne perfumy od Vera Nord

VERA NORD

FRAGRANCE PASSION

www.vera-nord.pl

\: \‘\ 2 1
7 Charmant & = i
: N 108 ’ AN Alpha -
/ A || A= e ‘
| FOR WOMEN N°108 |\ ;
3 'VERA NORD \ Y [ N[-I 007 Mﬂna ;
- V FOR MEN o~ ‘
( Ne 007
VERA NORD ‘
O\ — EAU DE PARFUM—
\\ 30ml 1fl. oz. — EAU DE PARFUM—

30mil 1fl. oz.

Damskie i meskie perfumy Vera Nord to fantastyczny pomyst na prezent dla najblizszych.
Przede wszystkim zapachy sg weganskie, auzyte do ich stworzenia surowce perfumeryjne
tworza produkt, ktory nie tylko $wietnie utrzymuje sie na skérze, ale i pieknie pachnie.
Kompozycje damska Charmant charakteryzuje aromat paczuli, jasminu i gruszki. Catos¢
tworzy piekny kwiatowy zapach.

Meskie perfumy Red Fever to zapach nuty mandarynki, fiotka i akordu skérzanego. Lekki, a
jednoczesnie gteboki.

Damskie parfumy Sensual Apple to soczysta mieszanka grejpfruta, jabtka i magnoli
Meskie perfumy ALPHA toz kolei

niezwykta mieszanka czerwonego jabtka, cynamonu i drzewa sandatowego

Cena: 29,70zl / 30 ml
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INSTITUTE

SOLUTIONS LIPHING

Dr Irena Eris

r Irena Eris

INSTITUTE
I ‘ena E SOBUTIONS
’ — Y-ll;"ING

e & Remodeling
Repair Night Cream
INSTITUTE
SOLUTIONS . —
Y-LFTING | Oval Modeling Dr Irena Eris

: PF 4
Uplift Day Cream S INSTY 3 ey
& - SOLungLE | :sl'(ls;,r,lq.':“g Lif Fre

DrirenaEris Zestaw Institute Solutions Y-Lifting
Cena: 274,00 zt
drirenaeris.com

Zestaw ten ucieszy na pewno kazda panig. Jest to specjalnie stworzona seria produktow, ktére maja za zadanie
bezinwazyjnie liftingowa¢ owal twarzy. Dzigki swojej unikalnej recepturze produkty z tej serii maja dziatanie
wysmuklajace sfere Y - kontur twrzy, podbrodek i szyje.

W prezentowym zestawie znajdziecie:

1. Modelujaco-Liftingujgcy krem Na Dzien SPF 20 50 ml
2. Remodelujaco-Naprawczy Krem Na Noc 30 ml

3. Liftingujgce Serum w Kremie Pod Oczy 15 ml
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/Zasady bezpiecznej terapii
podczas karmienia piersig

Karolina Morze

Infekcje, urazy, bole gtowy, bole przecigzeniowe, choroby przewlekte nie omijajg nie-
stety kobiet karmigcych piersig, cho¢ bytoby to dla nas ogromne utatwienie. Mamy
w okresie laktacji sg tak samo narazone na wszelkie schorzenia jak inne osoby, do-
datkowo moga u nich wystepowac czesciej przypadtosci zwigzane typowo ze stanem
fizjologicznym, jakim jest laktacja, np. zapalenie piersi.

Z uwagi na obecna sytuacje epidemiologiczng, spadek dostepnosci specjalistow, cze-
Sciej niz kiedykolwiek siegamy po leki samodzielnie. Niestety w kwestii bezpieczen-
stwa stosowania lekow w okresie laktacji wciagz jest wiele kontrowersji i mitow.

Stosowanie lekéw w okresie
laktacji, zarébwno w ramach sa-
moleczenia, jak i terapii prze-
pisywanych przez lekarza, jest
mozliwe i moze by¢ bezpiecz-
ne dla mamy, dziecka i laktacji.
Jest kilkarzeczy, o ktorych trze-
ba pamietaé:

NIE STOSUJEMY LEKOW, SU-
PLEMENTOW | ZI0L BEZ WY-
RAZNEJ POTRZEBY

Jesdli stan zdrowia utrudnia
nam codzienne funkcjonowa-
nie, stanowi zagrozenie dla nas,
dla dziecka albo innych oséb z
otoczenia, woéwczas moéwimy
0 wyraznej potrzebie. Unikamy
preparatéw o nieustalonej sku-
tecznosci, o wykazanym braku
skutecznosciczy o sugerowanej
w badaniach szkodliwosci, prze-
wyzszajgcej korzysci z terapii.

DOKLADNIE
LEK

SPRAWDZAMY

Sprawdzamy, na co lek dziata,
w jaki sposéb, w jakiej dawce,
jak ma by¢ stosowany. Szuka-
my informacji o leku w laktacji
na e-lactancia.org, pytamy le-
karza, farmaceute - zaufane
zrédto informacji. Musimy wie-
dzie¢, czy stosowanie leku wig-
ze sie zryzykiem dla laktacji lub
dzieckaizjakim.

LEKI PRZYJMUJEMY PRZEZ
MOZLIWIE NAJKROTSZY CZAS,
W MOZLIWIE NAJMNIEJSZYCH,
ALE SKUTECZNYCHDAWKACH

Jak w przypadku kazdej farma-
koterapii, przyjmujemy lek tylko
w takich ilosciach, ktére dajg
optymalny efekt terapeutyczny.
Nie stosujemy dawek dla dzieci,
nie zmniejszamy dawki o poto-
we, nie bierzemy leku rzadziej
niz jest to zalecane i nie skra-
camy czasu terapii (na przyktad
stosowania antybiotyku), chyba
ze z przepisu lekarza, potoznej
lub farmaceuty. Zmniejszenie
dawki moze spowodowac brak
skutecznosci catej terapii, przy-
czynic¢ sie do rozwoju opornosci
patogenu, spowodowa¢ pogor-
szenie stanu zdrowia.

ZMNIEJSZAMY RYZYKO DLA
DZIECKA, ZACHOWUJAC OD-
STEP, ANIE WYLEWAJAC MLE-
KO

Leki w réznym czasie osiggajg
maksymalne stezenie we krwi i
mleku, a wraz z uptywem czasu
stezenie lekéw w mleku bedzie
spada¢, poniewaz lek bedzie eli-
minowany z organizmu mamy.
Szybkos$¢ eliminacji dla réznych
lekéw jest rézna, w niektorych

przypadkach w ciggu 30 minut
znika potowa stezenia leku we
krwi mamy, w innych dopiero
po 4 godzinach czy kilkunastu
dniach.

W wiekszosci sytuacji tak cze-
sto polecane wylewanie mleka
po zazyciu leku, a przed kar-
mieniem, nie zmieni znaczaco
ilosci leku w mleku i nie wptynie
na zmniejszenie ryzyka tera-
pii. Profilaktyczne utrzymanie
sztywnego odstepu, np. 2 go-
dzin (czy jakiegokolwiek innego
odstepu czasowego, ktory nie
wynika z wtasciwosci farmako-
kinetycznych leku lub badan na
temat przenikania leku do mle-
ka), nie jest wskazane, poniewaz
leki majg rézne czasy pottrwa-
niaiwréznym czasie sa elimino-
wane.

Jesli lek, ktéry masz zastoso-
wagé, moze stanowi¢ ryzyko dla
dziecka, rozwaz konsultacje
ze specjalista, ktéry pomoze
Ci okresli¢, ile czasu potrzeba,
zeby zmniejszyto sie stezenie
leku w mleku.
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NAJWAZNIEJSZA JEST DAW-
KA

Wiele lekéw przenika do mileka
mamy, ale tylko nieliczne moga
osiggnac¢ stezenie, ktore istot-
nie wptynie na dziecko. Sam
fakt przenikania do mleka moéwi
nam niewiele - jest to parametr
bardzo mato precyzyjny.

Dlatego rozwazajac bezpie-
czenstwo stosowania lekow w
okresie laktacji, zawsze zwraca-
my uwage na ostatecznag daw-
ke, jaka znajdzie sie w mleku,
poniewaz to wtasnie ta dawka
zostanie podana dziecku drogg
doustng z mlekiem mamy. Leki
silnie dziatajgce, jesli sg sto-
sowane w bardzo niskich daw-
kach u mamy karmigcej piersia,
mogg stanowic¢ niskie ryzyko
dla dziecka, natomiast leki po-
wszechnie uznawane za bez-
pieczne, jesli sg przyjmowane
w wysokich dawkach lub jesli
leczenie trwa dtugo, moga sta-
nowic¢ dla malucharyzyko.

HISTORIA MAMY

Stan zdrowia mamy, choroby
przewlekte czy stosowane inne
leki mogg powodowac¢ zmiane
metabolizmu nowego leku. W
konsekwencji stezenia nowego
leku w jej krwi i mleku moga sie
réznic¢ od spodziewanych i tych,
ktére znamy z badan. Dlatego
jesli mama przyjmuje jakiekol-
wiek inne leki, suplementy diety
czy preparaty, takze ziotowe,
choruje na cos$ przewlekle albo
jej choroba wiagze sie z zaburze-
niem pracy nerek lub watroby,
terapie powinno sie dobiera¢
niezwykle uwaznie, z uwzgled-
nieniem czynnikbw mogacych
zwiekszac¢ ryzyko wynikajace z
ekspozycji nalek.

WIEK DZIECKA

Potencjalna dawka leku, jaka
trafi do mleka mamy, zostanie
podana dziecku drogg doustnag
za kazdym razem, gdy bedzie
ono pito mleko z piersi. Sred-
ni dobowy pobér mleka z piersi
jest zréznicowany. Szacuje sie,
ze w przypadku dziecka w wieku
0-6 miesiecy wynosi miedzy 570
ml a 900 ml, ale moze by¢ nizszy
lub wyzszy. Ryzyko wynikajgce
z ekspozycji na lek przez mleko
mamy bedzie inne u noworod-
kow, dla ktorych mleko mamy
jest podstawg zywienia, a inne
u dwulatkow, ktore sg karmione
np. dwa razy na dobe.

Jesli dziecko jest wczesnia-
kiem, choruje na co$ lub przyj-
muje leki, leczenie mamy nalezy
dobiera¢ z duzg uwaga, pamie-
tajac o czynnikach, ktére moga
zwieksza¢ ryzyko wynikajace z
ekspozycji na lek.

NASZA DECYZJA

Z wyjatkiem bardzo rzadkich
schorzen i zabiegéw chirurgicz-
nych catkowite zakonczenie
karmienia piersig nie jest ko-
nieczne w jakiejkolwiek terapii.
Jesli ryzyko wynikajgce z eks-
pozycji dziecka nalek jest wyso-
kie, nalezy oceni¢ czas, po jakim
stezenie leku w mleku spadnie
na tyle, by karmienie piersig
byto mozliwe. W przypadku
niektérych lekéw wystarczy Kil-
ka godzin, w przypadku innych
- kilka tygodni. Czasem moze
sie wydawag¢, ze kilkutygodnio-
wa przerwa skazuje karmienie
piersig na porazke. Zeby upro-
Sci¢ sytuacje, niektérzy specja-
lisci zalecajg woéwczas od razu
odstawienie dziecka od piersi.
W ten sposéb odbierana jest

nam, mamom, mozliwos$¢ podjecia
Swiadomej decyzji o zakonczeniu
laktacji, co nie powinno mie¢ miej-
sca. To my ostatecznie powinny-
$my wybra¢, czy w takiej sytuac;ji
zakonczy¢ laktacje, czy tez utrzy-
mac przerwe i wroci¢ do karmienia
piersig po zakohczeniu terapii.

INDYWIDUALIZACJA TERAPII

Bardzo istotne w doborze terapii
- zarbwno w samoleczeniu, jak i
rekomendacjach specjalisty - jest
ustalenie, czy nie istniejg okolicz-
nosci, ktére mogtyby spowodo-
wac¢ wzrost ryzyka terapii. Jesli
nie jestes w stanie samodzielnie
tego okresli¢ - zwréc¢ sie o pomoc
do specjalisty.

