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Na dobry poczatek

Drodzy Rodzice!

Czas cigzy i zwigzany z nig cud narodzin to jeden z najpiekniejszych i naj-
bardziej wyjatkowych okresow w Waszym zyciu. Zdajemy sobie sprawe,
ze jako przysztej mamie na samg mysl o rozwijajgcym sie w Twoim ciele
nowym zyciu towarzyszy Ci milion uczué¢. Zaréwno ekscytacji, niesamo-
witej kobiecej energii i mocy, jak i momentow niepewnosci i zwatpienia.
Oboje zastanawiacie sie: Czy sobie poradzimy? Czy sprawdzimy sie jako
mama i tata? Spokojnie, sg to catkowicie naturalne uczucia, ktére dzielicie
z milionami kobiet i mezczyzn na Swiecie!

Oddajemy w Wasze rece ten poradnik napisany przez Emilie Adamczyk
- potozng z wieloletnim doswiadczeniem zawodowym. Mamy nadzieje,
ze bedzie Waszym przewodnikiem w tym szczegdlnym okresie cigzy,
porodu, potogu i pierwszych miesiecy zycia Waszego dziecka.

Bedziemy Was wspierac na kazdym z tych etapéw.

Zyczymy Wam wspaniatej przygody, jaka jest rodzicielstwo!

Twoj

Enfamil Premium MFGM 2, mleko nastepne. Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlat.
Karmienie sztuczne powinno nastepowac w przypadku, gdy karmienie piersig jest niemozliwe lub utrudnione.



Ciaza i poréd O
Badania kobiety w czasie cigzy o
Po stwierdzeniu cigzy kazda kobieta powinna zgtosi¢ sie do swojego lekarza @®
ginekologa potoznika w celu jej potwierdzenia i nadzorowania oraz zaplanowa-

nia opieki okotoporodowej. Juz podczas pierwszej wizyty lekarz powinien zatozy¢
pacjentce karte przebiegu cigzy. Jest to od tego momentu najwazniejszy dokument
dla przysztej mamy. Zatozenie karty oraz systematyczne wizyty i badania diagno-
styczne pozwalajg na kontrolowanie prawidtowosci przebiegu cigzy oraz wczesne
wykrycie ewentualnych symptomow zagrozen dla dziecka. Cigze prawidtowg moze
takze nadzorowac potozna, ale nadal nie jest to w Polsce szeroko dostepne.

| TRYMESTR (1.-14. tydzien cigzy) 2 wizyty

+ Badanie ogdlne (pomiar wzrostu, masy ciata, BMI, cisnienia tetniczego krwi). Ba-
danie to stuzy ocenie ogdlnej Twojego stanu zdrowia. Ustalenie BMI - wskaznika
masy ciata pomoze okresli¢, jak duzo mozna przyty¢. Bardzo istotnym bada-
niem diagnostycznym jest ocena cisnienia krwi. Nie powinno by¢ ono wyzsze niz
135/85 mmHg.

+ Badanie ginekologiczne (dwureczne i/lub z uzyciem wziernika). Badanie wyko-
nuje sie w celu stwierdzenia cigzy, potozenia macicy oraz oceny budowy mied-
nicy kostnej. Podczas badania lekarz doktadnie oglagda szyjke macicy pod kagtem
wystepowania standw zapalnych lub nadzerki.

+ Badanie cytologiczne i ocena wydzieliny pochwowej (wymaz z szyjki macicy i po-
chwy). Przygotowujgc sie do badania, przez 2-3 doby przed pobraniem wymazu
nie nalezy wykonywac ptukania pochwy, nie stosowac globulek dopochwowych
i masci oraz nalezy powstrzymac sie od wspotzycia ptciowego.

+ Badanie piersi polega na doktadnym obejrzeniu i kontroli palpacyjnej piersi,
brodawek oraz dotow pachowych w réznych pozycjach ciata. Stuzy to ocenie
nieprawidtowosci lub zmian wystepujacych w piersiach.

+ Badania krwi (morfologia, grupa krwi i czynnik Rh, stezenie glukozy na czczo,
WR - badanie w kierunku kity i przeciwciat anty-HIV). Wiele kobiet ma sktonnos¢
do wystepowania niedokrwistosci podczas cigzy. Badanie morfologii krwi po-
zwala na wczesne wykrycie nieprawidtowosci w obrazie krwi. Waznym bada-
niem w cigzy jest badanie grupy krwi i czynnika Rh, gdyz pozwala rozpoznac
niezgodnosc¢ serologiczng miedzy matkg a dzieckiem oraz wdrozy¢ odpowiednie
postepowanie. Kita jest chorobg przenoszong drogg ptciowg, ktéra koniecznie
musi by¢ leczona. Badanie w kierunku nosicielstwa wirusa HIV jest badaniem
zalecanym, wykonywanym po uzyskaniu zgody od ciezarnej. Przed pobraniem
krwi bgdzZ na czczo przez 6-8 godzin.

« Badanie ogdlne moczu stuzy ocenie obecnosci bakterii, cukru i biatka w moczu.
Sktadniki te w cigzy mogg wystepowac dosc¢ czesto, ale zawsze nalezy wyklu-
czy¢ u kobiety infekcje drég moczowych, stan przedrzucawkowy oraz cukrzyce.




Przygotowujgc sie do badania rano, po uprzednim doktadnym podmyciu sie,
nalezy zastoni¢ wejscie do pochwy gazikiem i oddac sSrodkowy strumien moczu
do specjalnego pojemniczka (dostepnego w aptekach).

* Pierwsze badanie USG w celu potwierdzenia i okreslenia zaawansowania cigzy.

+ Konsultacja u lekarza stomatologa. W okresie cigzy zeby narazone sg bardziej
niz zwykle na powstawanie choréb dzigset oraz préchnicy. Spowodowane jest
to przez zmiany hormonalne oraz zwiekszone zapotrzebowanie na wapn i wita-
miny. Podczas wizyty stomatolog doktadnie obejrzy jame ustng, dzigsta i zeby,
przekaze zalecenia dotyczgce pielegnacji oraz zaleci ewentualne leczenie.

+ Ocena ryzyka cigzowego. Na podstawie uzyskanego wywiadu i badan diagno-
stycznych lekarz oceni ryzyko pojawienia sie ewentualnych nieprawidtowosci
w czasie cigzy. Jezeli takie wystepujg, cigza wymaga wiekszego nadzoru i czest-
szych wizyt u ginekologa potoznika.

* Propagowanie zdrowego stylu zycia podczas kazdej wizyty lekarskiej. Polega
ono na edukacji kobiety na temat prawidtowego odzywiania sie, higienicznego
trybu zycia oraz uswiadomieniu wptywu uzywek na rozwéj ptodu.

+ Jezeli cigze prowadzi potozna lub lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, skieru-
jg oni przysztg Mame na kontrolng wizyte u lekarza ginekologa potoznika.

Il TRYMESTR (14.-26. tydzien cigzy) - 3 wizyty

+ Badanie ogdlne (pomiar masy ciata, cisnienia tetniczego krwi) kontynuuje sie
w celu oceny prawidtowosci przebiegu cigzy.

+ Badanie ginekologiczne ocenia wielkos¢ macicy w stosunku do wielkosci ptodu,
a tym samym prawidtowos¢ wzrastania dziecka i przebiegu cigzy.

+ Ocena kwasowosci pochwy wykonywana w celu wykrycia standéw zapalnych po-
chwy i wdrozenia dalszej, pogtebionej diagnostyki.

+ Badania krwi (morfologia, stezenie glukozy godzine po podaniu doustnym 75 g
glukozy). Na badanie stezenia glukozy powinno sie iS¢ na czczo. Mozna zabrac
ze sobg cytryne - pomoze ona w przetknieciu bardzo stodkiego roztworu gluko-
zy, ktéry dostaje sie do wypicia przed badaniem.

+ Badanie przeciwciat anty-Rh u kobiet z czynnikiem Rh(-) ujemnym.
+ Badanie ogdlne moczu.

* Badanie potoznicze zewnetrzne. Polega na pomiarze obwodu brzucha, okresleniu
wysokos$ci dna macicy oraz pomiarze odlegtosci od spojenia tonowego do dna
macicy przez powtoki brzuszne. Wszystkie te pomiary majg na celu ocene fizjolo-
gicznego rozwoju dziecka. Osoba wykonujgca to badanie okresli takze potozenie
ptodu i jego czes¢ przodujaca.

* Drugie badanie USG w celu oceny prawidtowosci rozwoju ptodu.

+ Ocena czynnosci serca ptodu.

Ocena ryzyka cigzowego dokonywana jest podczas kazdej wizyty lekarskiej



ze wzgledu na to, ze w kazdym okresie cigzy moze pojawic sie czynnik zaburzajgcy
jej prawidtowy przebieg.

Propagowanie zdrowego stylu zycia w czasie kazdej wizyty lekarskiej.

Il TRYMESTR (26.-40. tydzien cigzy) - 5-6 wizyt

Badanie ogdlne (pomiar masy ciata, ciSnienia tetniczego krwi).
Badanie ginekologiczne.

Ocena wydzieliny pochwowej i pH pochwy.

Badanie piersi.

Badanie potoznicze zewnetrzne.

Ocena wymiaréw miednicy - pomiar miednicy wykonywany jest specjalnym
narzedziem (miednicomierz) w pozycji lezgcej. Jest to badanie bezbolesne.

Ocena czynnosci serca ptodu.

Ocena ruchliwosci ptodu. Pierwiastka pierwsze ruchy ptodu powinna odczuwacd
od 20. tygodnia, natomiast w kolejnej cigzy od 18. tygodnia. Przecietna aktyw-
nos¢ ptodu to 90 odczuwalnych ruchéw w ciggu 12 godzin do 32. tygodnia cigzy
i ok. 50 w terminie porodu.

Badania krwi (morfologia, antygen HBs - badanie w kierunku zo6ttaczki zakaznej,
drugie badanie na nosicielstwo kity, drugie badanie na nosicielstwo wirusa HIV -
za zgodg ciezarnej).

W przypadku wystgpienia wskazan - podanie globuliny anty-D u matek Rh(-)
ujemnych niewytwarzajgcych przeciwciat anty-Rh (28.-30. tydzien cigzy).
Jest to zalecane u kobiet w pierwszej cigzy.

Badanie ogdlne moczu.

Trzecie badanie USG w celu oceny wzrostu i potozenia ptodu, tozyska oraz ptynu
owodniowego.

Konsultacja stomatologiczna.
Ocena ryzyka cigzowego.

Propagowanie zdrowego stylu zycia
podczas kazdej wizyty lekarskie;.




6-10 | 11-14 | 15-20 | 21-26 | 27-32 | 33-37 | 38-39 | 40-41

RODZAJ BADANIA tydz. | tydz. | tydz. | tydz. | tydz. | tydz. | tydz. | tydz.