CIEN WATPLIWOSCI

Jesli masz jakiekolwiek watpliwo-
$ci co do oddziatywania leku na
laktacje i na dziecko, bezpiecznej
dawki i dawkowania, jesli obser-
wujesz u siebie lub u dziecka ja-
kiekolwiek niespodziewane efekty
podczas twojego stosowania leku,
nie ma co zwleka¢ - skonsultuj sie
ze specjalista.
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Bol w trakcie aktu
karmienia

Agata Poschwald

Czy karmienie piersig powinno sie nam kojarzy¢ z bélem? Do jakiego momentu moz-
na go zaakceptowac i uwazac, ze to normalne, fizjologiczne? Czes¢ kobiet po ciezkim
maratonie porodowym moze zastanawiac sie, czy da rade wykarmic swoje dziecko i
czy karmienie bedzie bolato. Z obserwacji wynika, ze bol jest gtownym powodem nie-
powodzenia i rezygnacji z karmienia piersig swoich dzieci.

Poczatkowo karmienie pier-
sig moze sprawia¢ bdl z racji
nadmiernej wrazliwosci bro-
dawek. Jest to tzw. bolesnos¢
fizjologiczna, spowodowana
prawdopodobnie zmianami hor-
monalnymi. Ten etap obejmuje
zazwyczaj pierwszy tydzien po
porodzie. Jesli matka prawidto-
wo przystawia dziecko do piersi,
a u malucha nie stwierdza sie
zadnych nieprawidtowosci pod-
czas procesu chwytaniaissania
piersi, to kobieta nie powinna
odczuwa¢ bolu w trakcie kar-
mienia. Oznakg prawidtowego
chwytania piersi przez dziec-
ko jest szeroko otwarta buzia,
dolna warga wywinieta, a gérna
odchylona. Czubek nosa i broda
dotykajg piersi, natomiast po-
liczki maluszka sg wypetnione i
okragte. Zaréwno dla matki, jak
i dziecka karmienie piersig po-
winno by¢ aktem przyjemnych
doznan.

Dlaczego jednak nie zawsze tak
jest?

Czesto pierwsze problemy poja-
wig sie juz w momencie powrotu
do domu ze szpitala. Karmimy z
zacisnietymi piesciami, odczu-

wajac nieprzyjemny bél, bo je-
stesmy zdeterminowane, by dac¢
swojemu dziecku to, co najcen-
niejsze. Bardzo czesto nie zwra-
camy uwagi na swoje potrzeby,
bo swiat zaczat sie kreci¢ wokot
nowo narodzonego dziecka i to
ono jest dla nas najwazniejsze.
Niestety mechaniczne uszko-
dzenia brodawek moga pojawi¢
sie juz we wczesnym okresie
po porodzie. Sg one najczesciej
spowodowane niewtasciwym -
zbyt ptytkim - przystawieniem
dziecka do piersi. Konsekwen-
cja moze byc¢ nieefektywne
pobieranie pokarmu i brak od-
powiedniego przyrostu masy
ciata. Natomiast rany na bro-
dawkach moga spowodowac
rozwoj bakterii i zapalenie gru-
czotu piersiowego.

Aby zapobiec tym nieprzyjem-
nym sytuacjom i wyleczy¢ po-
ranione brodawki, nalezy sko-
rygowac¢ technike karmienia.
Najlepiej, by mama udata sie
do doradcy laktacyjnej lub po-
toznej, ktéore w szybki sposéb
bedg staraty sie jej pomoéc. Jesli
technika przystawianiajest sko-
rygowana i poprawna, a dziecko
prawidtowo ssie piers$, gojenie

sie ran na brodawkach moze od-
bywac¢ sie przy kontynuac;ji kar-
mienia piersig. Jest to proces
trwajacy od kilku do kilkunastu
dni. Najlepszym i najtatwiej do-
stepnym sposobem pielegna-
cji poranionych brodawek jest
smarowanie ich swoim milekiem
i pozostawienie do wyschniecia.
Mozna stosowac¢ tez specjalne
kremy lub masci. Nalezy jednak
pamietaé¢, by zmy¢ je przed kaz-
dym karmieniem (chyba ze pro-
ducent zaznaczyt w ulotce, ze
nie trzeba tego robi¢).

Kolejnym powodem bélu piersi,
ktéry pojawia sie na samym po-
czatku drogi mlecznej, moze by¢
nawat mleczny. Podczas nawatu
wazne jest odcigganie niewiel-
kich ilosci pokarmu przed kar-
mieniem, by zmiekczy¢ otocz-
ke. Ten zabieg pomoze dziecku
lepiej uchwyci¢ piers, a u mamy
zmniejszy odczuwanie bolu.

Innym, obecnie dos$é czesto
spotykanym powodem bolu
podczas karmienia piersig jest
skrocone wedzidetko. Dziec-
ko przystawiane do piersi rani,
zuje lub zagryza brodawki, kté-
re po karmieniu sg zmacerowa-
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ne i znieksztatcone. W efekcie,
oprécz dyskomfortu matki,
pojawia sie problem ze stabym
przyrostem wagi dziecka, kol-
kami, a nawet z cofaniem sie
pokarmu. Gdy widzimy, ze kar-
mienie piersiag nie jest przyjem-
ne dla dziecka i dla samej mamy,
warto zwroécic sie do doradczyni
laktacyjnej po pomoc oraz skon-
trolowa¢ jame ustnag dziecka,
aby wykluczy¢ problem z wedzi-
detkiem. Jesli okaze sig, ze pro-
blem jest po stronie wedzidetka,
koniecznie odwiedz poradnie
laktacyjna. By¢ moze bedzie tez
potrzebna wizyta u logopedy/
neurologopedy, ktory pokaze Ci,
jak mozesz stymulowac jezyk
dziecka do wykonywania prawi-
dtowych ruchéw, a takze poka-
ze, jak prawidtowo przygotowac

sie do ewentualnego zabiegu i
rehabilitowa¢ po nim.

Kiedys ustyszatam, ze: “bodl to
Twoj przyjaciel, méwi Ci kiedy
jest zle". Stuchajmy zatem owe-
go przyjaciela i nie béjmy sie
zgtosi¢ po dobra, profesjonalng
pomoc, ktéra pozwoli szybko
rozwigza¢ problemy z odczu-
waniem bélu podczas karmie-
nia piersia. Drogie Mamy, zycze
kazdej z Was, aby Wasza droga
mleczna byta piekna i dtuga, a
przede wszystkim przyjemna i
bezbolesna.
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dr Eliza Malinowska

Leki przeciwbolowe | prze-
ciwgorgczkowe w czasie
kKarmienia piersia

Bdli gorgczka to nasze wewnetrzne sygnaty alarmowe, ktore pojawiajqg sie zazwyczaj
wtedy, gdy zaczyna dzia¢ sie z nami cos niepokojacego. W przypadku bélu czynnikiem
odpowiedzialnym za uruchomienie alarmu jest bodziec, ktory uszkadza lub moze do-
prowadzi¢ do uszkodzenia tkanek. Gorgczka pojawia sie w odpowiedzi nawszystko to,
co organizm odbiera jako obce i grozne - wirusy, bakterie, grzyby, alergeny czy niekto-

re substancje chemiczne.

Chociaz bol i gorgczka sg podstawowymi reak-
cjami obronnymi organizmu, to ich nasilenie lub
rozciggniecie w czasie zakt6éca nasze normalne
funkcjonowanie. A skoro juz uruchomiony alarm
zwigzany z wystgpieniem tych objawéw narobit
wystarczajgco duzo hatasu, aby wyzwoli¢ catg
kaskade reakcji obronnych i postawi¢ na bacz-
nos$¢ kazdg komoérke naszego ciata, to réwnie do-
brze mozna go wytgczyé. Jednym ze sposobow
na skuteczne nacisniecie ,guzika STOP” jest za-
stosowanie leku. Mozliwos¢ ta jest rowniez w za-
siegu reki kobiety karmigcej piersia, ktéra wcale
nie musi znosi¢ dyskomfortu, aby mie¢ pewnosg¢,
ze lek nie zagraza jej dziecku. Nie musi tez rezy-
gnowac¢ z karmienia, aby méc w tym czasie przy-
jaclekiulzy¢ sobie w cierpieniu. Trzeba tylko wie-
dzie¢, jaki lek i w jaki spos6b go zastosowag, aby
terapia okazata sie skuteczna i jednoczesnie jak
najmniej ryzykowna dla dziecka. W jezyku farma-
cji nazywamy to ocena bilansu korzysci i ryzyka.
Najlepszym do tej pory narzedziem, ktére na te
ocene pozwala, jest klasyfikacja bezpieczenstwa
lekoéw, ktérg stworzono opierajgc sie na analizie
ilosci leku, jaka przenika do mleka matki. Jesli lek
nie przenika do mleka albo przenika w minimal-
nym, nieistotnym klinicznie stezeniu (a wiec zbyt

niskim, aby miato jakikolwiek istotny wptyw na
dziecko), to znaczy, ze nie podstaw do tego, aby
jego zastosowanie uznac¢ za zbyt ryzykowne.

Skoro bdl i goragczka to zjawiska powszechne, to
i prawdopodobienstwo, ze pojawig sie w trak-
cie catego okresu karmienia piersia, jest bardzo
duze. A wraz z nimi zostang zasiane ziarenka wat-
pliwosci, z ktérych wykietkujg pytania. Ponizsza
lista zawiera najbardziej nurtujace pytania, bedg-
ce czestym powodem powstrzymania sie od przy-
jecia leku lub - wrecz przeciwnie - jego ryzykow-
nego uzycia. Odpowiedzi na te pytania pomogg
podja¢ swiadoma decyzje o zastosowaniu lekéw
dostepnych bez recepty.

CZY MOGE PRZYJMOWAC LEKI PRZECIWBOLO-
WE | PRZECIWGORACZKOWE W CZASIE KARMIE-
NIA PIERSIA?

Tak, pod warunkiem, ze ich stosowanie jest uzna-
ne za bezpieczne. Nalezy pamietac, aby w czasie
karmienia piersig siegac¢ po leki wytgcznie w razie
zdecydowanej koniecznosci. Zasada ta dotyczy
wszystkich lekéw.
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JAKIE LEKI SA UZNANE ZA BEZPIECZNE W CZA-
SIE KARMIENIA PIERSIA?

Za bezpieczne uznaje sie leki, ktore nie przenika-
ja do mleka mamy lub przenikajg do niego w nie-
znacznym stopniu. Argumentem do uznania leku
za bezpieczny jest takze brak doniesien o jego
szkodliwym wptywie na dziecko karmione piersia.
Niektore leki zalecane w walce z bélem i gorgcz-
ka u osbéb dorostych sg stosowane u niemowlat i
matych dzieci. Jesliilos¢ leku, jaka znajdzie sie w
mleku mamy, bedzie nizsza niz najnizsza dawka
pediatryczna tego leku(czyli taka, jakg mozna bez
ryzyka poda¢ dziecku), to rowniez mozna uznac
go za zgodny z karmieniem piersig - bo wraz z po-
karmem mamy zostanie przyjeta zaledwie czes¢
dawki uznawanej za bezpieczng w terapii nie-
mowlat i matych dzieci.

PO KTORE KONKRETNE LEKI MOGE BEZ OBAW
SIEGNAC W PRZYPADKU BOLU LUB GORACZKI?

Do lekow przeciwboélowych i przeciwgoraczko-
wych o najwiekszym bezpieczenstwie stosowa-
nia naleza:

- paracetamol (zawarty w takich preparatach
jak Panadol, Apap, Efferalgan)
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» ibuprofen(lbuprom, Ibum, Ibalgin, Nurofen).

Oba leki przenikajg do mleka kobiecego w bardzo
niewielkim stopniu i nie donoszono o przypad-
kach ich szkodliwego wptywu na dzieci karmione
piersig. Sg to leki stosowane réwniez w pediatrii
- paracetamol jest zarejestrowany nawet dla no-
worodkow, a dziecko karmione piersig przyjmuje
wraz z mlekiem matki mniej substancji leczniczej
nizw najmniejszej dawce pediatrycznej.

Do lekéw, ktére mozna uznac za bezpieczne(mimo
informacji zawartej w ulotce dotgczonej do opa-
kowanialeku o tym, ze jest on przeciwwskazany w
okresie karmienia piersig) naleza:

» 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
aspiryng, nie powinien by¢ stosowany przewle-
kle w duzych dawkach. Lepszym wyborem bedzie
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zawsze paracetamol lub ibuprofen. Trzeba tez pa-
mietac¢ o tym, aby nie przyjmowac aspiryny, jesliu
dziecka karmionego piersig lub u oséb z jego oto-
czenia wykryto infekcje oddechowa.

PO JAKIM CZASIE OD PRZYJECIA LEKU MOGE
NAKARMIC DZIECKO?

Najkorzystniejszym rozwigzaniem jest zastoso-
wanie leku bezposrednio po karmieniu oraz przed
najdtuzszymi przerwami w karmieniu. Jesli przyj-
miesz lek tuz po karmieniu, to w trakcie przerwy
poprzedzajacej kolejne karmienie substancja
lecznicza zdgzy zosta¢ catkowicie wyeliminowa-
naalbojejilos¢ w mleku obnizy sie do bezpieczne-
go poziomu.

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

Karmiac piersig, zawsze stosujleki w najmniejszej
skutecznej dawce.

Dlaczego w ulotkach dotgczonych do opakowania
niektérych z lekow wymienionych w artykule jako
bezpieczne jest zawarta informacja, ze nie powin-
ny by¢ podawane w czasie karmienia piersig. Z
czego tarozbieznos¢ wynika?

Opisy zawarte w ulotkach dotgczonych do opako-
wan lekow przewaznie nie sg niestety aktualnym
i wiarygodnym zrédtem informaciji o bezpieczen-
stwie stosowania w trakcie karmienia piersia.
Standardem wykorzystywanym w celu okresle-
nia takiego bezpieczenstwa sg badania klinicz-
ne z udziatem pacjentow, wsrod ktérych kobiety
karmigce piersig nalezg do rzadkosci. Nie dyspo-
nujac wynikami takich badan, producenci lekéw
decyduja sie zwykle na potraktowanie karmienia
piersig jako przeciwwskazania do zastosowania
leku. Dzieje sie tak, nawet jesli istniejag dowody
naukowe, jednoznacznie wskazujgce nato, ze jest
on zgodny z karmieniem piersig.

PODSUMOWANIE

Kobietakarmigca piersigmado dyspozycji pewien
wachlarz lekéw przeciwbélowych i przeciwgo-
rgczkowych dostepnych bez recepty, ktére moze
bez obaw zastosowaé. Lekami pierwszego wybo-
ru, bedgcymi najlepsza alternatywg w farmakote-
rapii bélu i gorgczki, sg paracetamol i ibuprofen.
Zawsze jednak nalezy pamieta¢ o kluczowych za-
sadach stosowania lekow, ktére dziecku karmio-
nemu piersig zapewnig maksymalne bezpieczen-
stwo.
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/Zmiana godzin dyzuru

faramaceutycznego Fundacji

Promocji Karmienia Piersig

Z radoscig informujemy, ze zmienia sie funkcjonowanie naszego nieodptatnego dyzuru
farmaceutycznego.

0Od dzisiaj mozecie z niego korzysta¢ az dwarazy w tygodniu.

We wtorki dyzur prowadzi Laktaceuta - mgr farmac;ji Karolina Morze w godz. 10:00-12:00
laktaceuta.pl

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

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

Dyzur Farmaceutyczny w

Fundacji

4

dr Eliza Malinowska
w kazdy czwartek w godzinach 23:00 - 00:00

mgr Karolina Morze
w kazdy wtorek, w godzinach 10:00-12:00.
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Kamik Stance 2 to dzieciece $niegowce zaprojektowane do wszystkich zi-
mowych aktywnosci - od lepienia batwanéw do zjezdzania na sankach! Dzie-
ki zastosowanej membranie Dri Defence® nie straszne bedzie przemierzanie
wszystkich zasp, a specjalna wysciétka z polaru zapewni komfort termiczny
nawet przy temperaturach siegajgcych do -32°C. Sg tatwe w zaktadaniu i zdej-
mowaniu. Gérna warstwa jest requlowana i zapewnia ochrone przed wpadaja-
cym s$niegiem. Stabilizacje uzytkowania gwarantuje mozliwo$¢é umocowania
stopy za pomoca rzepa, natomiast przyczepnos$¢ do podtoza zapewnia wyko-
nana z syntetycznego kauczuku antyposlizgowa podeszwa zewnetrzna. Pro-
dukt weganski - wykonany bez uzycia materiatéw pochodzenia zwierzecego,
nietestowany na zwierzetach.

Sugerowana Cena detaliczna: 299 z+
www.kamik.com

Kamik Momentum 3 to niezwykle ciepte, damskie $niegowce przeznaczone
do uzytku miejskiego oraz do rekreacji na $wiezym powietrzu, réwniez w wa-
runkach nieréwnego terenu. Model wykonany zostat wytacznie z weganskich
komponentéw. Cholewka bazuje na wodoodpornym nylonie, od géry potaczo-
nym ze sztucznym futrem, ktére zapobiega przedostaniu sie $niegu do wne-
trza buta. Ochrone przed zimnem stanowi innowacyjna, syntetyczna ocieplina
Heat-MX zapewniajgca $swietng oddychalnos$¢ i utrzymanie komfortu cieplnego
w zréznicowanych warunkach atmosferycznych, w tym nawet przy tempera-
turze siegajacej -40°C. Przyczepnos$¢ do podtoza gwarantuje antyposlizgowa
podeszwa zewnetrzna, wykonana z syntetycznej gumy o podwaéjnej gestosci.
Co ciekawe, specjalne uchwyty w rejonie piety umozliwiajg zamocowanie w bu-
tach rakiet $nieznych.

Sugerowana Cena detaliczna: 429 zt
www.kamik.com

Kamik Stomp to klasyczny kalosz dzieciecy, ktéremu nie straszne wszystkie
katuzeiduze btoto, zapewnia stopom suchos$¢ nawet w najtrudniejszych desz-
czowych warunkach. Model jest produkowany w Kanadzie, wytgcznie z wegan-
skich komponentow, bezuzyciaPVC orazlateksu. Guma, zktorejjest wykonany,
moze zosta¢ poddana procesowi recyklingu.

Sugerowana Cena detaliczna: 139 zt
www.kamik.com

Kamik Jennifer to klasyczny kalosz damski, zapewniajacy stuprocentowa wo-
doodpornos¢ nawet podczas duzych ulew. Bardzo lekkie, wykonane z gumy
RubberHE - opatentowanej przez Kamika mieszanki zapewniajgcej doskonata
przyczepnosc i elastycznosé, ktéra dodatkowo w 100% moze zosta¢ poddana
procesowirecyklingu. Wyprodukowane w Kanadzie, bez uzycia materiatéw po-
chodzenia zwierzecego, PVC oraz lateksu.

Sugerowana Cena detaliczna: 319 zt
www.kamik.com
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Natalia Fabrykiewicz

Czy feministka moze kar-
MiC piersiag?

0Odkad zostatam mama, nie raz zastanawiatam sie nad tym, w jaki sposéb karmienie
piersig wptywa na moje szczescie i wolnos$¢, a takze jak sie ma do rownouprawnie-
nia rodzicielskiego - czyli podziatu zadan pomiedzy mna a ojcem dzieci. Cigza, porod
i karmienie piersig to takie sfery zycia, ktére w naturalny, biologiczny sposob réznig
kobiete od mezczyzny. To my, kobiety, mamy w rodzicielstwie od samego poczatku
trudniej. Czy to jednak znaczy, ze w imie rownosci powinnysmy rezygnowac z tego, do
czedo biologicznie jestesmy zdolne tylko my? Czy ,sprawiedliwie” zawsze znaczy po
réwno? Czy feministkg moze by¢ tylko ta mama, ktéra wraca do pracy zawodowej w
tym czasie, co ojciec, i dzieli sie z nim 50/50 kazdym rodzicielskim obowigzkiem?

Zgodnie z mojg definicjg feminizmu, w tym ruchu,
zbiorze przekonan i stylu zycia chodzi w najwiek-
szym skrocie o to, by pte¢ nie byta powodem do
zadnego rodzaju dyskryminacji. Ruchy femini-
styczne od lat walczg o to, by kobiety mogty mie¢
takie sama prawa jak mezczyzni. By mogty sie
ksztatci¢, pracowac, by¢ obecne w przestrzeni
publicznej, uprawiac¢ seks - po prostu zy¢ tak samo
nieskrepowanie jak przedstawiciele drugiej ptci.

To, jakiej jestesmy ptci, nie jest bez znaczenia w
rodzicielstwie. To kobieta zajdzie w cigze, urodzi
dziecko, a nastepnie bedzie mogta lub nie karmi¢
je piersia. Zyjemy w rzeczywistosci, w ktorej ze-
wszad otacza nas przekaz o wygodzie, jaka niesie
ze sobg karmienie dziecka butelka. Ten wynoszony
pod niebiosa gadzet jawi sie wielu z nas jako ucie-
lesnienie nowoczesnosci, rownosci ptci i wyzwo-
lenia kobiet. Bo oto w koncu tata moze chwyci¢
za butelke i nakarmi¢ dziecko, a mama w miedzy-
czasie wyjs¢ zdomu i robi¢ wszystko to, na co ma
ochote. Sg kraje, w ktorych kult butelki jest bardzo
silny, a karmienie piersig postrzega sie jako nad-
gorliwos¢ matki, ktora nie ma na siebie lepszego

pomystu (poczytajcie na przyktad o karmieniu
piersigwe Francji). Cigzg podzieli¢ po réwno sie nie
da, porodemteznie, to chociaz moze zdjg¢ z siebie
ten ciezar karmienia dziecka? W koncu w tak wielu
hollywoodzkich produkcjach widzimy wstajgcych
w nocy ojcow - czyli sie daiwystarczy chciec. | tak
robig matki-feministki.

Czy na pewno? Czy mama, ktora decyduje sie na
wytgczne karmienie piersia, bez udziatu taty w
tej sferze zycia niemowlecia, nie moze by¢ femi-
nistkg i wtasnie skreslita swojg szanse na nowo-
czesne zycie i sprawiedliwy podziat rodzicielskich
obowigzkow? Zacznijmy od tego, czy ,sprawiedli-
wie” musi zawsze oznaczac catkowicie po rowno.
Czy parytety sprawia, ze w koncu bedzie fair? Ze
wszystkie zdolne kobiety zasigdg na odpowiednio
ptatnych stanowiskachizaden dziadersnie bedzie
komplementowat ich wygladu? Nie tedy droga do
prawdziwego szczescia i wolnosci kobiet. Moim
zdaniem odgornie narzucona zasada, by byto ide-
alnie po réwno, nie sprawdza sie w zadnej dziedzi-
nie zycia. | nie sprawdzi sie w rodzicielstwie.
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Jakis rodzicielski obowigzek moze nie rozktadac
sie idealnie po réwno, ale jesli taki system w ro-
dzinie jest efektem dobrowolnych decyzji i wynika
z potrzeb obu stron, to jest to dobre i sprawiedli-
we. Jesli mama naprawde chce, by tata czasem
nakarmit dziecko butelka, to jest to jak najbardziej
OK. Dobrze by byto, by sprawdzita ze sobg, czy
chce tego ona sama, czy czuje, ze tak powinna ze
wzgledu na otoczenie, norme kulturowa, presje
na ,nieprzyzwyczajanie” do siebie. | jesli sie oka-
ze, ze nie ma pewnosci, czy tego chce, albo wie,
ze nie chce, bo uwielbia karmic¢ piersia, i nie chce
zagrazac swojej laktacji w pierwszych miesigcach
zycia dziecka, to nie powinna czu¢ sie zmuszana
do dzielenia sie tg zyciowgrolg z partnerem dla za-
sady. Mozliwe jest ustalenie zupetnie innych regut
rodzicielskiej gry, na przyktad: mama spedza czas
z dzieckiem i karmi je piersia (spoiler dla tych, co
jeszcze nie wiedza: tylko tego potrzebuje wiek-
szos$¢ niemowlat w pierwszych miesigcach zycia),
atatagotuje i przewija dziecko w razie potrzeby.