Ogo6lne podmiotowe i przedmiotowe
Pomiar cisnienia tetniczego

Wozrost

Masa ciata

BMI

Badanie ginekologiczne

Badanie piersi

Badanie cytologiczne

X X X X X X X X X

Ocena pH wydzieliny pochwowej
Badanie potoznicze zewnetrzne X
Ocena wymiaréw miednicy
Ocena czynnosci serca ptodu X X
Ocena ruchliwosci ptodu

Ocena ryzyka cigzowego

X X X X X X X
X X X X

Propagowanie zdrowego stylu zycia

X X X X X

Skierowanie do szpitala

Jesli opieke sprawuje potozna lub lekarz
POZ - wizyta u ginekologa

Przygotowanie do porodu, potogu, karmienia
piersig i rodzicielstwa

Morfologia krwi X X X X X X
Grupa krwi i czynnik Rh

Stezenie glukozy - na czczo - po obcigzeniu > X

glukoza X*

Badanie ogdlne moczu X X X X X X
Przeciwciata odpornosciowe % X

(toksoplazmoza, rézyczka)

VDRL (kita) X b el

HCV***

Antygen HBs X

HIV#** X X
Aminotransferazy X

Przeciwciata anty - Rh u kobiet Rh(-) X X X

UsG X X X

KTG (kardiotokografia)

Konsultacja stomatologiczna X X X0

* Na czczo i po 1 godz. Po podaniu doustnym 75 g glukozy.
** Podanie immunoglobuliny anty-D w przypadku wskazan (28-30 Hbd).
**% Badanie zalecane przez PTG.




PLAN PORODU ......oiiiuiiiiiiiiiniieiiienteseesseesstesseessesesessssesssssssssssssessnsesans
M4@j stan zdrowia

oD non

Mam cukrzyce.

Mam cukrzyce, ktora ujawnita sie w cigzy.
Mam nadcisnienie tetnicze.

Mam wade wzroku.

Mam grupe krwi Rh(-) ujemny.

ChOTUJE NA .ot
Przyjmuje nastepujgce leki .....ccocerveenieiieennennne.

Wywotywanie porodu

[]

[]

Chciatabym unikng¢ wywotywania porodu, chyba ze ze wzgledéw
medycznych bedzie to konieczne.

Prosze o nieprzebijanie pecherza ptodowego, chyba ze bedzie to konieczne.

Znieczulenie

[]
L]
[]

[]

Chciatabym miec znieczulenie zewngtrzoponowe podczas porodu.
Nie chciatabym miec znieczulenia zewngtrzoponowego podczas porodu.

Chciatabym, jezeli tylko to mozliwe, unikng¢ przyjmowania podczas porodu
wszelkich srodkéw zmieniajgcych mojg Swiadomosc.

Chciatabym otrzymac srodki usmierzajgce bél wedtug zalecenia lekarskiego,
jezeli o nie poprosze.

[ ] Chciatabym korzysta¢ z metod naturalnych tagodzenia bélu porodowego
i relaksacji (woda, masaz, aromaterapia, muzykoterapia).

Poréd

[ ] Prosze o niewykonywanie zabiegéw przygotowujgcych do porodu, takich jak
lewatywa czy golenie krocza, chyba ze o to poprosze.

[ ] Zalezy mi na tym, by personel szpitala uzgadniat ze mng wszystkie zabiegi,
zanim zostang one wykonane.

[ ] Chciatabym otrzymac krétkg informacje o celu zabiegdw, ktére sg wobec mnie
stosowane.

[ ] Chciatabym mie¢ mozliwo$¢ swobodnego poruszania sie, zmiany pozycji,
mozliwosci korzystania z toalety w trakcie pierwszego okresu porodu.

[] Chciatabym mdc jeé¢ i pi¢ podczas pierwszego okresu porodu, jezeli poczuje
takg potrzebe i nie bedzie przeciwwskazan.

[ ] Prosze ograniczy¢ do minimum ilo$¢ badan dopochwowych.




[ ] Chciatabym w pierwszym okresie porodu méc korzysta¢ z wanny i/lub
prysznica, pitki, worka sako.

[ ] Jezeli dziecko bedzie sie czuto dobrze, wolatabym, by stuchano tetna dziecka
co 15 minut, a nie na state.

[ ] Chciatabym, by pozwolono mi prze¢ w takim rytmie, jak bedzie mi nakazywat
instynkt.

[ ] Chciatabym mie¢ swobode wyboru pozycji, w ktérej bede rodzic.

Ochrona krocza

[ ] Wolatabym nie mie¢ nacinanego krocza, chyba ze bedzie to konieczne.
[ ] Wolatabym mie¢ naciete krocze.
Ciecie cesarskie

[ ] Chciatabym urodzi¢ przez ciecie cesarskie.

Jestem przekonana, ze wolatabym unikng¢ cesarskiego ciecia, chyba
ze jest to konieczne.

Jezeli ciecie cesarskie bedzie konieczne, chciatabym zostaé w petni
poinformowana o powodach takiej decyzji.

O O

Chciatabym, aby osoba towarzyszgca mogta by¢ obecna podczas zabiegu.
Po porodzie

Prositabym, aby potozna tuz po porodzie, jezeli stan dziecka bedzie dobry
i nie bedzie wymagat interwencji medycznych, potozyta mi dziecko na brzuchu.

Chciatabym, aby osoba towarzyszaca, jezeli tego chce, mogta przecigd
pepowine.

Prosze pozwoli¢, aby pepowina samoistnie przestata pulsowac zanim
sie jg przetnie.

Chciatabym przystawic¢ dziecko do piersi po porodzie najszybciej

jak to bedzie mozliwe.

Prosze, aby od razu po porodzie, najszybciej jak to bedzie mozliwe
po wykonaniu zabiegow medycznych, usung¢ mi wenflon.

Prosze o podanie Srodka farmakologicznego przyspieszajgcego
urodzenie tozyska.

Prosze o podanie srodka znieczulajgcego w sytuacji szycia krocza po porodzie.

N e I e I A A e A

Chciatabym, aby dziecko byto ze mng w jednym pomieszczeniu lub abym
mogta obserwowacd czynnosci, ktére personel medyczny przy nim wykonuje
na sali porodowe;.




Opieka nad noworodkiem

Chciatabym, aby moje dziecko trzymac blisko - ,skora przy skérze” przez O »
pierwsze godziny po porodzie. o

Chciatabym, aby zabiegi wykonywane przy dziecku byty w miare moich
mozliwosci wykonywane w mojej obecnosci. <

Chciatabym otrzymac petng informacje na temat zdrowia
dziecka po porodzie.

Chciatabym, aby dziecko byto caty czas ze mng w pokoju.

Chciatabym, aby dziecko byto ze mng w ciggu dnia a w nocy na sali
noworodkowej.

O od o o O

Chciatabym, aby rodzina swobodnie mogta mnie odwiedzac w ustalonych
porach.

Karmienie piersig

Planuje karmic piersig i chciatabym zaczg¢ karmic od razu po porodzie.
Prosze nie dokarmiac dziecka bez uzgodnienia tego wczesniej ze mna.

Prosze nie podawac dziecku smoczka.

O OO

Nie planuje karmic piersia.

Torbe do porodu najlepiej spakowac juz w 36 tyg. cigzy (unikniemy niepotrzebnych
nerwow, pakujgc sie w ostatniej chwili). Jezeli planujecie rodzi¢ razem, zrébcie

to wspolnie. Tata musi wiedzie¢, gdzie co jest. To on w czasie porodu bedzie
podawat rézne niezbedne rzeczy.

PRZY PRZYJECIU DO SZPITALA:
1. Dokumenty:

« dokument tozsamosci (np. dowdd osobisty, paszport),
* karta cigzy,

* skierowanie do szpitala.

2. Wyniki badan i konsultacji lekarskich

* grupa krwi 2x (oznaczone przez réznych laborantéw, Rh z przeciwciatami
odpornosciowymi (oryginat),

« aktualne wyniki morfologii, uktadu krzepniecia i elektrolitéw,
* 0g06lne badanie moczu,
* HBS, WR, HIV i antyHCV z Ill trymestru cigzy,




« wynik posiewu z przedsionka pochwy i odbytu w kierunku nosicielstwa bakterii
Streptococcus agalactiae (paciorkowiec typu B),

* wyniki badan USG wykonywane w obecnej cigzy,

* inne istotne wyniki badan i/lub konsultacji, np. konsultacja okulistyczna,
kardiologiczna itd.

* plan porodu.
3. Spis lekéw zazywanych przewlekle (z dawkowaniem zaleconym przez lekarza).

4. Podczas hospitalizacji w szpitalu zostaniesz poproszona po porodzie
o podanie danych:

* potoznej Srodowiskowej - imienia i nazwiska, numeru telefonu, adresu miejsca
pracy wybranej potoznej,

* poradni POZ, gdzie bedzie zadeklarowane dziecko - adres.
5. Przydatne rzeczy:
DLA MAMY:

NA SALE PORODOWA:

* koszula, w ktorej czujesz sie piekna :),

* butelka filtrujgca wode, naturalny izotonik,

« pomadka nawilzajgca do ust,

* woda termalna.

NA ODDZIAL POLOZNICZY:

* szlafrok,

* bielizna nocna - 2 koszule, ktére umozliwiajg KP,

* klapki - takie ktére bedg nadawac sie pod prysznic,
* przybory toaletowe,

* reczniki 2 szt.,

* majtki siatkowe,

* podktady poporodowe,

* reczniki kuchenne papierowe do osuszania rany,

+ woda mineralna niegazowana ,,z dziubkiem?”,

« kosmetyki,

* laktator,

+ 2 saszetki herbaty mietowej na czas nawatu pokarmu,
* olejek do pielegnacji brodawek (np. Azeta bio).



DLA DZIECKA:

WARTO RZECZY PODZIELIC NA 2 PARTIE:

W JEDNE) TORBIE RZECZY DLA NOWORODKA, KTORE PRZEKAZUJE SIE POLOZNE])
Z ODDZIALtU NOWORODKOWEGO JAKO PIERWSZY ZESTAW PO PORODZIE:

* rozek,

* pieluchy tetrowe 2 szt. skolonizowane florg taty,

* jeden komplet ubranek (body z dtugim rekawem, pajacyk),
* czapeczka,

* skarpetki.

W DRUGIEJ TORBIE:

* pieluchy tetrowe 4 szt.,

* 3 komplety ubranek dla dziecka (dowolnie: pétspiochy, body z dtugim rekawem,
body z krétkim rekawem, pajacyki),

* skarpetki,

* paczka pieluch jednorazowych,
* masc pielegnacyjna do pupy,

* chusteczki nawilzane,

* 2 kocyki.




Polog O

Masz prawo czu¢ sie zmeczona i obolata. Twéj organizm pozbywa sie nadmia- () "
ru wody nagromadzonej pod koniec cigzy. Piersi stajg sie petniejsze, obrzmiate, @
nastawiajg sie na produkcje mleka. Obkurczajgca sie po porodzie macica moze
powodowac dyskomfort. Mozesz odczuwac bol w miejscu nacietego krocza
czy rany po cesarskim cieciu.

Jesli chcesz w petni rozkoszowac sie obecnoscig nowego cztonka rodziny i nie roz-
prasza¢ mniej istotnymi sprawami, postaraj sie zapomniec o drobiazgach i skupié
wytgcznie na tym, co naprawde wymaga Twojej uwagi. Przejrzyj wiec raz jeszcze
liste spraw do zatatwienia i zredukuj do tego, co jest teraz najwazniejsze.

Jak sobie poméc?

+ Stosuj zimne kompresy na krocze, wargi sromowe i odbyt (dzieki nim zmniejszysz
obrzek) lub obmywaj okolice intymne naparem z nagietka, rumianku lub szatwii.
Obnizysz dyskomfort oddawania moczu, siusiajgc np. w trakcie brania prysznica,
polewajgc jednoczesnie krocze letnig woda.

Pij duzo wody, bo Twéj organizm wydala nadmiar ptynéw zgromadzonych pod-
czas cigzy (mozesz czesciej chodzi¢ do toalety i wiecej sie pocic).

Potdg — kilkanascie dni po porodzie

Poczujesz sie juz nieco lepiej. Postaraj sie jak najwiecej wychodzi¢ na zewnatrz.
Nadal mozesz odczuwac bdl i swedzenie w miejscach gojgcych sie naciec (oko-
lice krocza lub brzucha). Macica wcigz sie obkurcza, stgd krwawienie, zwtaszcza
podczas karmienia piersig. Brodawki mogg by¢ nadal tkliwe, zwtaszcza

gdy dziecko intensywnie ssie.

Jak sobie poméc?

* Nie przesadz z aktywnoscig. Jesli krwawienie, ktore w drugim tygodniu powinno
zmienic kolor z zywo czerwonego na brgzowawy, zndw jest czerwone, 0znacza
to, ze musisz zwolnic.

+ Jesli bedzie doskwierat ci b6l brodawek, stang sie popekane lub zaczng krwawic,
skonsultuj sie koniecznie z potozna.

* By przywrécic regularng prace jelit, pij duzo ptynow, a diete wzbogac o produkty
zawierajgce btonnik.




Po1dg — zmaganie sie z emocjami

Moze cie dopas¢ hustawka nastrojéw. W cigzy poziom estrogendw i progesteronu
jest 10 razy wyzszy niz normalnie, po porodzie powinien sie obnizy¢ do poprzed-
niego stanu. Twoje ciato potrzebuje kilku tygodni, by przystosowac sie do tej hor-
monalnej rewolucji.

Jak sobie poméc?

Rozmawiaj. Dziel sie swoimi emocjami z rodzing, przyjaciétmi, a takze potozng
lub lekarzem, zwtaszcza gdy wczesniej miatas epizody depres;ji.

Macierzynska rzeczywistos¢ czesto rézni sie od wczesniejszych oczekiwan
i wyobrazen. Nie musisz by¢ wielozadaniowg supermama.

Postaraj sie codziennie, nawet przez krotkg chwile, zrobi¢ cos dla siebie: postuchaj
muzyki, p6jdz na spacer, zadzwon do przyjaciotki lub poczytaj.

Potdg — uczucie wyczerpania

Ogarnie cie syndrom chronicznego zmeczenia. Mato kto $pi tak niewiele co Swiezo
upieczona mama. Ale pamietaj i powtarzaj sobie: ta sytuacja jest tylko przejsciowa,
potem bedzie juz znacznie lepie;j.

Jak sobie poméc?

- tap krotkie drzemki w ciggu dnia. Spij blisko dziecka, to pozwoli ci wykorzystac
kazdg wolng chwile na sen.

« Zaangazuj partnera do pomocy przy wieczornej kapieli.

* Sprobuj sie zrelaksowac, wykorzystujgc mato angazujgce cie czasowo techniki,
np. gtebokie oddychanie.

Potdg — kilka tygodni od porodu (4/5)

Cho¢ w duzym stopniu Twoje ciato powrdcito juz do formy, nie czujesz sie jednak
ze swoim wyglagdem komfortowo. Martwi cie nadmiar skéry na brzuchu oraz
zbedne kilogramy.

Jak sobie poméc?

« Pamietaj, ze ¢wiczy¢ mozesz dopiero szes$¢ tygodni po porodzie fizjologicznym
i osiem tygodni po cesarskim cieciu. Jezeli jeste$ po cieciu uwazaj na zbyt
forsowny trening, zwtaszcza miesni brzucha (grozi przepukling). Bez wzgledu
na rodzaj porodu wskazane sg dtuzsze spacery - chudniesz, wzmacniasz
miesnie i poprawia ci sie nastro;.

« Jesli rodzitas drogami natury, mozesz poddac sie serii masazy rewitalizujgcych, ktore
uelastyczniajg skore, poprawiajg przeptyw krwi, zmniejszajg widocznosc rozstepdw.
W przypadku bardzo widocznych blizn, dobre efekty przynoszg zabiegi laserowe.

* Jedz duzo owocdw i warzyw, petnych ziaren (np. kasz) oraz biatka.



Potdg — 6 tydzien

Najprawdopodobniej Twdj organizm wrdcit do stanu sprzed cigzy. Jesli ginekolog
da zielone Swiatto, mozesz znéw rozpoczg¢ wspotzycie seksualne. Oczywiscie,
gdy oboje tego chcecie.

Jak sobie poméc?

+ Po porodzie pochwa moze wydawac ci sie luzniejsza, ale na jakos¢ wspdtzycia
najwiekszy wptyw ma samopoczucie i wiez z partnerem.

+ Spotykaj sie z innymi mtodymi matkami: szukaj wsparcia i wymieniaj
doswiadczenia.

+ Staraj sie nie podejmowac teraz zadnych waznych decyzji, takich jak porzucenie
pracy, przeprowadzka lub rozstanie z partnerem: to nie jest dobry moment
na dodatkowe rewolucyjne zmiany.

Poldg — kiedy trzeba udaé sie do ginekologa

Pordd to dla organizmu olbrzymi wysitek. Jesli pacjentka ma jakiekolwiek watpli-
wosci odnosnie swojej kondycji bgdz doswiadczanych ucigzliwosci, nie powinna
odktadac wizyty u specjalisty.

+ Obrzek, zaczerwienienie, owrzodzenie rany krocza.

+ Stany podgorgczkowe, gorgczka, nieprzyjemny zapach krwawienia z drog
rodnych w czasie potogu lub jego zatrzymanie (fachowo to krwawienie
po porodzie nazywane jest odchodami).

* Nieprawidtowe krwawienia z jamy macicy.

* Bdle podbrzusza, nudnosci, wymioty, zatrzymanie perystaltyki jelit.
« Obrzek, zaczerwienienie, bél piersi.

+ Bolesnos¢ okolicy spojenia tonowego.

* Bolesnos¢, powiekszenie zyt, obrzeki i zasinienie skéry konczyn.

* Zaburzenia nastroju i zachowania, ostabienie, wzrost ciSnienia tetniczego .
i kazdy inny niepokojacy potoznice objaw.
®




Okres noworodkowy

Siedem praw noworodka wg Emilymed.pl

Noworodek ma prawo do narodzin w naturalnym, kochajgcym i ukierunkowa-
nym na rodzine otoczeniu. W asyscie doswiadczonego, troskliwego i sumiennego
zespotu potozniczego. W domu lub w szpitalu najlepiej spetniajgcym szczegdlne
potrzeby rodziny.

Noworodek ma prawo do oszczedzenia mu wszelkich zabiegdw kosmetycznych,
ktére wymagajg zmiany anatomicznych struktur, dopéki dziecko nie osiggnie
wieku, by samodzielnie wybra¢, czy tego chce. Dlatego tatuowanie ciata dziecka,
przektuwanie uszu lub obrzezanie wykonywane jedynie ze wzgledu na poczucie
estetyki rodzica jest podstawowym naruszeniem indywidualnych praw cztowieka,
poniewaz dziecko nie moze dokonac wyboru.

Noworodek ma prawo, by rodzic byt obecny przy udzielanych mu Swiadczeniach
zdrowotnych (art. 21 ust. 2 ustawy o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjen-
ta). Niemoralnym jest zakazywanie obecnosci rodzicdw na czas wykonywania

U niego badan i szczepien oraz zabieranie noworodka z sali pobytowej od mamy
bez pytania jej o zgode.

Noworodek ma prawo do nieprzerwanego kontaktu z mamg ,skoéra do skéry”.

Po zupetnym wykorzystaniu krwi z tetnigcej pepowiny a nastepnie jej przecieciu -
jezeli nie ma bezwzglednych przeciwwskazan medycznych - noworodek powinien
nieprzerwanie pozostawac¢ w ramionach mamy lub taty co najmniej dwie godziny.

Noworodek ma prawo do narodzin w Srodowisku jak najbardziej przypominaja-
cym Srodowisko wewnetrzne (przyjemna temperatura, tagodne oswietlenie, moz-
liwie mata liczba bodzcédw). Wptywu decyzji podjetych w pierwszych chwilach zycia
nie mozna pozniej zmienic.

Noworodek ma prawo doswiadczac¢ mitosci. Pragnienie mitosci nie jest wyrazem
manipulacji. Najgtebszym zrédtem mitosci jest troskliwa i petna szacunku opieka
kochajgcych rodzicédw, ktdrzy reagujg na potrzeby dziecka.

Noworodek ma prawo do szczescia i poczucia bezpieczenstwa wyrazonych
poprzez postawy opiekundw zapewniajgce stabilnos¢ emocjonalng. Gdy dtugo
trwajgcy ptacz jest ignorowany, noworodek wycisza sie w celu samoprzetrwania.

Lista wyprawkowa dla malucha

Ubranka:

.
OV
®

6-9 sztuk body z kréotkim i dtugim rekawem w zaleznosci od pory roku,
4 koszulki lub kaftaniki z krétkim i dtugim rekawem,

2-3 ciepte bluzy lub sweterki,

4-6 pajacykow,

4-6 par Spioszkéw,

3 pary spodenek dresowych lub po6tSpiochdw,




+ 2 cienkie czapeczki,

* 4 pary bawetnianych skarpetek,

+ kombinezon, czapka, rekawiczki (w zaleznosci od pory roku).
Kosmetyki:

* nawilzone chusteczki,

+ patyczki do uszu (takie z grubszg korncdéwka), duze ptatki kosmetyczne,
gaziki jatowe,

* nozyczki do paznokci z zaokrgglonymi koncami,
+ krem do pielegnacji okolicy posladkowej,

* masc¢ z tlenkiem cynku do stosowania miejscowego na odparzenia,
+ mleczko nawilzajgce do ciata,

+ oliwka do masazu,

« preparat do kagpieli,

* preparat do pielegnacji kikuta pepowinowego,
* szczoteczka do wiosow,

* pieluszki,

* 3 reczniki kgpielowe,

* 10 tetrowych pieluszek,

« krem ochronny (w zaleznosci od pory roku przeciwstoneczny lub chronigcy
przed zimnem),

+ sél fizjologiczna (0,9% NaCl) w amputkach 10 ml,
+ woda termalna do przemywania buzki i zaczerwienionych miejsc na ciele.
Akcesoria:

+ duza wanienka, najlepiej ze stelazem,
* przewijak,

+ wozek,

+ fotelik do samochodu,

+ otulacz do fotelika samochodowego,
+ poduszka do karmienia,

« 2-3 smoczki,

+ 2-3 butelki ze smoczkami,

+ szczotka do mycia butelek,

+ podgrzewacz do butelek - nie jest niezbedny, nawet jesli karmisz butelka,
+ sterylizator,

+ podgrzewacz do chusteczek nawilzanych,
laktator elektryczny,



* aspirator do czyszczenia nosa,

+ podktady jednorazowe na przewijak.
Sen dziecka:

* 2-3 kocyki,

* 3-4 przescieradta,

* rozek,

* Spiworek,

* t6zeczko dostawne,
* wygodny materac,

* termometr.

Zbioér zasad organicznej pielegnacji niemowlecia

« Opdznienie pierwszej kgpieli dziecka o co najmniej kilka dni.

« Kosmetyki uzywane do pielegnacji noworodkdw i niemowlagt dopasowane
do indywidulanych potrzeb skéry kazdego dziecka.

+ Respektowanie standw adaptacyjnych skéry noworodka z ograniczeniem stoso-
wania agresywnych zabiegow pielegnacyjnych.

* Rytualy pielegnacyjne powinny odbywac sie w atmosferze nastawionej na wysoki
komfort i utrzymujgce sie poczucie bezpieczenstwa dziecka*.

« Srodki czystosci do powierzchni majgcych kontakt z dzieckiem nie mogg zawiera¢
zadnych toksycznych substancji.