Dzielenie sie wszystkim 50/50 wcale nie oznacza
sprawiedliwosci i wiekszego spetnienia dla ko-
biety. W byciu feministka nie chodzi o to, by ojciec
dziecka uczestniczyt w kazdej czynnosci i ko-
niecznie karmit, przewijat czy zabawiat doktadnie
tyle, ile robi to matka. W byciu feministkg chodzi
o to, by moc uprawia¢ macierzynstwo na swoich
witasnych zasadach i by nikt niezwigzany z tema-
tem nam sie w to nie wtrgcat. A ojciec dziecka nie
jest od tego, zeby nam pomagac, ale od tego, by
tak samo jak my towarzyszy¢ dziecku w tej przy-
godzie zwanej zyciem.

Nie raz, ze wzgledu na presje otoczenia i przeko-
nania mojej rodziny i znajomych, czutam, ze wy-
bieram te mniej wyzwolong i mniej nowoczesng
$ciezke, bo a) karmie piersia, b) karmie piersia
bez zadnego ,nowoczesnego” udziatu butelki,
c) $pie z dzie¢mi, d) wieczorami jestem z dzie¢mi,
ktore wtedy najbardziej potrzebujg mojej blisko-
Sci. Ale z czasem zrozumiatam, ze ta sciezka to
witasnie moj feminizm, bo jest ona w zgodzie ze
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mng-mojgwizjg macierzynstwaimoim systemem
wartosci. Dlatego feminizm jest tez dla mnie moc-
no powigzany z samoswiadomoscia, bo bez zro-
zumienia moich potrzeb i tego, co mnie naprawde
uszczesliwia, nie mogtabym kroczy¢ mojg wtasng
droga, wiodgcag do mojego zyciowego spetnienia i
poczucia wolnosci.

Zrozumiatam tez, ze mojemikro akty feminizmu na
co dzienh to na przyktad:

karmienie piersig w restauracji czy w innym
miejscu publicznym, bez chowania sie po ka-
tach (moj biust jest mojg wtasnosciag i decydu-
je o nim ja, ponadto karmienie piersig jest jed-
nym z niezbywalnych praw zaréwno kobiety,
jakidziecka),

brak wstydu ze karmie piersig ponad dwulet-
nie dzieci(zeby tylko dwuletnie, hehe), i w razie
potrzeby lub checi nieukrywanie tego przed
moim rozmowcy,

odmawianie wyjscia na impreze czy wieczor-
nego spotkania bez ttumaczenia sie - moge po
prostu powiedzie¢ nie, bezzadnych wyjasnien,

chodzenie w dresie, bez makijazu i manicure'u
bez biczowania sig, co ze mnie za zona i jak sie
zaniedbatam (mam prawo na danym etapie
mojego zycia uznac¢, ze mam inne priorytety
lub cos mi nie pomaga, a inne czynnosci dla
odmiany zaczety mi stuzyg),

dawanie sobie przyzwolenia na wszystkie
emocje, bo karmienie piersig(i macierzynstwo)
to przewaznie emocjonalny rollercoaster, a nie
ciggta sielanka. Niezaleznie od tego, czy tata
czasem nakarmi dziecko butelkg, czy w tej
akurat dziedzinie nie bedzie ani troche obecny.
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Nasza corka jest
taka sliczna!
Opowiesc¢ Kasi i Sary
O kKarmieniu piersig

rozmawiata: Anna Jakobik, www.pelvimama.com

Kasia, jeszcze na etapie cigzy, dowiedziata sie, ze jej coreczka Sara bedzie miata ze-
sp6t Downa. Byta przygotowana na taki rozwoj wypadkow. Dtugo czekali z mezem
na potomka i wszystko szto dobrze, az do USG, po ktérym lekarze dali zna¢, ze nie-
obecnos¢ kosci nosowej, uogoélniony obrzek oraz zwiekszona przeziernos¢ karku su-
gerujg wade genetyczng. Amniopunkcja w 16 tygodniu cigzy potwierdzita te obawy,
wynik wykazat u nienarodzonego jeszcze dziecka Zesp6t Downa. Kasia duzo spata.
By¢ moze organizm chciat chroni¢ siebie przed szokiem psychicznym. To byt ciezki
czas. Konsultacje z genetykiem wigzaty sie zogromnym stresem, jednak po ostatecz-
nej diagnozie emocje puscity i rozpoczeto sie dziatanie. Kasia nawigzata kontakt ze
stowarzyszeniem zajmujgcym sie dzieémi z dodatkowym chromosomem oraz dota-
czyta do grupy tematycznej na portalu spotecznosciowym. Dostata duze wsparcie
od rodzicow z takimi pociechami. Po kilku tygodniach od pierwszej diagnozy zaczeta
sie szczerze cieszy¢ ze zblizajgcych sie narodzin Sary. Dziatata zadaniowo, jej rozterki
ukracaty regularne wymioty trwajgce przez cata cigze. Na to natozyta sie pandemia,
ktéra spadta na rodzine Kasi w srodku remontu mieszkania i podczas przygotowy-
wania wyprawki dla dziecka. Paradoksalnie jednak ten sam czynnik sprawit, ze byto
jej tatwiej odby¢ zdalnie kursy przygotowujgce do porodu. Kasia od 32 tygodnia cigzy
spedzita duzo czasu w szpitalu - cigza byta zagrozona. Ktores z kolei USG byto pod-
stawa do decyzji o cesarskim cieciu. Sam porod trwat krétko. Po kilku minutach byto
stychac¢ krzyk Sary. W morzu tez wyptakanych ze wzruszenia Kasia stwierdzita, ze
jej coreczka jest sliczna. Kazda mama tak uwaza o swoim dziecku, ale ona naprawde
wygladata pieknie. Poznajcie niesamowitg historie karmienia tych dwéch dzielnych
kobiet.

Kwartalnik Laktacyjny: Kasiu,
dziekuje Ci, ze przyjetas moje za-
proszenie do podzielenia sie Wa-
szg historig. Opowiedz prosze,
co myslatas o karmieniu piersia,
kiedy jeszcze bytas w cigzy?

Kasia, mama Sary: Chciatam
bardzo karmic¢ piersia, bo sama
bytam dtugo karmiona w ten
sposob. Mama odstawita mnie,
gdy miatam prawie 2,5 roku w
czasach, kiedy karmienie piersig

byto postrzegane negatywnie.
Ciesze sig, ze nie podporzgdko-
wata sie takim opiniom i stwier-
dzita, ze karmienie piersig be-
dzie dla mnie dobre. Po latach
wspierata mnie w mojej decyzji.
Zalezato mi na karmieniu pier-
sig ze wzgledu na wtasciwosci
mleka matki, a takze zalety logo-
pedyczne zwigzane ze ssaniem,
co u Sary byto bardzo wazne
pod katem rozwoju mowy. Mgz
jak najbardziej aprobowat moja

decyzje, niemniej nie naciskat w
zaden spos6b na mnie.

KL: Jakie emocje towarzyszy-
ty Ci po porodzie, kiedy okazato
sie, ze karmienie piersig Sary nie
bedzie takie proste?

K: Wiedziatamotym, ze w zwigz-
ku z dodatkowym chromoso-
mem Sara moze miec¢ obnizone
napiecie miesniowe, wptywajg-
ce na jakosc¢ ssania. Dodatkowo
jej wada serca mogta wigzac
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sie z szybszym meczeniem sie,
a tym samym byc¢ przyczyng
trudnosci ze ssaniem i najada-
niem sie. Dwa dni przed poro-
dem lekarze zasugerowali, iz
obraz zotgdka dziecka wskazuje
na niedroznos¢ dwunastnicy.
Bezposrednio po porodzie Sara
trafita na OIOM. Czas, w ktorym
potozna miata mnie wspomoc
w zakresie stymulacji laktacji,
zbiegt sie zinformacja, ze obawy
lekarzy sie potwierdzity i Sara
zostanie przewieziona karetkg
do innego szpitala ze wskaza-
niem do pilnej operacji. Zosta-
tam wypisana do domu dwa dni
po porodzie, po to aby dotgczyc¢
do corki, ktora pozostawata pod
obserwacja. Lekarze zadecydo-

wali o odroczeniu operacji zuwa-
ginabrak ewidentnych objawoéw.
Zostatam cofnieta spod drzwi
szpitala przezzamieszanie zwig-
zane z testem na Covid-19. To byt
bardzo wymagajacy czas, szczyt
pandemii, szpitale nie miaty
jeszcze doprecyzowanych pro-
cedur, a oczekiwanie na wynik
testu byto mocno utrudnione.
Postanowitam wtedy zawalczy¢
0 kazda krople mleka. Na szcze-
scie okazato sie, ze nie mam pro-
blemow z produkcja, pojawita sie
duzailosc¢ siary. W miedzyczasie
poruszytam niebo i ziemig, aby
przyspieszy¢ otrzymanie wyni-
ku. Byty$smy osobno do 26 maja
- symbolicznie w Dzierh Matki do-
taczytam do mojej corki.

KL: Organizacja karmienia od-
cigganym mlekiem moze byc¢
wyzwaniem. Opowiedz prosze,
jak u Was wygladat ten czas.

K: Bytysmy z Sarg rozdzielo-
ne przez kilka dni, cho¢ musze
przyznac, ze ten czas wydawat
mi sie wiecznosciag. Regular-
nie wozitam mleko do szpita-
la, w ktorym znajdowata sie
Sara. Dotgczytam do grupy
mam karmiagcych piersig ina-
czej, znajdujgcej sie w mediach
spotecznosciowych. Tam do-
wiedziatam sie, jak odciggac.
Miatam zwykty laktator, spraw-
dzat sie. Pokarmu byto sporo.
Poczatkowo nie miatam opra-
cowanego systemu, trudno
mi byto odciggac¢ regularnie.
To, ze nie widziatam dziecka,
utrudniato mi prace. Ptakatam
z laktatorem w rece, ubolewa-
jac nad tym, ze Sara jest daleko
ode mnie. Batam sie, ze moje
dziecko czuje sie opuszczone.
Na to wszystko naktadat sie
stres zwigzany z oczekiwaniem
na jej ciezka operacje. Skupi-
tam sie zatem na odcigganiu
mleka wedtug metody 7, 51 3
min. Mgz wspierat mnie na tej
drodze, sterylizowat laktator i
pomagat zawozi¢ mleko naszej
corce. W miedzyczasie Sara
byta karmiona przez sonde. Po
dotaczeniu do niej otrzymatam
sugestie karmienia z uzyciem
butelki. Prébowatam wiec po-
dawac¢ mleko w ten sposob, nie-
mniej szto bardzo ciezko. Sara
nadal otrzymywata wiekszosc
pokarmu przez sonde. Nie miata
w 0gole odruchu ssania, byta tez
malenka jako wczesniak.

KL: Wydaje sie, ze wsparcie ro-
dziny i specjalistow w takich
sytuacjach jest kluczowe. Ja-
kie byto w Waszym przypadku?
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K: Jeszcze w szpitalu na oddziale chirurgii, w kto-
rym Sara pozostawata pod obserwacja, na mojej
drodze pojawita sie wybitna specjalistka - pani
Magdalena, doradczyni laktacyjna i neurologope-
da. Jej pomoc okazata sie kamieniem milowym
na naszej drodze karmienia. Powiedziata waz-
ne stowa, ktore zapadty mi w pamie¢, ze Sara da
rade. Pokazata, jak zachecac jg do ssania. Mowi-
ta, ze karmienie powinno kojarzyc sie jej z czyms
przyjemnym. Data specjalny smoczek dla wcze-
Sniakow i uswiadomita mi, jak nalezy taczyc kar-
mienie z butelki z karmieniem przez sonde, tak
aby dac dziecku czas na odpoczynek, po ktérym
bedzie miato site na kolejng runde. Po tym spo-
tkaniu wszystko sie zmienito. Sara zaczeta ssac
i zjadac¢ z butelki coraz wieksze porcje. Stan Sary
byt stabilny i nie przejawiata objawow niedrozno-
sci dwunastnicy, wiec zostatysmy wypisane do
domu z sondg. Mgz pomagat jg obstugiwac i ste-
rylizowat laktator. Potem brzeczat mu nad uchem
cotrzy godziny. Terazjuz wiem, ze odpowiedni lak-
tator, biustonosz, zestaw hands-free i odpowiedni
system odciggania pozwalajg utatwic zycie. Wte-
dy dziatatam intuicyjnie, nie miatam przestrzeni i
czasu, by sledzi¢ te wszystkie informacje na bie-
zaco. Nie sposob nie wspomnie¢ o naszej rodzinie
czy przyjaciotach, ktorzy wspierali nas od samego
poczatku, kiedy powiedzielismy im, ze bedziemy
miec¢ corke z zespotem Downa. Jestem im bardzo
wdzieczna za wszystkie stowa otuchy, a rowniez
che¢ wsparcia w praktycznych aspektach, jak
transport czy zakupy. Musze zaznaczyc¢, iz temat
niepetnosprawnosci dziecka nie byt dla mnie zu-
petnie obcy. Jedna z najblizszych mi oséb rowniez
ma niepetnosprawne dziecko i od niejrowniez uzy-
skatam duzo wsparcia.