« Sktady kosmetykdw oparte o proste formuty ztozone w 95% ze sktadnikéw orga-
nicznych.

« Z uwagi na niezwyktg wrazliwos¢ niemowlat i wyostrzony zmyst wechu produkty
pozostajgce na skorze powinny by¢ bezzapachowe.

+ Wysoka Swiadomos¢ sSrodowiska medycznego, w tym swiadomos¢ konsumencka
dot. stosowanych przez marketing mylgcych okreslen**,

« Promowanie stosowania produktow pochodzgcych z rolnictwa ekologicznego
i szacunek dla bioréznorodnosci.

« Kosmetyki specjalnego przeznaczenia dla skory z AZS i £ZS stosowane po zdia-
gnozowaniu problemu jako element kompleksowego leczenia a nie dziatanie
profilaktyczne.

* Mianem stresu okresla sie najczesciej nadmierng w stosunku do potrzeby odpowiedzi reakcje organizmu na czynniki sro-
dowiskowe, okreslane stresorami. Sg one bodzcami niekontrolowanymi, stanowigcymi zagrozenie dla rownowagi fizycznej
lub psychicznej cziowieka.

(Juszkiewicz-Borowiec M, ,Udziat stresu w etiopatogenezie wybranych choréb skéry” Przegl. Dermatol. 1999)

**l Na przyktad produkty do pielegnacji skory wymagajg tylko 1% naturalnych sktadnikéw, aby mozna je byto nazwac ,natu-
ralnymi”.

Wiadomo, ze niektére substancje po natozeniu na skére mogg zosta¢ wchioniete i przedostac sie do krwiobiegu. Liczne
badania wykazaty, ze w zaleznosci od charakteru i wiasciwosci substancji chemicznej, nawet 60% tego, co zostanie natozone
na skére, moze zostac wchtoniete.

Autorem dekalogu jest potozna Emilia Adamczyk.



Czym s3 testy przesiewowe wykonywane u noworodka?

Badania przesiewowe noworodkdéw sg to masowe badania przesiewowe obejmu-
jace wszystkie noworodki. Majg na celu wczesne wykrycie niektérych wrodzonych
wad rozwojowych noworodka i wdrozenie postepowania leczniczego.

Badania przesiewowe umozliwiajg wykrycie chordb, ktore nie dajg charakterystycz-
nych objawow klinicznych (lub objawy pojawiajg sie zbyt p6zno, aby podjg¢ skutecz-
ne leczenie), a nieleczone prowadzg do zaburzen rozwoju dziecka.

W okresie noworodkowym obowigzujg nastepujgce testy przesiewowe:

+ test w kierunku zaburzen rozwoju somatycznego: pomiar masy ciata, dtugosci
Ciata, obwodu gtowy i klatki piersiowej,

+ test w kierunku wykrycia wrodzonych choréb metabolicznych,

+ fenyloketonurii (PKU),

* hipotyreozy (wrodzonej niedoczynnosci tarczycy),

* mukowiscydozy,

+ test w kierunku wykrycia wrodzonej dysplazji stawéw biodrowych,
* badanie przesiewowe stuchu.

Kazdy noworodek ma wykonywane takze przesiewowe badanie pulsoksymetrycz-
ne majace na celu wczesne wykrycie bezobjawowych wad serca.

Test w kierunku wykrycia wrodzonych choréb metabolicznych

+ Materiat do testow w kierunku wykrycia choréb metabolicznych pobiera sie z krwi
witosniczkowej z pietki pomiedzy 48 a 72 godzing zycia.

Badanie przesiewowe stuchu u noworodka, czyli badanie otoemisji akustycznej
* Badanie przeprowadza sie w 2. dobie zycia.

+ Badanie polega na umieszczeniu sondy w przewodzie stuchowym zewnetrznym
i rejestrowaniu potencjatow.

* Badanie jest przeprowadzone w wyciszonym pomieszczeniu podczas naturalnego
snu noworodka.

* Wyniki badania interpretowane sg automatycznie.
+ Potwierdzeniem badania jest certyfikat w ksigzeczce zdrowia dziecka.

Jesli test wypadnie nieprawidtowo - powtarza sie go w dniu wypisu dziecka
ze szpitala.

* Niezaleznie od wyniku przeprowadzany jest wywiad z mamg dziecka dotyczacy
czynnikow ryzyka uszkodzenia stuchu, pdzniej zostanie on udokumentowany ra-
zem z wynikiem badania stuchu w karcie przesiewowego badania stuchu.




Termoregulacja u niemowlecia - jak zapewnié¢ mu optymalne warunki cieplne

Komfortowa temperatura dla dziecka jest podobna do temperatury komfor-

towej dorostego. Ze wzgledu na duzg powierzchnie skory w stosunku do masy
ciata i nieuregulowany jeszcze mechanizm termoregulacji, niemowleta

sg bardziej narazone na skutki wysokich i niskich temperatur. By upewnic sie,

ze dziecko jest odpowiednio ubrane dotknij jego karku i pleckéw, ktére powin-
ny by¢ suche i ciepte. Temperatura rgczek i n6zek nie jest wiarygodna.

W macicy noworodek przebywat caty czas w temperaturze okoto 36-37°C

- takiej, jakg ma Twoje ciato. Teraz bardzo szybko musi przystosowac

sie do nizszej o okoto 15°C! Nic dziwnego, ze poczgtkowo dziecku jest bardzo
zimno. Jesli bytoby mokre, tak jak w zyciu ptodowym, nastepowataby u nie-
go szybka utrata ciepta przez parowanie. Dlatego po porodzie ciatko dziecka
musi by¢ doktadnie osuszone. Noworodek szybko traci ciepto, poniewaz jego
mechanizmy termoregulacji nie funkcjonujg jeszcze zbyt sprawnie. Osrodek
termoregulacji przez pierwszy miesigc stopniowo dojrzewa, dzieki czemu nie-
mowle potrafi radzi¢ sobie z niewielkimi wahaniami temperatury.

Przegrzewajgc w tym okresie malucha, mozemy spowodowac spadek jego
odpornosci i reakcje na najmniejsze podmuchy zimnego powietrza. W miesz-
kaniu nalezy utrzymywac takg temperature, aby lekko ubranemu dziecku nie
byto ani za zimno, ani za gorgco. Dla niemowlecia optymalna temperatura

to zwykle okoto 20-21°C, przy czym wahania nie powinny przekracza¢ 1-2°C -
takie zalecenie jest tatwiej przestrzega¢ w miesigcach chtodnych, gdy mozna
regulowac ogrzewanie. Starajcie sie nie ktas¢ dziecka blisko grzejnika.

W miesigcach goracych ostaniajcie pomieszczenie, w ktéorym przebywa
dziecko, przed silnym storicem i regularnie, a nawet stale, je wietrzcie. Nie
poleca sie stosowania w takich pomieszczeniach klimatyzatorow, gdyz wydmu-
chiwany strumien zimnego powietrza powoduje duze lokalne wahania tem-
peratury. Bezpieczniej otworzy¢ drzwi, aby chtodne powietrze mogto powoli
przechodzi¢ z innych pomieszczen. O regularnym wietrzeniu pokoju dziecka
nie zapominajcie rowniez w chtodnych porach roku, ale wczesSniej przeniescie
malucha do innego pomieszczenia. Zaleca sie raczej szybkie wietrzenie po-
przez otwarcie kilku okien na kilka lub kilkanascie minut. Powietrze dobrze

sie wymieni, a jednoczeSnie pomieszczenie sie zbytnio nie wychtodzi.

Po krotkim wietrzeniu nie nalezy wtgcza¢ dodatkowego ogrzewania, poniewaz
tatwo moze to doprowadzi¢ do nadmiernego wzrostu temperatury i zmniejsze-
nia wilgotnosci powietrza w pokoju.

e @




Na spacer wybierzcie pore, w ktorej nie bedziecie musieli sie nigdzie spieszyc.

Z czasem rodzinny spacer wpisze sie w Wasz rytm dnia codziennego. Przed wyj-
Sciem nakarmcie i przewincie malucha. Zabierzcie ze sobg do torby: pieluchy tetro-
we do wycierania buzi, pieluchy jednorazowe, chusteczki nawilzane do wycierania
pupy, ubranko na zmiane oraz sweterek lub dodatkowy kocyk. Jesli wybieracie sie
na dtuzszy spacer, pomyslcie o spakowaniu ksigzek i przekasek dla siebie. Przed
wyjsciem moze Was powstrzymac Snieg, deszcz i spadek temperatury ponizej -5°C.
Natomiast latem pomiedzy godzing 11:00 a 15:00 lepiej przebywac w cieniu, ponie-
waz skéra dziecka do 1 r.z. jest bardzo wrazliwa i podatna na poparzenia. Na 20-30
minut przed spacerem posmarujcie skore malenstwa (w miejscach nieprzykrytych
odziezg) preparatem ochronnym przed promieniowaniem stonecznym.

Kapiel noworodka, przewijanie i pielegnacja pepka - co warto wiedzie¢

Noworodek powinien by¢ kgpany co 1-2 dni. Jezeli Wasze dziecko i Wy lubicie
kapiel, mozecie sprawiac sobie tg przyjemnosc¢ codziennie. Nakarmione dziecko
jest zazwyczaj senne i nie ma ochoty na kagpiel, gtlodne natomiast chce jes¢,

a nie pluskac sie w wodzie. Godzina, jakg wybierzecie na pore kapieli, musi by¢
dopasowana do rytmu dnia dziecka i czasu rodzicéw wolnego od codziennych
obowigzkéw. Najwazniejszym warunkiem do spetnienia przy kgpieli jest wolny
czas i spokdj rodzicéw, gdyz nerwowosc i pospiech oddziatywajg na dziecko.
Nagte, szybkie czy gwattowne ruchy wywotujg u Waszego dziecka niepokd;j.

W pokoju powinno by¢ ciepto. Nieoceniona jest pomoc drugiej osoby. Woda
w wanience powinna mie¢ temperature ciata - okoto 37°C. Mozna jg spraw-
dzac kgpielowym termometrem lub wktadajgc tokie¢ do wody. Dno wanienki
mozna wytozy¢ pieluszka tetrowa.

tagodny, subtelny, uSmierzajacy negatywne emocje dotyk pozwala dziecku

na relaks i daje poczucie bezpieczenstwa. Tym samym wiecej energii metabo-
licznej kierowane jest na rozwdj narzagdow i catego organizmu. Bodzce nieprzy-
jemne, takie jak zimno i wilgo¢, powodujg wzrost aktywnosci i niepotrzebne
wydatkowanie kalorii, tak cennych dla rozwoju malucha.




Gtowe dziecka opieramy na lewym przedramieniu, a lewg rekg chwytamy dziecko
pod lewg pachg. Zanurzenie dziecka w wodzie powinno byc¢ spokojne. Delikatnymi
ruchami myjemy najpierw buzie, potem brzuszek dziecka. Najlepiej uzywac jedno-
razowych myjek lub po prostu my¢ reka - gabki nie sg wskazane, gdyz stanowig
zbiorowisko bakterii. Dopiero na zakonczenie, aby nie wychtodzita sie gtéwka,
myjemy wtoski jedng kroplg szamponu dla dzieci.

Chwyt do kapieli
Gtowe dziecka opieramy na lewym przedra-

mieniu, a lewa reka chwytamy dziecko pod
lewg pachg. Zanurzenie dziecka w wodzie

powinno by¢ spokojne, nigdy nie zanurza-

my ptaczgcego malucha.



W poblizu wanienki powinien znajdowac sie duzy, nagrzany recznik kapielowy.
Po kapieli, gdy dziecko jest juz dobrze osuszone i ciepto otulone, mozemy przystga-
pi¢ do dalszej toalety. Oczy niemowlecia zasadniczo nie wymagajg przemywania,
chyba ze gromadzi sie duzo ropki.

Skéra niemowlecia zasadniczo nie wymaga dodatkowego pielegnowania, chyba
ze wykazuje oznaki przesuszenia.

Serie kosmetykow dzieciecych z zatozenia powinny zawiera¢ mniej sktadnikéw
draznigcych, niestety nie jest to zelazna zasada sktaddw, jakie kuszg pieknymi
opakowaniami w drogeriach. Zdrowa skoéra nie potrzebuje specjalistycznej
pielegnacji, a wysokiego poziomu higieny.

Nalezy pamieta¢ o méwieniu do malucha podczas kapieli i utrzymywaniu z nim
kontaktu wzrokowego.

Aby poczuc sie pewniej, rodzice powinni przed kapielg przec¢wiczy¢ odpowied-

nie sposoby trzymania dziecka. Wyczuwa ono bowiem ich niepewnos$c¢ i obawy

i dlatego prawdopodobnie Zle sie wtedy czuje. Z czasem jednak kagpiel staje sie
wspolnym rodzinnym rytuatem, ktéry wszystkim sprawia rados¢. Wiele dzieci zle
znosi kapiel bezposrednio po karmieniu, zte samopoczucie moze by¢ tego nastep-
stwem. Jednak nie powinno sie kgpac¢ dziecka takze po dtugiej przerwie w jedze-
niu, gdyz moze to zaktocic catg przyjemnosc kapieli.

Skéra noworodka jest bardzo delikatna, naskorek jest piec razy cienszy niz nasko-
rek cztowieka dorostego i dlatego nie wszystkie preparaty pielegnacyjne nadajg sie
dla dzieci w tym wieku. W obecnych czasach powszechnie spotykamy sie z zale-
ceniami, zeby do wody w wanience dodawa¢ nattuszczajgco-myjgce emulsje

do kapieli (emolienty). Takie postepowanie powoduje przettuszczenie naskor-
ka, zwtaszcza ze producenci zalecajg 20-minutowy kontakt emulsji ze skora.

W okresie noworodkowym i wczesnodzieciecym fizjologig jest nadczynnosc gru-
czotdéw tojowych i dodatkowe nattuszczanie doprowadza do zatykania ujs¢ tych
gruczotow i ujawnienia sie objawow tojotokowego zapalenia skory. Mozna zalecic
z konkretnych wskazan stosowanie emulsji, ale nie do kazdej kgpieli.




Przewijanie noworodka

W przypadku noworodkéw przewijanie musi by¢ naprawde czeste. Delikatna skora jest
narazona na odparzenia. Pieluszke zmieniamy przede wszystkim od razu po zrobieniu
kupki, nawet jesli dochodzi do tego zaréwno przed, jak i po jedzeniu. Nigdy nie podno-
simy posladkéw, chwytajgc za same nozki, ale delikatnie unosimy catg pupe. Zawsze
czyscimy wszystkie zagtebienia i fatdki, pamietamy o kierunku od cewki moczowe;j

do pupy (nie odwrotnie!). Dobrze jest pozwoli¢ dziecku na polezenie bez pieluszki.

Chwyt do przewijania

Rodzic chwyta nachwytem udo dziecka
i przedramieniem tej samej reki pod-
trzymuje drugg konczyne dolng dziecka
w dole podkolanowym.

Czyszczenie okolicy pieluszkowej




Zapinanie ubranka, rotacja przez miednice
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Pielegnacja kikuta pepowinowego

1. Pielegnacje kikuta pepowinowego nalezy wykonywac¢ az do momentu odpad-
niecia oraz zagojenia sie miejsca przyczepu kikuta pepowinowego jeden raz
dziennie, po kapieli lub po kontakcie kikuta z moczem i/lub stolcem.

2. Kazdorazowo po kapieli i/lub toalecie noworodka doktadnie osuszcie miejsce
przyczepu kikuta pepowinowego sterylnym gazikiem.

3. Zaktadajcie pieluszke tak, by kikut pepowinowy byt zawsze na wierzchu
(niezakryty).

Zawsze zwracaj uwage na stan kikuta pepowinowego pod kagtem niepokojgcych
zmian (zaczerwienienie, obrzek pierscienia skornego, pojawienie sie ropnej
wydzieliny, krwawienia czy pojawienia sie nieprzyjemnego zapachu). W razie
pojawienia sie ww. objawdéw skontaktuj sie z potozng lub lekarzem.



Karmienie piersia

Fizjologia mamy i dziecka przycigga Was do siebie, zacheca do patrzenia na o
siebie, dotykania i interakcji. W duzym stopniu te zachowania sg kontrolowane
przez prawg poétkule moézgu. Ta sama strona mozgu jest zaangazowana

w doznania i emocje. <

Niektorzy opisujg interakcje pomiedzy mamg a dzieckiem jako pewnego rodza-
ju taniec. Ale choreografia tego tanca zamiast by¢ opracowana przez innych,
powinna wyptywac ze srodka; powinien by¢ to taniec, gdzie ruch jednej strony
wyzwala odpowiedz drugiej. Kiedy mamy napotykajg problemy podczas kar-
mienia piersig, wiele z nich przyznaje, ze martwi sie, ze ich instynkty macie-
rzynskie sg wadliwe.

Tymczasem nauka karmienia piersig nie musi by¢ trudna i nie musi opierac sie
na zawrotnej liczbie instrukcji. Przyjaciele, rodzina a czasem nawet Srodowisko
medyczne sg w stanie tak skomplikowa¢ méwienie o karmieniu piersig, ze wiele
kobiet niepokoi sie, ze nie da rady. To bardzo czesto kwestia nadmiaru informa-
Cji i potozenia nacisku na niewtasciwe kwestie.

Kiedy mama rozmawia i komunikuje sie z maluchem, buduje jego jezyk - a takze
wzmacnia wspolng ni¢ porozumienia.

Od momentu narodzin dzieci majg bardzo skuteczny sposéb méwienia, co myslg
i czujg, nazywany ptaczem. Dziecko nie ptacze, zeby irytowa¢ mame - nie ma
kogos takiego jak niegrzeczne niemowle.

Zanim rozpoczniecie kolejng sesje karmienia, pomys| w jakiej pozycji w danych
okolicznosciach bedzie Ci najwygodniej. Pamietaj, ze niektére pozycje mogg byc
dla Was lepsze niz inne. Ze wzgledu na to, ze kobiety réznig sie wzrostem, dtugo-
Scig reki i wielkoscig piersi, ustalenie jednej najlepszej pozycji dla wszystkich jest
niemozliwe. To, co jest dobre dla Twojej przyjaciétki, moze sie nie sprawdzic

w Twoim przypadku.




Karmienie w pozycji naturalnej odchylonej nazywanej tez pozycjg biologiczna

Pozycja naturalna odchylona

Dziecko utozone jest na mamie, wzdtuz
jej ciata lub skosnie. Mama podtrzymuje
dziecko z boku ramieniem, ktére oparte
jest na poduszce. Gtéwka dziecka powin-
na znajdowac sie na wysokosci piersi.

o E— —

Sesja wykonana na fantomie noworodka, ktéry nie obrazuje prawidtowego napiecia miesniowego noworodka.

Cate ciato mamy podtrzymuje ciezar dziecka i nie musi ona nawet myslec
o bodzcach uruchamiajgcych jego naturalne odruchy. W takiej pozycji, dzieki sile
grawitacji, broda, tors, nézki i stopy dziecka pozostajg w kontakcie z jej ciatem.

Jakgkolwiek pozycje mama wybierze do karmienia, naturalne wyposazenie dziec-
ka dojdzie do gtosu najlepiej wtedy, kiedy jego gtéwka, ramiona i biodra pozosta-
ng w linii prostej, a broda, tors, biodra, ndzki i stopy przylegng scisle do Twojego
ciata lub innego podtoza.

Karmienie w pozycji odchylonej moze bardzo utatwic pierwsze dni i tygodnie
karmienia piersig, kiedy odruchy dziecka sg najmniej skoordynowane, a mama
dopiero zdobywa doswiadczenie. Najlepszy kat odchylenia to taki, ktory pozwa-
la mamie bez trudu zachowad kontakt wzrokowy z dzieckiem, ale jednoczes$nie
pozostawacd na tyle odchylong, aby sitg grawitacji przytrzymywata na swoim ciele
dziecko lezgce na brzuszku.

* Po cesarskim cieciu utozenie noworodka w poprzek piersi pozwala mamie korzy-
stac z pozycji odchylonej, eliminujgc nacisk na szew.

* Pozycja naturalna odchylona, w ktorej dziecko lezy po przekatnej, a mama jest bar-
dziej wyprostowana, nadaje sie do restauracji, kina i innych miejsc publicznych.

 Siedzac lub lezgc na boku, upewnij sie, ze cate ciato dziecka skierowane jest
do Ciebie i Sci$le do Ciebie przylega. Dziecko, ktére nie jest utozone prosto,
zajete jest bardziej poprawianiem swojej pozycji niz ssaniem. Kiedy przeciwdzia-
tasz sile grawitacji, karmigc noworodka, pewnie podtrzymuj ramiona dziecka tak,
aby jego gtdwka, szyja i usta byty stabilne. Wtedy dziecko lepiej ssie. Sprobuj wtu-
lic dziecko pod piers. Im ciato dziecka jest blizej Twojego, tym lepiej.



Karmienie w pozycji spod pachy

Czesc¢ kobiet lubi siedziec¢ prosto i podczas karmienia wtula¢ dziecko po jednej
stronie. Karmienie spod pachy to szczegdlnie dobra pozycja po cesarskim cieciu
i dla mam, ktére majg duze piersi.

Aby dziecko dobrze chwycito piers i aby byto wam wygodnie podczas karmie-
nia w pozycji siedzacej na boku, zréb to w trzech krokach:

+ zbliz nosek dziecka do swojej brodawki sutkowej, pamietajgc, ze gtdbwka dziecka
ma byc¢ delikatnie odchylona.

* upewnij sie, ze buzia dziecka jest szeroko otwarta.
+ pomoz dziecku uchwycic piers.

Najistotniejsze ruchy, o ktérych dobrze jest pamietad, kiedy dziecko przygoto-
wuje sie do chwycenia piersi:

+ trzymaj dziecko pod piersig i Scisle przy sobie (z ramionkami i klatkg piersiowg
przycisnietymi do Twojego ciata i piersi).

+ ustaw nosek dziecka przy brodawce.
+ pozwdl, aby gtéwka dziecka pozostawata delikatnie odchylona.

+ podtrzymuj dziecko stabilnie pod plecami i ramionami, przyciggnij bioderka
dziecka do siebie.

Podczas karmienia warto unikac:

* naciskania na gtowke dziecka od tytu,

« umozliwiania dziecku odpychania sie stopami od twardej powierzchni,

* pozostawiania wolnego miejsca pomiedzy sobg a dzieckiem.

Kiedy przyciska sie gtéwke dziecka, dziecko zaczyna sie odpychac. Powodow jest
kilka. Po pierwsze, popychanie gtéwki pochyla jg w przéd, brodg do piersi,

co utrudnia przetykanie. Moze réwniez wciska¢ nosek dziecka w piers i utrudniac

oddychanie. Jesli dziecko musi wybiera¢ pomiedzy oddychaniem a jedzeniem,
oddychanie zawsze wygrywa.