KL: Kiedy udato Wam sie przejs¢ na karmienie
bezposrednio z piersi? W jaki sposéb wyzwania
rozwojowe Sary wptywaty badz wptywajg na jej
karmienie?

K: Myslatam o karmieniu piersiag, bo zachecata
mnie do niego wspomniana pani Magdalena. Poza
tym intuicyjnie poczutam, ze Sara sobie z tym po-
radzi i bedzie chciata ssac¢. Probowatam jg przy-
stawiac¢, ale bez efektu. Sara byta malenka, wazyta
okoto dwoch kilogramoéw. Miata obnizone napiecie
miesniowe. Po okoto dwoch tygodniach pobytu w
domu umiata zjadac¢ wystarczajgce porcje z butel-
ki. Wtedy otrzymatysmy zgode lekarzy na wyjecie
sondy. Poczatkowo korzystatam z butelki, ktora
nie zaburza naturalnego odruchu ssania, dzieki
radzie jednej z matek piszacych na forum poswie-
conego dzieciom z zespotem Downa. Zaczetam
jednak szukac¢ doradcow laktacyjnych, ktorzy mo-
gliby poméc mi przystawic¢ Sare do piersi. Potozna
srodowiskowa, ktora przyszta na standardowag wi-
zyte data mi nadzieje, pokazujac, ze moje dziecko
chce ssac, ale musi tylko przystosowac sie do du-
zego wyptywu pokarmu z mojej piersi. Postanowi-
tam probowac¢ do konhca. Bytam zdeterminowana
i czutam, ze chce to zrobi¢. Znalaztam doradczy-
nie laktacyjng, ktéra pomimo realiow pandemicz-
nych, zdecydowata sie przyjs¢ mi z pomoca. Sara
miata wtedy siedem tygodni. W trakcie wizyty do-
radczyni nadrobitysmy wazny czas, ktory nie byt
nam dany bezposrednio po porodzie, czyli kangu-
rowanie. Wptyw hormonoéw okazat sie zbawien-
ny, a moja corka pokazata, na co jg stac i zaczeta
pieknie ssac piers. Sprawdzatysmy rézne pozycje
do karmienia, najlepsza dla nas okazata sie krzy-
zowa. Wtedy odstawilismy butelke i Sara byta kar-
miona tylko piersig, a chciata jesc¢ caty czas, jak
klasyczny noworodek. Niestety sielanka zostata
brutalnie przerwana juz kilka dni po wizycie dorad-
czyni. Sara zaczeta zjadac coraz wieksze porcje i
pojawity sie ulewania, ktore byty pierwszym obja-
wem jej probleméw z dwunastnica. W ciggu dwoch
dni stan corki gwattownie sie pogorszyt, zaczeta
intensywnie wymiotowac. Trafita do szpitala, w
ktorym zapadta decyzja o operacji, po ktoérej w
stanie ciezkim trafita na OIOM i przez tydzien byta
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zywiona pozajelitowo. Obawiatam sig, ze to koniec
naszej mlecznej drogi, niemniej zndw podesztam
do tematu zadaniowo i wytrwale sciggatam po-
karm, aby utrzymac laktacje. Udato sie. Sara po
powrocie z OIOM-u znow zaczeta pieknie ssac.
Kilka miesiecy pézniej Sara przeszta kolejny ciezki
zabieg - operacje serca w krazeniu pozaustrojo-
wym. Na szczescie i tym razem udato sie wroécic
do karmienia piersig, gdy Saradosztajuz do siebie.
Od tamtej pory cieszymy sie udanym karmieniemii
w miare normalnym zyciem. Cérka ma obecnie bli-
sko pottora roku.

KL: Kasiu, czy na koniec mozesz przekazac¢ pare
wskazowek kobietom wyjgtkowych dzieci, pra-
gnhgcym karmic je wtasnym mlekiem?

K: Polecam technike ,skora do skory”, ktéra po-
woduje wspaniaty wyptyw mleka utatwiajgcy kar-
mienie. Warto obserwowac swoje dziecko. O ile
obfite ulewanie czy nietypowa konsystencja stol-
coOw u dzieci zdrowych nie musi oznaczac¢ niczego
niepokojaceqo, o tyle u dzieci zwyzwaniami, moze
by¢ waznym sygnatem. Najwazniejsze, zeby dziec-

ko byto szczesliwe, a wiec nie moze by¢ gtodne.
Warto stuchac intuicji i probowac¢ karmic¢ natu-
ralnie, ale nie zaszkodzi tez poznac¢ inne rozwig-
zania, jak karmienie odcigganym mlekiem. Znam
mase dzieci karmionych przez sonde, ktére nie
miaty innego wyjscia i czasem z tym takze nale-
zy sie pogodzi¢. Zpomoca spiesza specjalisci, jak
wspomniana logopeda, bez ktérej nasza histo-
ria mogtaby by¢ catkiem inna. Zanim urodzitam
Sare nie zdawatam sobie sprawy, ze cos, co wy-
dawatoby sie najbardziej naturalne na swiecie,
czyli karmienie piersig moze by¢ tak trudne w re-
alizacji. Moc kobiet jest jednak ogromna. Moja hi-
storia pokazuje jak bardzo potrafimy by¢ wytrwa-
te majgc swiadomosc¢, ze kazda kropla mleka ma
znaczenie. A takich kobiet jak ja jest mnostwo.

KL: Kasiu, dziekuje Ci za tg piekng opowies¢ o
karmieniu piersig. Daje ona nadzieje wielu mat-
kom.

Zdrowo, mgdrze i pomocnhie...

Ponad 10 000 produktow!

e kosmetyki dlordzieci
e pieluszki ¢ akcesoria
e produkty dla mamy

Wejdz na; www.drogeria-ekologiczna.pl




Katarzyna Szmyd

Laktokadry 2021

LAKTOKADRY 2021

A

Kolejny rok z rzedu - juz czwarty - po-
stanowity$my spotka¢ sie z mamami
karmigcymi piersig podczas obchodow
Miedzynarodowego Tygodnia Promocji
Karmienia Piersig. Nasz event, odby-
wajacy sie co roku w Krosnie, organizu-
jemy w sktadzie: Ewa Komor z “EveArt
Studio” wraz ze swojg asystentka Na-
talig Gazdg, Katarzyna Janas z “Przepis
dla mamy” i ja - Kasia Szmyd z “Krainy
Bliskosci”.

“Laktokadry” to dla nas nie tylko oka-
zja, aby promowac¢ karmienie piersia,
ale takze okazja, zeby tworzy¢ “wioske
wsparcia” dla mam karmigcych piersia.

Tegoroczna akcja toczyta sie na trzech
frontach.

Po pierwsze: w sieci, gdzie chetne
mamy przesytaty nam swoje zdjecia do
stworzenia kolazu.

Po drugie: odbyto sie spotkanie “na zywo” w krosnienskim Parku Jordanowskim, gdzie zrealizowatysmy
grupowa sesje zdjeciowa. W trakcie tego spotkania uczestniczki miaty okazje wystuchac kréotkich wykta-
dow fizjoterapeutki dzieciecej, seksuolozki i potoznej.

| wreszcie, po trzecie: zwyciezczynie prowadzonych w czasie Tygodnia Promocji Karmienia Piersig kon-
kurséw wziety udziat w wyjatkowej, kameralnej sesji zdjeciowej w Eveart Studio. Jej temat przewodni to
“Mama karmigca w biznesie”. W nasz projekt zaangazowaty sie takze makijazystki: Joanna Stowik (Li-
fe&Beauty by Joanna) oraz Kornelia Drozd (@kornelia.drozd.makijaz), ktorym sktadamy serdeczne po-
dziekowania za to, ze zadbaty o to, by nasze Mamy Karmigce czuty sie piekne i kobiece.

Jesli macie ochote zobaczy¢ wiecej zdje¢ 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).

Réwniez na blogu: https://krainabliskosci.pl juz wkrétce pojawi sie relacja z wydarzenia wraz z bardziej
obszerng galeria.

Katarzyna Szmyd “Kraina Bliskos$ci”
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dr n. prawn. Anna Koronkiewicz-Wiérek, PKP CNoL
www.prawoilaktacja.pl

MLEKO DLA JUNIORA
ASPEKTY NIE TYLKO PRAWNE. Cz.3

W poprzednich numerach Kwartalnika Laktacyjnego (KL 2021 nr 2 i 3) ukazaty sie dwa
artykuty z cyklu poswieconego tzw. mleku modyfikowanemu typu Junior, czyli mleku
dla dzieci w wieku 1+. Mozna sie byto z nich zwtaszcza dowiedzieé, ze nie jest ono nie-
zbedne w diecie matych dzieci oraz ze nie warto zastepowac¢ nim karmienia piersia. Z
niniejszej, ostatniej juz czesci, dowiecie sie zwtaszcza, czy dziatania marketingowe
wokot mleka typu Junior szkodzg karmieniu piersig i czy prawne wymogi w zakresie
marketingu tego mleka chronig karmienie piersia. Zapraszam do lektury.

CZY DZIALANIA MARKETINGOWE WOKOk MLEKA
TYPU JUNIOR SZKODZA KARMIENIU PIERSIA?

Tak. Zostato to zauwazone i wykazane juz jakis$
czas temu w zagranicznych publikacjach nauko-
wych. Méwi tez o tym Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (dalej: WHO), wzywajac do petnej implemen-
tacji Miedzynarodowego Kodeksu Marketingu
Produktow Zastepujgcych Mleko Kobiece wraz z
nastepujacymi po nim rezolucjami (dalej Kodeks
WHO), ktéry swoim zakresem obejmuje rowniez
mleko typu Junior, uznajgc je za substytut mleka
kobiecego (zob. np.[1-2]).

JAKIE SA WYMOGI W ZAKRESIE MARKETINGU
MLEKA TYPU JUNIOR W PRAWIE POLSKIM 1 CZY
CHRONIA ONE KARMIENIE PIERSIA?

Niestety w prawie polskim (i unijnym) nie ma prze-
piséw o charakterze scisle ochronnym dla kar-
mienia piersig w obszarze marketingu mleka mo-
dyfikowanego dla matych dzieci. Obowigzujaca
réwniez w odniesieniu do tego mleka regulacjama
charakter ogolny, to znaczy nie jest skierowany na
ochrone karmienia piersia. Innymi stowy, nie za-
wiera ona przepisoéw, ktore by zakazywaty okre-

slonych praktyk marketingowych w celu ochrony
karmienia naturalnego, czy tez ograniczaty takie
praktyki.

« Przyktadowo, nie mazakazu: zawieraniaw re-
klamie, prezentacji czy na opakowaniu mleka
typu Junior wizerunkéw matych dzieci badz
innych obrazéw lub tekstéw idealizujgcych
sztuczne mleko; uzywania zwrotow typu hu-
manizowany, czy innych sugerujgcych podo-
bienstwo do mleka kobiecego; rozdawania
préobek tych produktéw, obnizania ich cen,
etc. Nie ma takze wyraznie sformutowane-
go zakazu cross-promotion w odniesieniu do
tego mleka (wyrazne przepisy w tym zakre-
sie obowigzujg natomiast w odniesieniu do
mleka poczatkowego i nastepnego, w tym ich
specjalistycznych odpowiednikow, jednak jak
pokazuje praktyka, nie sg one przestrzegane).
Jak pokazuje praktyka, jest to wykorzystywa-
ne przez firmy.