Karmienie piersig w pozycji lezagcej na boku - kilka wskazéwek:

+ dziecko jest spokojne i gotowe do karmienia,

+ dziecko trzymane jest blisko piersi z gtdwka, szyjg i bioderkami w linii prostej i ciatem
przyciggnietym tak blisko, ze nie tworzy sie odstep pomiedzy Tobg a dzieckiem,

+ gtébwka dziecka skierowana jest bezposrednio do piersi, a jego ciato przycisniete
do Twojego, nos dziecka jest w jednej linii z brodawka,

+ gtdéwka dziecka jest delikatnie odchylona i dziecko zbliza sie do piersi broda
do przodu.

Podawanie piersi

Uksztattowanie piersi palcami utozonymi réwnolegle do ust dziecka moze utatwic
mu gtebsze chwycenie piersi.



Pozycje do karmienia piersia

Karmienie w pozycji spod pachy
Dziecko nalezy utozyc tak, aby jego nozki
znajdowaty sie pod pachg mamy, a brzu-
szek przytulony byt do jej boku. Gtoéwka
dziecka podtrzymywana jest przez dton
mamy, natomiast plecy podtrzymywane
sg jej przedramieniem.

Zblizenie na prawidtowy kat podawania brodawki

Kobieta powinna starac sie podawac brodawke w kierunku podniebienia - tzw. punktu krytycz-
nego czyli granicy miedzy podniebieniem twardym, a miekkim (miejsca gdzie chropowata czes¢
podniebienia przechodzi w gtadkg).

Chwyty do prawidtowego podawania brodawki sutkowej




Pozycja na boku

Mama lezy na boku, z ramieniem opartym na t6zku, a gtowg na poduszce. Dziecko nalezy utozy¢
brzuszkiem do brzucha mamy, gtéwke nalezy utozy¢ na ramieniu mamy, a plecy podtrzymywac
przedramieniem lub poduszka/zwinietym w rulon recznikiem. Twarz dziecka powinna znajdowac
sie na wysokosci piersi, a usta naprzeciw brodawki sutkowe;.

Wskaznik skutecznego karmienia, czyli czy maluch sie najada

Wskazniki skutecznego karmienia w pierwszych 6 miesigcach zycia dziecka:

Czynnik Prawidtowy wskaznik dobowy
lle razy Wasze dziecko jest karmione w ciggu doby? 8-12 razy
Czy karmicie je w nocy? Tak, 1-2 razy
lle kupek na dobe robi? 3-4 papkowate stolce
lle pieluch moczy w ciggu doby? 6-8 mokrych pieluch

Normy przyrostu wagi dziecka karmionego wytgcznie piersia:

Wiek dziecka Przyrost wagi na dobe Przyrost wagi na tydzien
0-3 mies. 26-31g 182-217 g

3-6 mies. 17-18 g 119-126 g

6-9 mies. 12g 84-91¢g

9-12 mies. 9g 61g

Wg dr Ruth Lawrence.

* Zrodto: cnol.kobiety.med.pl/pl/ocena-skutecznosci-karmienia/ pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/91038,wskazniki-skutecz-
nego-karmienia 8.05.2021.

We wszystkich kwestiach spornych zaufajcie sobie. Pamietajcie, ze to Wy jestescie rodzicami i najlepiej wiecie, czego potrze-
buje Wasze dziecko. Sposrod porad i wskazowek innych osob wybierzcie te najblizszg Wam. Przygladajcie sig dziecku oraz
sobie, a z czasem zobaczycie, jak razem zmieniacie sie i rozwijacie. Cieszcie sie rodzicielstwem. Rados¢ z drobnych, codzien-
nych spraw jest podstawg satysfakgji.




Sen i rozwdj niemowlat

Podobnie jak dorosli, niemowle budzi sie kilkukrotnie w ciggu nocy i jest
to zjawisko naturalne.

Rytm dobowy nie podlega statystykom, ale ewoluuje i zmienia sie w przewidy-
walny sposéb wraz z kazdym kolejnym miesigcem zycia niemowlecia.

Jakos¢ snu ma niewatpliwie wptyw na najwazniejsze aspekty naszego zycia.
Wyrobienie dobrych nawykow przyniesie korzys¢ catej rodzinie.

Przez catg noc faza snu aktywnego i spokojnego wystepujg naprzemiennie
co ok. 50-60 minut. Pod koniec kazdego cyklu maluch budzi sie na chwile.
Kiedy czuje sie bezpiecznie, potsen nie przeksztatca sie w czuwanie.

Niemowle w ciggu pierwszych pieciu miesiecy zycia podwaja, a w przeciggu roku
potraja swojg wage urodzeniowa.

Tak dynamiczny rozwdj, zaréwno fizyczny, jak i umystowy, nie bedzie miat miejsca
na zadnym innym etapie zycia. Dlatego w tym szczegdlnym okresie sen jest kluczowy.

Od pierwszych dni zycia rytm snu i czuwania niemowlecia jest zdeterminowany
jego temperamentem.

Noworodek nie tylko widzi i styszy, ale takze potrafi podtrzymywac czuwanie,
wstrzymujgc ruchy i mimowolne poruszenia ciata jako odpowiedzi na bodzce
z zewnatrz.

Dokonuje pierwszych wybordw na co chce, a na co nie chce reagowac. Kiedy nad-
miar bodzcow wokot zaczyna go przyttaczac, potrafi wejs¢ w stan uspienia zblizony
do snu gtebokiego. Wtedy nieruchomieje, mocno zaciska oczy, oddycha gteboko

i regularnie. Wkrotce po tym noworodek sie budzi. Zjawisko to nazywamy habituacjg
- jest to sposob dziecka na odciecie sie od otaczajgcego Swiata.

Bliskosci i ciepto rodzicow zawsze wptywajg kojgco na malenstwo. Jednak nasza kul-
tura, w odrdéznieniu od wielu innych, stawia na niezaleznosc.

Od poczatku oczekujemy, ze niemowle nie bedzie wtulone w piers mamy w ciagu
dnia, a w nocy bedzie spato we wtasnym t6zeczku. Wiadomo juz, ze jedng z waz-
niejszych przyczyn trudnosci w zasypianiu jest lek przed odosobnieniem. Uczucie
to pojawito sie wraz z rozwojem cywilizacji.

Dziecko $pi w t6zku rodzicéw - czy to dobre rozwigzanie

Nie ma okreslonych zasad dotyczgcych kwestii, czy dziecko powinno sypiac w téz-
ku z rodzicami, czy tez nie. Decyzja, jaki wariant bedzie najlepszy dla catej rodziny,
nalezy do rodzicow. W rozwigzaniu dylematu pomogg ponizsze pytania.

* Przeszkadza Wam, jesli dziecko $pi obok albo miedzy Wami?



« Czy obecnosc¢ dziecka zaktéca Wasz sen?
« Czy cierpi na tym Wasze pozycie seksualne?
« Czy Wasze dziecko zasypia z trudnoscia i budzi sie wielokrotnie w nocy?

« Czy ktéres$ z Was potrzebuje w nocy fizycznej bliskosci dziecka, bo w przeciw-
nym razie czuje sie samotnie?

« Czy ktores z Was ma inne zdanie w kwestii wspolnego spania z dzieckiem?
« Czy ktéres z Was chce cos$ zmieni¢ w tej sytuacji?

Zaprzeczyliscie wszystkim pytaniom?

W Waszym przypadku wspdlne spanie z dzieckiem w jednym t6zku nie stanowi
zadnego problemu. Zdecydowaliscie sie na to Swiadomie i to popieracie, wiec
nie ma sensu zmieniac tej sytuacji.

Odpowiedzieliscie na jedno lub wiecej pytan twierdzgco?

Przypuszczalnie nie do konca Swiadomie zdecydowaliscie sie na spanie z dziec-
kiem w jednym t6zku. By¢ moze byto tak, ze maluch po chorobie wzbraniat sie
przed powrotem do siebie i sytuacja wyjatkowa stata sie regutg. Wezcie na siebie
odpowiedzialno$¢ za wybor i wyznaczcie dziecku granice.

Czy jedno z Was zabiera dziecko do tézka, bo w przeciwnym wypadku czujesz
sie samotnie? To nie jest uczciwe. Dziecko nie moze by¢ substytutem partnera,
a w swoim tézeczku bedzie spato na pewno lepiej i dtuze,j.

Emocje niemowlaka

Ptacz dzieci jest wyrazem ich dopasowywania sie do zycia w nowym srodowi-
sku. Zazwyczaj ma konkretng przyczyne, ale czesto jest koktajlem wielu uczug,
prébg uwolnienia sie od napiec lub po prostu wotaniem o pomoc.

Nawet jesli nie zawsze jest dla nas zrozumiaty, nigdy nie pozostawiajmy go bez
odpowiedzi. Powinnismy tak samo respektowac¢ temperament i potrzeby nie-
mowlecia jak prawa osoby dorostej.

Daj dziecku tak wiele swobody, jak to mozliwe i tak wiele ograniczen,
jak to niezbedne.

Sztuka nocnego rodzicielstwa polega na dokonywaniu wyborow, ktére spra-
wig, ze potrzeby wszystkich bedg zaspokojone, jesli nie przez caty czas to przez
wiekszg jego czes¢. Wybory, ktorych dokonujecie dla Waszej rodziny, bedg za-
lezaty zarobwno od temperamentu sennego Twojego malucha, jak i od Waszych
wiasnych potrzeb w zakresie snu. Wasze nocne rodzicielstwo bedzie zmieniac

sie w miare dorastania dziecka...
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« W ciggu dnia podtrzymujcie wiez dziecka z jego przytulankg (kocykiem lub plu-
szowym zwierzgtkiem) podczas drzemki, w porze wieczornego zasypiania,
a takze gdy maluch jest zdenerwowany lub gdy co$ mu dolega.

+ Kiedy tylko dziecko potrzebuje pociechy, przytulajcie je wraz z ulubiong zabawka.

* Niech przytulanka stanie sie waznym elementem wieczornego rytuatu. Dziecko
moze uktadac swojg laleczke czy misia do snu, kotysac je i przytulac.

« Méwcie dziecku o tym, jak bardzo mama i tata potrzebujg wtasnego t6zka,
postawcie obok swojego tézka kojec dla dziecka i jego ulubionej zabawki.

« Uzywaijcie kojca w czasie drzemek i wieczornych rytuatéw.

+ Nauczcie dziecko kotysanki czy bajki, ktérymi je usypiacie. Starsze dziecko moze
samo sSpiewac sobie do snu albo wyrecytowac bajeczke.

+ Ktadzcie sie obok dziecka, dopdki nie przyzwyczai sie do swojego tézeczka.

* Zachecajcie dziecko do spania w kojcu, siedzgc przy nim. Zanim zorganizujecie
jego przeprowadzke do wiasnego t6zka, by¢ moze na poczatek trzeba bedzie
ustawic t6zko dziecka przy Waszym.

+ Kiedy dziecko obudzi sie w nocy, mozecie je pogtaskac, pospiewaé mu i zapew-
nic je: ,Jestes juz duza, na pewno uda ci sie zasngc".

+ Odczekaijcie jakis czas, zanim przeniesiecie malucha do osobnego pokoju.
+ Najpierw ktadzcie dziecko do jego tézeczka na drzemki w ciggu dnia.

+ Kiedy juz przeniesiecie dziecko do jego pokoju, przygotujcie sie na to, ze trzeba
bedzie do niego zagladac.