W zakresie prawa zywnosciowego, bo o to prawo
tutaj gtownie chodzi, obowigzuje natomiast ogol-
ny zakaz wprowadzania w btad przez reklame,
prezentacje i etykietowanie zywnosci(art. 7 rozp.
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w
sprawie przekazywania konsumentom informacji
na temat zywnosci (...)), jak rowniez inne przepi-
sy ogoélnego prawa zywnosciowego, w tym doty-
czace oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych,
ktére majg zastosowanie réwniez do mleka mo-
dyfikowanego typu Junior. Zostaty one przedsta-
wione w opracowaniu na stronie FPKP, do ktérego
odsytam[4].

Oczywiscie mozna te przepisy, zwtaszcza zakaz
wprowadzaniaw btad, wykorzysta¢ w celu ochro-
ny karmienia piersia, tj. mozna sie na nie powo+tac,
formutujac okreslone zarzuty przeciwko kon-
kretnej reklamie czy sformutowaniu na etykiecie,
ktére naszym zdaniem zniecheca do karmienia
piersia lub po prostu mu szkodzi. Na zakaz wpro-
wadzania w btagd mozna sie takze powota¢ w za-
kresie praktyki cross-promotion w odniesieniu do
mleka typu Junior. Nie gwarantuje to niestety, ze
nasze zarzuty zostang uwzglednione przez organ
stosujacy prawo.
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«  Wynika to m.in. z trudnosci stosowania prze-
pisbw zawierajacych klauzule generalne i
zwroty niedookreslone oraz ze specyfiki oma-
wianych zagadnien, ktére nie stanowity do tej
pory przedmiotu analizy w Polsce, wiec orga-
ny nie dysponujg zrédtami utatwiajgcymi im
stosowanie prawa w tym zakresie. Dlatego
tez, zgtaszajgc podejrzenie naruszenia prawa
w zakresie marketingu mleka modyfikowane-
go dla matych dzieci, warto mozliwie szcze-
goétowo uzasadni¢ swoje twierdzenia, w tym
powo+tujac sie na niniejszy artykut.

Naruszenia prawa w zakresie marketingu mleka
modyfikowanego typu Junior nalezy zgtaszaé
przede wszystkim do Panstwowej Inspekcji Sa-
nitarnej(w praktyce mozna to zrobi¢ e-mailem na
adres GIS) - szerzej na ten temat w opracowaniu
na stronie FPKP [4]. Ponadto w konkretnym przy-
padku zasadne moze by¢ rowniez zawiadomienie
innych organéw.

A CONA TO KODEKS WHO?

Jak juz wspomniano, mleko modyfikowane dla
dzieci w wieku 1-3 lat jest w Swietle Kodeksu WHO
uznawane za substytut mleka kobiecego, podob-
nie jak mleko poczatkowe i mleko nastepne. W
zwigzku z tym zakazana jest zwtaszcza jego re-
klama i promocja, tj. np. rozdawanie probek, czy
obnizanie ceny. Co do zasady zabronione jest
réowniez stosowanie oswiadczehn zywieniowych
i zdrowotnych w odniesieniu do tych produktow.
Zapisy Kodeksu narusza takze przedstawiona po-
wyzej praktyka marketingowa cross-promotion.

- Kodeks WHO jako taki nie stanowi jednak
obowigzujgcego w Polsce prawa, zatem nie
mozna zgtosi¢ naruszen zapiséw tego Kodek-
su np. do GISu, oczekujgc sankcji prawnych
za jego naruszenia. Jedynie czes¢ zapisow
Kodeksu WHO zostato wdrozonych do prawa
polskiego, a wiec z prawnego punktu widze-
nianalezy ocenia¢, czy konkretne zachowanie
(np. rozdawanie préobek mleka modyfikowa-
nego dla matych dzieci) narusza przepisy pra-
wa polskiego, a nie zapisy Kodeksu.

ZAKONCZENIE

W prawie polskim (i unijnym) nie ma przepiséw o
charakterze $cisle ochronnym dla karmienia pier-
sig w zakresie marketingu mleka modyfikowane-
go dla matych dzieci. W konsekwencji zauwazy¢
mozna wzmozone dziatania marketingowe wokoé+
tych produktow, co negatywnie wptywa na kar-
mienie piersig. Pozadane sg zmiany legislacyjne
w tym obszarze. Najbardziej optymalnym rozwiag-
zaniem bytoby petne wdrozenie Kodeksu WHO, a
docelowo przynajmniej wyrazne zakazanie prak-
tyki cross-promotion w odniesieniu do marketin-
gu mleka modyfikowanego dla matych dzieci.

Zrédta:

[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-Wicrek, Reklama mleka modyfiko-
wanego i innych produktéw relewantnych dla ochrony

karmienia piersiq w prawie polskim, www.prawo.fpkp.p!
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Anna Jakobik, www.pelvimama.com

RuUsz sie po zdrowie

Nikogo nie trzeba przekonywag, ze regularnie podejmowana aktywnos¢ fizyczna nie-
sie ze sobg szereg korzysci. A jednak ruszamy sie za mato, szczegélnie w ostatnich
latach, kiedy nawet praca przeniosta sie do naszych domoéw. Do niedawna obowig-
zywat ztoty standard aktywnosci podkreslajgcy koniecznos¢ podejmowania wysitku
fizycznego przynajmniej przez 30 minut 3 razy w tygodniu. Taka ilos¢ ruchu miata wy-
wiera¢ pozytywny wptyw na zdrowie. Jest ona czescig zalecenz2010 rokui....odeszta
do lamusa! W listopadzie 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia aktualizowata re-
komendacje zwiekszajgc zalecany poziom aktywnosci fizycznej w tygodniu.

lle czasu powinnismy spedzi¢ w ruchu? Wiele za-
lezy od tego, jakg forme ruchu wybierzemy. Jesli
decydujemy sie na aktywnosc¢ o umiarkowanej
intensywnosci o charakterze aerobowym, powin-
nismy zadbac o to, by trwata ona co najmniej 150
anawet 300 minut w tygodniu. To znacznie wiecej
nizdo tej pory. W praktyce taki trening powinien
odbywac sie prawie codziennie. Jesli wolisz ru-
szac sie intensywniegj, ilos$¢ czasu spedzonego na
takich aktywnosciach powinnawynosi¢ od 75 do
150 minut w tygodniu. Mozesz tez tgczyc¢ ze soba
W sposoOb zrownowazony rozne rodzaje treningow,
uzyskujac pod katem zdrowia psychofizycznego
najwiecej korzysci. Dodatkowo warto przynaj-
mniej dwa razy w tygodniu podjgc¢ trening wzmac-
niajgcy miesnie catego ciata.

W jaki sposob odrézni¢ aktywnos¢ na poziomie
umiarkowanym od tej intensywnej? Podczas tre-
ningu o umiarkowanej intensywnosci zauwazysz
nieznaczny wzrost czestosci oddechu, mozesz
sie lekko spocic¢, jednakze bez problemu popro-
wadzisz swobodng rozmowe. Kiedy ruszasz sie in-
tensywniej, rozmowa nie bedzie mozliwa, jedynie
wypowiedzenie kilku stoéw. Spocisz sie znacznie
mocniej i poczujesz takze wyrazny wzrost czesto-
sci oddechow. W praktyce te objawy zaobserwu-
jesz podczas biegania, gier zespotowych, inten-
sywnego aerobiku czy szybkiej jazdy na rolkach.

Z kolei mniejszaintensywnosc¢ ruchu towarzyszy
szybszemu spacerowi, spokojnemu ptywaniu np.
zabka czy nordic walkingowi. Specjalisci podkre-
Slaja, ze kazda aktywnosc jest cenna, nawet lekka

aktywnosc fizyczna przyniesie wiecej korzysci
niz siedzacy tryb zycia, dajgc nadzieje tym, ktérzy
czasowo nie mogg by¢ regularnie aktywni.

Specjalisci podkreslajg zalety regularnego ruchu
podejmowanego przez kobiety w cigzy i w potogu,
przy braku przeciwwskazan do wysitku fizycz-
nego o umiarkowanej intensywnosci przez co
najmniej 150 minut tygodniowo.

Rodzice powinnirowniez pamietac o dzieciach,
szczegolnie tych, ktore dtugie godziny spedzaja
w tawkach szkolnych, a pézniej na stacjonarnych
zajeciach dodatkowych. W rekomendacjach pod-
kreslana jest koniecznos¢ podejmowania przez
dzieci od b. roku zycia aktywnosci codziennie,
przynamniej przez 60 minut, przy czym dodat-
kowo warto 3 razy w tygodniu zapewnic¢ dziecku
trening o wigkszej intensywnosci, dzieki ktorej
wzmocnig sie kosci i miesnie. Dzieci odpoczywajag
w ruchu, tatwiej im tez dzieki aktywnosci by¢ w
blizszym kontakcie ze sobg i swoimi emocjami, po
odpowiedniejjego dawce tatwiej sie koncentrujg i
poprawiajg funkcje poznawcze.

Aktywnosc¢ fizyczna powinna nam towarzyszy¢
codziennie, niezaleznie od wieku i rodzaju pracy.
Specjalisci ze Swiatowe]j Organizacji Zdrowa wy-
raznie rekomendujg jej zwiekszenie. W przypadku
braku mozliwosci realizacji powyzszych zalecen,
warto pamietac, ze jakikolwiek ruch, nawet ten o
niskiej intensywnosci bgdz krétkotrwaty, jak np.
zastagpienie skorzystania zwindy, przejsciem po
schodach, bedzie korzystny i pozadany.
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reklama

Agata Aleksandrowicz

SYLVECO

Uwaga! Dziecko na swieta!

Swieta to piekny i pachnacy choinka czas. Czas spotkan z rodzing i przyjaciétmi. W
tym okresie maluchy raczkujg swoimi drogami pod stotem albo siegajg po réznosci
ze stotu, kiedy ,rodzic nie patrzy”. Zwré¢ uwage, zeby swobodnie eksplorujgce nowe
miejsce dziecko, nie ztapato w swoje rece tych swigtecznych dekoraciji i potraw!

1. Gwiazda Betlejemska

Poisencja to piekny kwiat - ktory dzieki
wyjatkowemu wygladowi - zyskata sobie miano
gwiazdy betlejemskiej i w okresie swiagt czesto
towarzyszy nam jako dekoracja. O ile nie jest
wielce prawdopodobne, ze spozycie poisencji
w niewielkiej ilosci moze spowodowa¢ zgon, to
jednak zwykle kontaktznig kohczy sie wymiotami,
biegunka i ztym samopoczuciem. U niemowlat
objawy te mogag by¢ niebezpieczne. Trzymaj
poisencje z dala od ciekawskich tapek malucha!

2.Jemiota

Europejska jemiota od wielu lat uwazana jest
za wyjatkowo trujgcg. Jest ona popularnym
dodatkiem dekoracyjnym w czasie swigt Bozego
Narodzenia. Wiekszo$¢ przypadkow zatrué
jemiotg zdarza sie wtasnie w tym czasie i niestety
wiekszos¢ dotyczy dzieci. Nic dziwnego, kuleczki
jemioty wygladaja bardzo zachecajacg dla
niemowlecych rgczek. Pomimo tego, ze liscie
i owoce spozyte przez dorostego nie stanowiag
duzego zagrozenia, to dla niemowlat moga byé¢
grozne. Trzymaj jemiote z daleka od dzieci. Jezeli
wisi pod sufitem to zwré¢ uwage zeby maluch nie
potknat owocu lub liscia ktéry, spadnie na ziemie.