Stres wokot snu niemowlecia

Jednym z najwspanialszych daréw, jakie mozecie ofiarowa¢ Waszemu maluchowi,
jest poczucie, ze pora zasypiania to wspaniaty, spokojny, pozbawiony stresu czas,
na ktéry mozna z radoscig czekac kazdego wieczoru.

Mozecie osiggnac ten cel, z wrazliwoscig zaspokajajgc dzieciece potrzeby podczas
zasypiania i w nocy.

Jesli popchniemy malucha w kierunku niezaleznosci sennej, zanim bedzie na to goto-
wy, bedzie dorastac, odczuwajgc niepokdj w zwigzku z zasypianiem i moze doswiad-
czac dtugoterminowych problemoéw ze snem.

WSKAZOWKA: kiedy juz maluch tadnie zasypia w t6zeczku obok t6zka rodzicéw,
stopniowo odsuwajcie je coraz dalej od Waszego t6zka, ale jeszcze nie wyno-
Scie z sypialni. Jesli okaze sie, ze Spigc w wiekszej odlegtosci, wszyscy budzicie
sie czesciej, zndbw zmniejszcie dystans.



Niemowle reaguje na napiecia i konflikty w swoim otoczeniu.

Swiadomi rodzice dobrze wiedzg, ze niemowleta majg wyjgtkowo subtelne zmysty
i odbierajg kazdg, nawet najmniejszg zmiane nastroju bliskich oséb.

Stres, pospiech i napiecie wewnetrzne spowodowane konfliktami partnerskimi
lub innymi ktopotami przenoszg sie na dziecko i reaguje ono ,krzykiem napiecia”.

Wewnetrzny spokdj i opanowanie sg wtedy jedynymi Srodkami, ktérymi rodzicie
mogg ukoic dziecko.

Niemowleta bardzo wrazliwe

Wiele niemowlat odznacza sie szczegdlng wrazliwoscig - sg nadwrazliwe na hatas,
Swiatto, zabiegi pielegnacyjne, dotyk i masaz, a czasem nawet na karmienie.

Trzeba wykazywac sie duzg delikatnoscig i ostroznoscig w kazdym kontakcie. Takie-
mu maluchowi nalezy za kazdym razem dostarczac tylko jednego rodzaju bodzca,
by sprawdzi¢, co najlepiej dziata.

Przemawiajcie do dziecka spokojnie, ale w tym samym czasie nie patrzcie na niego
i nie karmcie go, a karmigc - nie kotyszcie.

Kilka kwestii, ktére warto rozwazy¢ decydujac o tym,

jak zachecié dziecko do sennej niezaleznosci:

* Reagujcie na to, czego potrzebuje dziecko, i znajdzcie strategie, ktére sprawdzg
sie u Was obojga,

+ Postepujcie na tyle szybko lub wolno, by odpowiadato to Wam i dziecku,
+ Dzielcie miedzy siebie wieczorne usypianie,
+ Uwzglednijcie diugoterminowy cel, by pomaoc dziecku nauczyc sie spac bez stresu.

Jesli bedziecie zbyt naciskaé, maluch nie wyksztatci pewnosci i bezpieczenstwa,
ktorych potrzebuje, by nauczy¢ sie spokojnej samodzielnosci w zakresie snu.

Ewolucja emocji to ztozona gra temperamentu, rozwoju poznawczego i bezpo-
Srednich doswiadczen.

Ten ostatni obszar to miejsce, w ktorym mama i tata odgrywajg najwazniejszg role.

Rozwdj emocjonalny jest w rzeczywistosci wbudowany w architekture mézgéw
matych dzieci w odpowiedzi na ich indywidualne osobiste doswiadczenia i wptyw
sSrodowisk, w ktorych zyja.

Oznacza to, ze budowanie zdrowego przywigzania, reagowanie na sygnaty dziecka
i prowadzenie z nim rozmowy - na dtugo przed jego pierwszym stowem - to klu-
czowe sposoby, aby nauczy¢ go wyrazania i czytania ludzkich emocji.

Pierwsze piec lat zycia ma kluczowe znaczenie dla rozwoju emocjonalnego.

Przez pierwsze 6 miesiecy niemowleta wyrazajg emocje na podstawie tego,
jak sie w danej chwili czuja.




Zywienie niemowlat

Dlaczego zywienie niemowlecia i matego dziecka jest takie wazne?

* programowanie metaboliczne,

bardzo intensywne tempo wzrostu i rozwoju organizmu,

profilaktyka alergii,

ksztattowanie nawykéw i preferencji zywieniowych.

Preferencje smakowe i programowanie metabolizmu dziecka przebiega naj-
silniej w pierwszych 2-3 latach zycia.

Programowanie metabolizmu = ksztattowanie réznych mechanizméw reguluja-
cych funkcjonowanie organéw wewnetrznych.

Gestos¢ odzywcza positkow Twojego malucha powinna wynosi¢ co najmniej
69 kcal/100 g (co odpowiada kalorycznosci mleka mamy. Kalorycznos$¢ posit-
kéw uzupetniajgcych nie powinna byc¢ nizsza).

Produkty sypkie przed przygotowaniem powinny miec gestos¢ energetyczng
minimalng: 400 kcal/100 g.

Przew6d pokarmowy osigga dojrzatos¢ niezbedng do przyjmowania zywnosci
innej niz mleko w 6.mies. zycia:

* pomiedzy 6. a 9. mies. zycia mleko pokrywa okoto 70% zapotrzebowania
energetycznego,

* 0od 9 do 11. mies. zycia dziecka mleko pokrywa okoto 55% jego zapotrzebo-
wania energetycznego.

Nowe produkty podajemy okoto 40 min po podaniu standardowej porcji mleka.

Podawanie niemowletom wody do picia.

Dopisek: ,Nadaje sie do przygotowywania positkéw dla niemowlat” oznacza,
ze dana woda zawiera w 1 litrze najwyzej 20 mg azotu, 10 mg azotanow, 0,02
mg azotynow, 1,5 mg fluorkdéw, 240 mg siarczanoéw i 0,2 mg manganu.



Schemat zywienia dzieci w 1. roku zycia

Karmienie Karmienie mlekiem
. piersig zmodyfikowanym
Wiek
(mies.) , , Orientacyjna Rodzaj
izba, | obiroa, wielkose  konsystenda Prasktady
P porcji pokarméw P
* mleko matki * mleko matki
[ U2 S B lub modyfiko- lub modyfiko-
wane wane
2-4 8-12 (14) 6 120-140
* gtadkie purée * gotowane miksowane
(dotyczy niemowlat, warzywa (preferowane
ktore sg karmione jako pierwsze zielone
w sposob mieszany np. brokut) lub owoce
lub mlekiem modyfi- (np. jabtko, banan),
5-6 8-12 (14) 5-6 150-160 OTETT IS0, Jajo
« kaszki/kleiki
bezglutenowe
* produkty glutenowe
{za,cz_ynac' od matej
karmienie ilosci)
piersia
lub mlekiem
modyfikowa-
nym * zwiekszona rézno- * zmiksowane/drobno
rodnos¢ rozdrobnio- posiekane gotowane
nych lub posiekanych mieso, ryby
pokarmow * rozgniecione gotowa-
7.8 6-8 5 170-180 * produkty podawane ne warzywa
z reki i owoce
* pokarmy z rodzinnego | °posiekane surowe
stotu warzywa i owoce
* 3 gtéwne positki i 2 (np. jabtko, gruszka,
mniejsze pomidor)
* 3 positki mleczne » migkkie kawatki/czast-
od 7.- 8. m.z. (u dzieci ki _vvarzywa L
karmionych piersig anle;sak_po awane
moze by¢ wieksza) S
* kasze, pieczywo
* petne mleko krowie
>12. m.z.
9-12 6-8* 4-5 190-220

* matg ilos¢ mleka kro-
wiego mozna zastoso-
wac do przygotowania
pokarmow uzupetnia-

jacych

Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje oraz kiedy i jak jedzenie bedzie podane.

Dziecko decyduje, czy positek zje i ile zje. Napoje: woda.

* Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze potrzebowad wiekszej liczby karmien.
Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,

Hepatologii i Zywienia Dzieci. Standardy Medyczne/Pediatria 2021, T. 18,




MFGM - Naturalny sktadnik mleka matki

Najlepszym pokarmem dla niemowlat zapewniajgcym ich prawidtowy i opty-
malny rozwdj jest mleko matki, nazywane ztotym standardem. W sktadzie
kobiecego mleka odkryto wyjgtkowg strukture MFGM (Milk Fat Globule Membra-
ne), ktéra wspiera odpornosc¢ i rozwdj mozgu dziecka®. Teraz jest ona obecna
rowniez w najnowszych formutach mleka dla niemowlat, co sprawia, ze stajg sie
one coraz blizsze mleku matki.

MFGM jest tréjwarstwowg biatkowo-lipidowg btong otaczajgcg kazdg pojedynczg
kuleczke ttuszczu mleka kobiecego‘ 2. Struktura MFGM wydzielana jest w piersi
w czasie laktacji i pochodzi z nabtonka gruczotu sutkowego!-2, MFGM sktada

sie z ponad 200 réznych lipidéw i biatek-2, Dzieki swojej specyficznej budowie
korzystnie wptywa na budowe systemu immunologicznego, czyli wzmacnia od-
pornos¢ niemowlecia® 4. Stymuluje takze rozwdoj uktadu nerwowego i mozgu

w jego pierwszych miesigcach zycia®®),

MFGM
obniza ryzyko
wystgpienia ostrego

zapalenia ucha
Srodkowego
u niemowlat @

Gangliozydy

Fosfolipidy
Suplementacja ,

MFGM pomaga :

rozwijac funkcje ¢ Sfingomielina
poznawcze

u niemowlat ®

Tréjglicerydy

Biatka

MFGM

stymuluje
rozwoj mézgu
i wzmacnia
odpornosc
dziecka @

Struktura MFGM, bedgca sktadnikiem mleka kobiecego, jest takze obecna w mleku
krowim. MFGM w mleku krowim wykazuje podobne wtasciwosci do tych zaob-
serwowanych dla MFGM zawartym w mleku kobiecym? ®, Do niedawna produ-
cenci mlek modyfikowanych nie potrafili utrzymac w procesie produkcyjnym
MFGM z zachowaniem bioaktywnych wtasciwosci tej struktury® 1), Teraz, dzie-
ki innowacji technologicznej w produkcji mleka, jest mozliwe dodawanie MFGM
do mleka modyfikowanego. Dzieki temu mleko modyfikowane zostato wzboga-
cone w wazne, bioaktywne sktadniki, ktére sprawiajg, ze jest ono funkcjonalnie
jeszcze blizsze ideatu - mleku matki.

Wiecej informacji o produktach oraz mnéstwo przydatnych wskazéwek dot. zywienia dzieci na www.enfamil.pl.



Znaczenie zdrowotne MFGM wynika z bogatego sktadu jej struktury - ztozo-
nych lipidow i bioaktywnych biatek. Lipidy ztozone, w tym gtownie: gangliozydy®
12, fosfolipidy® 13 j sfingomielina® ¥ wspierajg tworzenie otoczki mielinowe;j
tkanek nerwowych, niezbednych do prawidtowego rozwoju moézgu. Odpowiada-
ja rowniez za wydajne przekazywanie impulséw nerwowych. W trakcie pierw-
szych dwaoch latach zycia dziecka szczegolnie szybko rozwija sie mézg, ktéry w tym
czasie osigga 85 proc. masy mozgu dorostego cztowieka. Biatka zawarte w MFGM
z kolei wspomagajg ksztattowanie odpornosci® ¥, wykazujg dziatanie przeciwbakte-
ryjnet® i przeciwzapalne(” 1819,

Korzystny wptyw na zdrowie i rozwéj dziecka karmionego mlekiem wzbogaco-
nym o MFGM zweryfikowano w badaniach klinicznych. W badaniach wykazano,
ze suplementacja MFGM wptywa na zmniejszenie u niemowlat ryzyka zapalenia
ucha srodkowego?”, poprawia koordynacje ruchowg i rozwo6j poznawczy (poréwny-
walnie z dzie¢mi karmionymi piersig)®, zmniejsza czesto$¢ wystepowania biegun-
ki?% i skraca ilos¢ dni z gorgczkg w trakcie infekcji?. We wszystkich badaniach
zaobserwowano bardzo dobrg tolerancje mlek modyfikowanych wzbogaconych
w MFGM oraz poréwnywalne z grupg kontrolng procesy wzrastania.