3. Zywa choinka

Choinka s$wigteczna jest piekna, ale warto
pamietaé, ze maluch moze wpetzngé pod nig
bardzo tatwo. Drzewko moze sie na niego
przewrécic¢idlategonalezyzabezpieczy¢ drzewko
przed rgczkami malca i mie¢ dziecko caty czas na
oku, kiedy bawi sie w poblizu drzewka.

Warto zrezygnowac¢ z matych ozdéb choinkowych
szczegoblnie w dolnych partiach choinki, bo
mogg stanowi¢ dla dziecka zagrozenie w postaci
zadtawienia. Szklane bombki nie powinny takze
wisie¢ w zasiegu malucha, zeby ten nie miat
ochoty takiej ozdoby ugryz¢. Szczegolnie warto
zwroci¢ uwage na szklane ozdoby w ksztatcie
ciastek czy cukierkow.

4. Ostrokrzew

Piekne czerwone owoce ostrokrzewiu mogg
przycigga¢ uwage malucha. Dziecijuz po spozyciu
2 owocOw moga czuc sie zle i wykazywac objawy
zatrucia.Nie powinien on wywota¢ zgonu, ale
po spozyciu czerwonej kulki nalezy uda¢ sie
na obserwacje do szpitala. Objawami zatrucia
mogg byé wymioty, silne bole brzucha, zte
samopoczucie czy omdlenia.
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Zuzanna Kotacz-Kordzinska
Artykut sponsorowany

Prezenty hand-made
z Vera-Nord

Olejki eteryczne to dobro w czystej, naturalnej postaci. Nie dos¢, ze pieknie pachna,
dajagc nam duzo przyjemnych doznan wechowych, to jeszcze przynoszag szereg ko-
rzysci zdrowotnych i emocjonalnych. Wykorzystanie mocy olejkéw eterycznych w ra-
mach tworzenia prezentéw dla bliskich oséb jest prawdziwym upominkiem z serca.

Oto kilka pomystow od naszej Redakcji:

SWIATECZNA OLEJKOWA MIESZANKA DO DYFU-
ZORA

Do buteleczki z ciemnego szkta o pojemnosci 10-
15 ml wlej po rowno: olejek pomaranczowy, olejek
gozdzikowy i olejek sosnowy. Delikatnie wymie-
szaj olejki ze soba, poruszajac buteleczka. Dot6z
Swiateczng etykietke. Stosuj jako mieszanke do
dyfuzora.

Pochods

m
100% NATURALNY

10ml

SWIATECZNE WORECZKI

Do matego Inianego woreczka wt6z wate nasag-
czong wybranymi olejkami eterycznymi: poma-
rancza, mandarynka, eukaliptus, sosnha, gozdzik,
cynamon, ylang ylang. Wystarczy kilka kropli olej-
ku (wybierz 2-3 zapachy), by stworzy¢ przemity
dodatek do prezentéw, dzieki czemu upominki
beda pieknie pachnie¢, a woreczek postuzy po-
tem jako zapach do szafy, samochodu lub
pod poduszke.

RELAKSACYJNA SOL DO KAPIELI

Wymieszaj szklanke soli morskiej ze szklan-
ka soli epsom i dodaj do tej mieszanki 10-15
kropli olejku lawendowego. Zapakuj w szkla-
ny stoiczek i przekaz bliskiej osobie relak-
sacyjna sol do kapieli! Uwaga, mozna dodac¢
rowniez troche kwiatéw suszonej lawendy -
taka sol wyglada przepieknie!

OLEJEK PELEN SPOKOJNEJ ENERGII

Co$ w sam raz dla twoich bliskich wiecz-
nie zestresowanych, a przy tym zmeczo-
nych. Do szklanej buteleczki o pojemnosci
10-15 ml wlej 5 kropli geranium, 5 kropli li-
metki i 5 kropli trawy cytrynowej. Dopetnij
buteleczke olejem bazowym, np. ze stod-
kich migdatéw. Dodaj instrukcje: natéz dwie
kropelki olejku na nadgarstek i wsmaruj de-
likatnie w skore zawsze, gdy poczujesz, ze

potrzebujesz ukojeniai energii.
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Jak sg traktowane kobiety na
porodowkach w czasie pandemii

COVID-19?
Wyniki monitoringu oddziatow

potozniczych Fundacji Rodzi¢ po Ludzku

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku 30 listopada na konfe-
rencji prasowej zaprezentowata najnowszy raport

o 2 z monitoringu oddziatéw potozniczych pn. Opieka
“d Fundacja okotoporodowapodczas pandemii COVID-19 w swie-
R tle doswiadczen kobiet i personelu medycznego.
Fundacja postanowita sprawdzi¢, jak traktowane sg
kobiety na salach porodowych oraz oddziatach po-
tozniczych w czasie pandemii COVID-19. Jednocze-
$nie podjeta prébe dowiedzenia sie, jak wygladaja
warunki pracy potoznych i lekarzy opiekujacych sie
kobietami.

RAPORT

Badanie kobiet pokazuje, ze pomimo sytuac;ji kryzy-
sowej, w jakiej znalazta sie ochrona zdrowia, czesc¢
zapisow obowigzujgcego od 10 lat Rozporzadzenia
Ministra Zdrowia w sprawie standardu organizacyj-
nego opieki okotoporodowej byta respektowana. W
porownaniu z danymi sprzed okresu pandemii wy-
raznie wida¢, ze z roku na rok w szpitalach i na od-
dziatach potozniczych Standard jest coraz lepiej realizowany. Poprawia sie dostepnos¢ do procedur,
aktywnosc¢ w porodzie, mozliwosc¢ jedzeniai picia w trakcie porodu, mozliwos¢ kontaktu skéra do skéry
z dzieckiem po porodzie, udzielanie wsparcia w karmieniu piersig. Poprawia sie sposob komunikacji
personelu z kobietami, coraz bardziej przestrzegane jest prawo kobiet do informac;ji i decydowania, do
wyrazenia zgody na wykonanie okreslonych czynnosci czy zabiegow. Jest to jednak zmiana powolna.

Opieka okotoporodowa podczas
pandemii COVID-19 w Swietle
doswiadczen kobiet

i personelu medycznego

Podczas pandemii Standard, podobnie jak przed pandemia, nie byt w petni realizowany, a cze$¢ praw
byta kobietom odbierana w sposoéb brutalny i czasem nieuzasadniony - tak sie dziato w przypadku
porodoéw z bliskg osoba, separowania matek od dzieci zaraz po porodzie, brutalnego odizolowywania
hospitalizowanych dzieci od rodzicow, ograniczania wsparcia i bezposredniego kontaktu z bliskimi w
potogu. W pierwszym roku pandemii 62% kobiet rodzito bez osoby towarzyszacej, a15% musiatorodzi¢
w maseczkach na twarzy. Tam, gdzie brakowato jasnych wytycznych i zapiséw prawa, szpitale czesto
ograniczaty bez wahania prawa kobiet, zastaniajac sie bezpieczenstwem pacjentéw i personelu me-
dycznego, a zapominajac o udowodnionych naukowo korzysciach z przestrzegania procedur.

Badanie wyraznie pokazuje, ze tam, gdzie nalezato do minimum ograniczy¢ kontakt z kobieta, proce-
dury byty realizowane w mniejszym stopniu a porody byty czesciejzmedykalizowane, czesciej niz przed
pandemia kobiety miaty podawang kroplowke ze sztuczng oksytocyna, czesciej wykonywano moni-
torowanie pracy serca dziecka przez caty czas trwania porodu. Po porodzie mniejszy odsetek kobiet
niz przed pandemig byt obecny przy zabiegach, badaniach, szczepieniach dziecka. Personel biorgcy
udziat w badaniu potwierdzit, ze w pandemii znacznie czesciej decydowano sie na cesarskie ciecie ze
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wskazan epidemiologicznych, przyspieszanie porodow w celu ograniczenia kontaktu z kobietg czy se-
paracje dzieci od matek wbrew zaleceniom.

Badanie kobiet rodzgcych w pandemii pokazato, ze w szpitalach w Polsce w 2021r. nadal dochodzi do
naduzyc¢ i przemocy potozniczej. Co pigta kobieta styszy w szpitalu niestosowne komentarze, co dzie-
sigtajest wysmiewana, wiele jest ponizanych, szantazowanych, doswiadcza grézb czy krzyku. Kobiety
sg zmuszane do rodzenia w pozycji na plecach, wykonuje sie bez ich zgody masaz szyjki macicy, nacina
krocze czy stosuje chwyt Kristellera. Zdarzaja sie sytuacje przywigzywania nog, rozktadaniaich na site
przy porodzie, szturchanie, a nawet policzkowanie.

Zapewnienie kobietom bezpieczenAstwa medycznego oraz doktadanie staran, zeby w czasie pandemii
zapewnic opieke okotoporodowa na jak najlepszym poziomie, odbyto sie w duzej mierze kosztem po-
toznych ilekarzy. Personel wziat na siebie olbrzymi wysitek sprostania pracy w sytuacji chaosu, braku
bezpieczenstwa, niepewnosci i stresu przy ograniczonej mozliwosci odreagowania, wziecia urlopu,
przy niewielkim wsparciu ze strony pracodawcoéow, przetozonych czy panstwa. Dyrektorzy szpitali nie-
jednokrotnie byli pozostawieni sami sobie. Najczesciej skupili sie na zapewnieniu ciggtosci opieki i na
tworzeniu procedur bezpieczenstwa. Niestety czesto brakuje im uwaznosci na personel - na cztowie-
ka, ktéry doswiadcza wielu trudnych sytuaciji ze strony pacjentow i otoczenia.

Pandemia spowodowata znaczny kryzys - chaos, ignorowanie potrzeb kobiet, brak komunikacji i infor-
macji o podstawowych wytycznych. Decyzje dotyczgce opieki okotoporodowej byty -i czesto sg podej-
mowane - pod wptywem leku. Podejmowanie tak istotnych decyzji dotyczgcych ograniczania dostepu
do opieki okotoporodowej w sposob nietransparentny, w oderwaniu od pacjentow, dyrektorow szpitali
i cztonkdéw opieki medycznej, nie powinno mie¢ miejsca w demokratycznym panstwie prawa.

Pandemiazpewnoscig spowalnia proces wdrazania prawa, apersonel medyczny pracowat w ciezszych
warunkach i mimo to obserwujemy pozytywne zmiany. Potrzebne s3 dziatania zaré6wno monitorujgce
realizacje Standardu, jak i aktywizujgce szpitale do przestrzegania prawa. Potrzebne sg tez dziatania
dla personelu pracujgcego w obcigzajgcych warunkach, zapewniajgc im odpowiedni system wsparcia
i szkolen. To, dzieki ogromnej pracy i wysitkowi potoznych i lekarzy, dla dziesigtek tysiecy kobiet porod
pomimo pandemii byt waznym, pozytywnym i wzmacniajagcym doswiadczeniem.

Pomimo pozytywnych zmian kazdego roku szpital po porodzie opuszcza wiele okaleczonych psychicz-
nieifizycznie kobiet. Pandemia, ani zadna inna sytuacja kryzysowa, nie zwalniajg nikogo z traktowania
drugiego cztowieka z szacunkiem. Nawet tak kryzysowe sytuacje nie usprawiedliwiajg przypadkow za-
chowan przemocowych, braku empatii czy zwyktego zdrowego rozsadku.

RAPORT JEST DOSTEPNY NA STRONIE:
https://www.rodzicpoludzku.pl/images/FRPL_RAPORT_2021.pdf
PODSUMOWANIE WYNIKOW | GLOWNE 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
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karmienia piersig
warsztaty online

Do kogo skierowane sg warsztaty?

Do rodzicow, ktorzy chcg zakonczy¢ karmienie
piersig dziecka spokojnie i powoli

Do rodzicow, ktorzy chcg zakonczyc karmienie szybko ale w
poszanowaniu potrzeb dziecka i swoich

Do rodzicow, ktorzy cheg przygotowac sie na zakonczenie
karmienia piersig ale jeszcze nie wiedza kiedy

Do rodzicow, ktorzy chcg wyeliminowac lub zmnijeszy¢ liczbe
karmien w ciggu dnia lub w ciggu nocy

Do rodzicow, ktorzy zmagaja sie z trudnymi nocami, ,wiszeniem na
piersi’, usypianiem tylko ,z piersig w buzi” lub awersjg dziecka do ojca

Do rodzicow, ktorzy cheieliby zeby zakonczenie karmienia piersia
byto spokojnym doswiadczeniem a nie walka

Do rodzicow dzieci w wieku od 6 miesiecy do 4 (lub wiecej) lat

. Hafja

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



Poznajcie Nowe Promotorki
Karmienia Piersig
Z jesiennej edycji Kursy
Centrum Nauki o Laktacji

Eliza Malinowska, doktor nauk farmaceutycznych, ad-
iunkt na Wydziale Farmaceutycznym Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego. Specjalizuje sie w pozyski-
waniu i badaniu immunoaktywnych substancji czyn-
nych pochodzacych z hodowli laboratoryjnej grzybéw
leczniczych. Autorka i wspétautorka publikacji z zakre-
su biotechnologii farmaceutycznej. Redaktor naczelny
Biuletynu Wydziatu Farmaceutycznego WUM, czasopi-
sma internetowego, w ktéorym publikowane sg artykuty
przegladowe z dziedziny szeroko pojetej farmacji i nauk
pokrewnych.

Jej obecne zainteresowania naukowe koncentrujg sie
réwniez na zagadnieniach zwigzanych ze stosowaniem
lekéw w okresie cigzy i karmienia piersig. Chce promo-
wac karmienie piersig przez przekazywanie wiedzy z
zakresu farmakoterapii mamy karmiagcej, rodzicom i
osobom dziatajgcym w opiece nad kobietg ciezarng lub
karmiaca.

Prowadzi warsztaty i szkolenia o tematyce prozdrowot-

nej, w tym takze zwigzanej zbezpieczenstwem stosowania lekdw w czasie cigzy i karmienia piersia. Opo-
wiada o leku w mleku. W ramach konsultacji farmaceutycznych ocenia bezpieczenstwo farmakoterapii
i pomaga m.in. kobietom ciezarnym i mamom karmigcym piersig dobra¢ odpowiednie leki, nieszkodliwe

dla dziecka.

Jako dyplomowany Promotor Karmienia Piersigiosoba, ktéra samazmierzyta sie ztrudnymi poczatkami
laktacji, oferuje dodatkowo pozamedyczne wsparcie w karmieniu piersia, obejmujgce: ocene przebiegu
karmienia, wskazanie skutecznych sposobéw karmienia piersia, pomoc w ustaleniu lub skorygowaniu
wtasciwej techniki karmienia piersig, a takze w utrzymaniu laktacji w sytuacji, kiedy bezposrednie lub

wytaczne karmienie piersia jest niemozliwe.
Wierzy w moc kobiety i kobiecego mileka.

Link do strony: olekumowa.pl

Kontakt do mnie dla mam: olekumowa@olekumowa.pl
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Mozesz obserwowa¢ moje dziatania oraz kontaktow
FB https://www.facebook.com/TulajMnie/

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

Danuta Kijoch - jestem przede wszystkim kobietg
spetniajgcg swoje marzenia, zong dobrego mezczy-
zny oraz mamag dwoch wyjgtkowych dziewczynek.

W listopadzie 2016 roku zostatam mama. Od tego
czasu karmie piersig moje dzieci orazwspieraminne
mamy w ich laktacyjnych drogach. Zdobycie tytutu
Promotorki Karmienia Piersig jest dla mnie wisienka
na torcie mojej laktacyjnej przygody. Jestem mamag
dkp, ktéora karmita cata drugg cigze, w tandemie i
kontynuuje kp swojego drugiego dziecka.

Macierzynstwo zmienito u mnie postrzeganie wie-
lu kwestii zyciowych. Zaczetam zdobywa¢ wiedze
i praktyke a obecnie jako Doradca Noszenia Dzieci,
Promotor Dobrego Startu Dziecka, Instruktor Ma-
sazu Shantala, Promotor Karmienia Piersig, Doula,
instruktor hypnobirthing, wspieram rodzicow na
poczatku ich rodzicieskiej drogi, dodajac im kom-
petencji, wiary we wtasne sity oraz swoj rodzicielski
instynkt.

Relacje z sobg sama i swoimi bliskimi, wzmacnianie
wiezi oraz rodzicielstwo bliskosci sg dla mnie bar-
dzo istotne. Nie oceniam, obserwuje , stucham i to-
warzysze, prowadzac kazde spotkanie w sposoéb in-
dywidualny tak, aby jak najlepiej rozpozna¢ potrzeby
danejrodzinyijg wesprzec¢

ac sie przez konta

Olga Steplowska. Mieszka w todzi. Z wyksztat-
cenia jest organizatorem ustug gastrono-
micznych. Po narodzinach syna zaczeta dzie-
lic sie wiedzg o cigzy, porodzie i laktacji. Jako
@przytul.porod prowadzi konto na Instagramie.
Ukonczyta kurs na Promotora Karmienia Piersia.
Wspiera mamy lokalnie oraz w Internecie. W ra-
zie problemow laktacyjnych chetnie kieruje do
polecanych specjalistow w catej Polsce.

Kontakt do mnie- przytul.porod@gmail.com

Tel. 535 430130
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Karina Wotos-Ziomka

Promotor karmienia piersig, pedagozka, logo-
peda w trakcie specjalizacji, mama karmigca.
Fanka rodzicielstwa bliskosci i rodzicielstwa
blisko natury. W macierzynstwie stawia na na-
turalnos¢ i kobiecosé. Z mitosci do karmienia i
jedzenia stworzyta profil Lactonomia https://
www.facebook.com/Lactonomia-wsparcie-
-mam-karmiacych-103097225507423/, gdzie
motto przewodnie brzmi ,karmienie maznacze-
nie”. Uwielbia kuchnie roslinng i weganska. Mi-
tosniczka wszystkich zwierzat. Jej marzeniem
jest nurkowanie z humbakami. Zapraszam
wszystkie mamy z Rzeszowa i okolic do nawig-
zania kontaktu.

Ig : titus_mom_

Fb: Karina Wotos-Ziomka
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Julianna Monka, Orzesze

Dwa lata temu urodzit sie méj syn, a ja narodzi-
tam sie jako matka. Od poczatku macierzyn-
stwa chciatam by¢ swiadoma mama. Tematy
okotoporodowe i macierzynskie tak mnie po-
chtonety, ze postanowitam dzieli¢ sie nimi z in-
nymi, dlatego zostatam instruktorka Hypnobir-
thing Poland oraz Promotorkg Karmienia Piersia.
Organizuje spotkania dla Orzeskich mam, na kt6-
re zapraszam specjalistow z roznych dziedzin.
Na Facebooku i Instagramie, mozna mnie zna-
lez¢ pod nazwa Lawendowe Wsparcie. Chciata-
bym, aby kobiety w Polsce nie baty sie porodéw i
znajdywaty wsparcie w swoim macierzynstwie.

Moje profile:

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

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

Kontakt:
Przez powyzsze profile internetowe oraz

e-mail: juliannagrzegorzek@gmail.com

Natalia Rgczka

Na co dzien przede wszystkim Mama dwoéjki fanta-
stycznych dzieci i zona. Dzieki mitosci do Rodziny i
checi wspierania innych Rodzicéw, zostata doradca
noszenia Clauwi i instruktorem masazu Shantala. Pro-
muje przyjazna pielegnacje, pieluszki wielorazowe i
NHN. Stara sie swojg pracag wspiera¢ w trudnych po-
czatkach rodzicielstwa Rodzicow matych dzieci. Jako
Promotorka Karmienia Piersig pragnie swojg wiedzg
i doswiadczeniem wspiera¢ w naturalnym karmieniu
wszystkie Mamy.

www.doradcatulenia.pl

tel. 508515285

email kontakt@doradcatulenia.pl
fb/BabywearingKrakow

IG/DoradcaTulenia

Magdalena Géral, Kepno (Wielkopolska)

Jestem absolwentka wydziatu Przyrodniczo-
-Technologicznego Uniwersytetu Przyrodnicze-
go we Wroctawiu. Na co dzien jednak zwigzana
z branzg dziecieca. Jestem zwolenniczkg kar-
mienia naturalnego i rodzicielstwa bliskosci.
Prywatnie mama 3-letniego Szymona, przed-
szkolaka, ktérego nadal karmie piersig. Wsp6t-
tworze facebookowg grupe wsparcia dla mam
karmigcych @Lactacjanki dziatajgca przy Gabi-
necie Potoznej mgr Marty Kruszewskiej - www.
facebook.com/gabinetpoloznej Promujemy kar-
mienie naturalne, edukujemy i wspieramy mamy.

Wiem, jak wazna jest edukacja, pomoc i wspar-
cie, dlatego jako promotor karmienia piersiag z
wielka pasja, chce wspiera¢é mamy karmigce,
dzieli¢ sie swojg wiedzg i doswiadczeniem.

Tel. 692 267 624

e-mail: magdalena.agnieszka.goral@gmail.com
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SYLVECO dla dzieci Pasta do zebow
Cena: 20,00 zt
https://sylveco.pl/

Pasta dostepna w wersji z fluorem oraz bez fluoru, w bardzo fajnym
opakowaniu z mozliwoscia tatwej aplikacji pasty. Zawiera ksylitol re-
gulujacy pH jamy ustnej oraz uwodniong krzemionke tagodnie czysz-
czaca zeby, a jednoczesnie chroniaca dzigsta przed podraznieniami.
Ma tagodny smak: mietowy w wersji z fluorem lub czarnej porzeczki
-bez fluoru.

ZIELKO Zestaw do prania
Cena: 69,00 zt
https://sylveco.pl/

Swietna opcja na zakup naturalnych $rodkéw piorgcych! W zesta-
wie znajdziesz ptyn do prania tkanin jasnych i biatych oraz owocowy
ptyn do ptukania, a do tego mozesz dobra¢ sobie ptyn do prania tka-
nin ciemnych i czarnych lub tkanin kolorowych oraz ptyn do ptukania
kwiatowy lub tropikalny. Oznacza to, ze w cenie 69 zt masz dwa ptyny
do praniai dwa ptyny do ptukania, kazdy o pojemnosci 1litra. Skutecz-
ne i delikatnie pachnace. Mozna je kupi¢ réwniez pojedynczo. Pole-
cam!
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Zestaw 4 szczotek do mycia butelek, Bambaw
https://www.drogeria-ekologiczna.pl
Cena: 44,99 zt

Zawsze mojag duzag zmorg w kwestii ekologii byt temat produk-
tow wykorzystywanych do sprzatania. | tak, z radoscig od-
krytam w Betterland zestaw szczotek do mycia butelek - bez
dodatku plastiku, ze stali nierdzewnej, sizalowego wtosia i
miekkiej bawetnianej koncéwki - w sam raz do mycia wielora-
zowych butelek! W zestawie znajdziecie $srednig szczotke, duza
szczotke, maty czyscik i maty pedzelek.

Kem Haften &

Kein Kieben FSC' zertlfmert / 100% ungeblelcht & kompostlerbar

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

ac a ler Die Kiichenhilfe mit
Umweltschutzfaktor

2005als im-m,.u.,
gt
NASFT (15A)

(National Assocation
forSpecilyFood

Tadelnc)

33 m?(10 mx 33 cm)

Jesli nie wyobrazasz sobie pieczenia bez uzycia papieru, a jednoczes$nie myslisz o przysztosci naszej planety, kom-
postowalny papier to co$ w sam raz dla Ciebie. Dostepny w arkuszach lub dtugiej rolce - 10 m. Stworzony zostat z
niewybielonej pulpy celulozowej, z odpowiedzialnej gospodarki lesnej. Wolny od chloru.

@ Biodegradowalne worki na odpady, BioBag
A\
~

B https://www.drogeria-ekologiczna.pl
e Cena: 14,99 z¢

P s
& sF A

s ] S Zestaw 25 workoéw o pojemnosci 30 litrow. Biodegrado-

“w% " walne, kompostowalne, trwate i estetyczne. Powstaty ze

'eﬁ\, skrobi ziemniaczanej. Swietnie nadaja sie do odpadoéw or-

T8 ganicznych i zmieszanych.
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