Badania kliniczne wykazaty®“ > 7.29, 7ze rozw@j maluszkéw zywionych mlekiem
modyfikowanym wzbogaconym w MFGM jest zblizony do tego obserwowane-
go u niemowlat karmionych piersia.

Co wyréznia mleka Enfamil Premium MFGM*?

Enfamil Premium MFGM* jako jedyne mleko w Polsce zawiera unikalng struk-
ture MFGM o korzysciach dla zdrowia potwierdzonych w badaniach klinicznych.
Ponadto, zawiera:

* DHA (skrét oznaczajgcy kwas dokozaheksaenowy) - to specyficzny kwas ttuszczo-
wy typu Omega-3, obecny w mleku mamy. DHA to wazny budulec oka niemow-
lecia. W momencie narodzin wzrok dziecka znajduje sie nadal na pierwszych
etapach rozwoju, a dziecko zacznie rozpoznawac Twojg twarz po 6 tygodniach.
W wieku 12 miesiecy Twoje dziecko prawdopodobnie bedzie w stanie wypatrzec
ulubiong zabawke w drugim koncu pokoju. Wzrok dziecka bedzie nadal sie roz-
wija¢ do wieku okoto pieciu lat. DHA wspomaga prawidtowy rozwdéj wzroku dziec-
ka#. A im wiecej maluch widzi, tym wiecej uczy sie o otaczajgcym go Swiecie.

« Kwas ALA (a-linolenowy) wazny dla rozwoju mdzgu i tkanek nerwowych#

* PDX-GOS to prebiotyki, ktére sg podobne do tych wystepujgcych w mleku
kobiecym (HMO)2Y, Stymulujg one wzrost korzystnych bakterii w jelitach
niemowlecia?'-?®, Wspierajg dziatanie uktadu odpornosciowego wptywajac
na zmniejszenie ilosci nawracajgcych infekcji uktadu oddechowego®. Wptywa-
jg rowniez na poprawe konsystencji stolca, przez co utatwiajg wyproéznienie®@,

Wiecej informacji o produktach oraz mnéstwo przydatnych wskazéwek dot. zywienia dzieci na www.enfamil.pl.




« Witaminy A, C, D - dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowe-
go. Witamina D jest niezbedna réwniez do rozwoju mocnych kosci#

« Zelazo - przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych i wspo-
maga uktad odpornosciowy*

* Cynk niezbedny dla prawidtowego wzrostu*

Witaminy
A CiD

#Cechy produktu wynikaja z funkcji zawartych w nim sktadnikéw: EFSA Journal 2015;13(11):4298; EFSA Journal 2015;13(7):4182; EFSA Journal 2013;11(7):3334; EFSA Journal
2011;9(4):2130, Zalecane spozycie kwasu - linolenowego to 2 %dziennie, a linolowego 10 g dziennie; EFSA Journal 2014;12(2):3579; EFSA Journal 2009; 7(11):1360; EFSA Journal
2013;11(7):3335; EFSA Journal 2016;14(7):4548; EFSA Journal 2014;12(11):3891

Wazne: *Enfamil Premium MFGM 2 - mleko nastepne, Enfamil Premium MFGM 3,4 - mleko modyfikowane. Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlat.
Karmienie sztucznePowinno nastepowac w przypadku, gdy karmienie piersig jest niemozliwe lub utrudnione. Stosowanie produktu jedynie po zasiegnieciu opinii niezaleznych oséb
posiadajgcych kwalifikacje w dziedzinie medycyny, zywienia lub farmacji badz tez innych specjalistéw zajmujacych sie opieka nad matkami i dzie¢mi.

**Przy dziennym spozyciu 100 mg DHA, ktérego zapotrzebowanie pokrywa Enfamil Premium MFGM 2 jako cze$¢ urozmaiconej diety.

RB-M-48230

Odkryjcie Enfamil i wspierajcie swoje dziecko na kazdym etapie rozwoju.

Enfamil Premium MFGM 2, mleko nastep-
ne. Produkt przeznaczony jest dla niemow-
Iat powyzej 6. miesigca zycia i nie powinien
by¢ podawany jako substytut mleka matki
przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka.

Preparat ten jest waznym elementem coraz
bardziej urozmaiconej diety i moze stanowic
podstawe zywienia podczas wprowadzania
produktéw uzupetniajgcych do diety Waszego
dziecka, zgodnie z zaleceniem lekarza.

’ o?.

Wiecej informacji o produktach oraz mnoéstwo przydatnych wskazéwek dot. zywienia dzieci na www.enfamil.pl.



Kontynuujcie zywieniowg przygode Waszego maluszka krok po kroku

Po ukonczeniu 1. roku zycia dziecka Po ukonczeniu 2. roku zycia dziecka
z Enfamil Premium MFGM 3 z Enfamil Premium MFGM 4

Zmienmy matle kroki dziecka
w niezwykle kroki naprzéod

Dzieki 100-letniemu doswiadczeniu w badaniu mieka
i opracowaliSmy naszg najbardziej zaawansowang
mil Premium MFGM 2, ktéra stymuluje
) rozwoj mozgu* i wspomaga odpornos¢ Twojego dziec-
ODPORNOSC | pozwo) ka*. Razem robimy nasz maty wielki krok naprzéd.
MOZGU |

prebiotyki

www.enfamil.pl.



Pozycje utozeniowe i zasady O
prawidtowego noszenia niemowlat ®

Zdarza sie, ze maluch rodzi sie ze wzmozonym lub obnizonym napieciem

czy tez asymetrig. Réwnie czesto jest tak, ze przez nieprawidtowe noszenie rodzice
mogg nieswiadomie skroci¢ pewne miesnie, wptywac na wzmozenie pewnych
obszarow lub wptywac na to, ze dziecko bedzie bierne, pasywne,

co w rezultacie bedzie prowadzi¢ do obnizonego napiecia miesniowego.

v
®

Pamietajmy o tym, Ze nie kazda nieprawidtowa dystrybucja napiecia miesSniowe-
go jest wskazaniem do rehabilitacji.

Czesto wystarczy nauczyc sie zasad prawidtowej pielegnacji malucha (odpowiednich
manewrdw) i w 99% dzieki temu udaje sie poprawi¢ napiecie miesSniowe dziecka.

Pozycja do noszenia przodem Chwyt ,fasolka/koszyczek”
z podwinieciem miednicy. do noszenia bokiem.

Pozycja do noszenia dajgca ulge
przy kolkowych bélach brzucha.




Chwyt pomagajacych w wyciszeniu. Noszenie w poziomie.

Kotysanie, wzmacnianie koordynacji ruchowej.  Kotysanie/usypianie.




Lezenie na brzuszku na pitce, Lezenie na brzuszku na pitce, kotysanie przéd tyt,
delikatne kotysanie na boki. utrzymany kontakt wzrokowy, dla dzieci 2 msc.+
warto praktykowac przed duzym lustrem.

Wyciszanie na pitce, kotysanie na pitce, gtbwka Lezenie na brzuszku z podpartg zuchwa
spoczywa na dtoniach rodzica poza kolanami. na kolanach rodzica.




Podnoszenie i odktadanie

Zawsze powinno sie dgzy¢ do osiggniecia jak najbardziej symetrycznej pozycji dziecka. Bardzo
wazna jest zmiana reki, na ktérej nosimy dziecko.

Nalezy pamietac o zmianie stron podczas podnoszenia i odktadania dziecka, aby unikngc jego
asymetrycznego uktadania sie.




Czes¢ rodzicow stosuje nieSwiadomie spowijanie, by ,,utatwi¢” maluchom
».hauke samodzielnego zasypiania”...Ale czy na pewno?

~Ludzkie niemowleta rodzg sie zdecydowanie zbyt wczesnie”. O... caty rok

za wczesnie!

Jeszcze rok nie powinny odczuwac gtodu, zimna, ani tym bardziej samotnosci.
Ciasne owiniecie kocykiem, zamiast ramionami, niczego tu nie zmieni.

Chodzi o rozwdj mézgu - wiekszo$€ zwierzat rodzi sie z mdézgiem majgcym
90% objetosci mézgu dorostego, szympansy 45%, ludzie... 30%!

Dla noworodka percepcja i ruch to to samo. Ruch jest pierwszym jezykiem dziec-
ka, a im lepiej opanuje swdj pierwszy jezyk, tym szybciej rozwinie inne narzedzia
ekspresiji, badania i rozwoju.

Jezeli ruch jest pierwszym ,jezykiem” dziecka, to drugim jest odbieranie wra-
zen zmystowych.

Tylko wtedy, kiedy ruch i czucie sg ze sobg zintegrowane, mogg rozwingc sie bar-
dziej zaawansowane umiejetnosci, takie jak mowienie, czytanie i pisanie.

To poprzez ruch tworzg sie dalsze potgczenia nerwowe uktadu przedsionko-
wego z wyzszymi oSrodkami w mézgu.

Jliczba potgczen nerwowych, jakg potrafi wytworzy¢ mdzg cztowieka jest wieksza
od tgcznej liczby atomow we wszechswiecie”. /Robert Ornstein ,,Cudowny umyst”

Co denerwuje malenstwo i sprawia, ze zaczyna ptakac?

« Chwiejne oparcie - maty cztowiek chce sie czu¢ bezpiecznie. Zeby tak byto,
musi miec stabilnie podtrzymang gtéwke i czuc sie pewnie w ramionach trzy-
majgcej go osoby.

* Brak widokéw - niemowle denerwuje sie, jesli lezy na brzuchu, a stabe miesnie
szyi nie pozwalajg mu jeszcze uniesc gtowy. Wtedy dotyka noskiem materaca.
Lepiej na poczatku potdz je na brzuszku w poprzek swoich ud, gdy siedzisz
(noga, na ktdrej opiera sie klatka piersiowa, powinna by¢ nieco wyzej).

* Nagte podnoszenie - wyobraZcie sobie, ze lezycie i nagle czujecie, jak olbrzy-
mie tapy biorg cie pod pachy i podrywajg do goéry, a gtowa opada Wam do tylu.
Tracicie podparcie plecéw i nie wiecie, co sie z Wami dzieje. Aby tego unikngac,
przetoczcie malucha delikatnie na przedramie mamy lub taty, a gdy lezy nieco
na boku i moze zaobserwowac podtoze, podniescie je tagodnie do gory, przytu-
lajgc do swojego tutowia.

« Twardy, zimny dotyk - na przyktad podczas kiepsko zorganizowanej kapieli,
wazenia lub niezbyt delikatnego badania.

* Gorgco - cho¢ moze nam sie wydaje, ze maluch jest kruchy i watty, nie potrze-
buje ubrania ani otulenia cieplejszego niz my, bedgc w pomieszczeniu. Prze-
grzany maluch nie tylko jest mniej odporny i ma problem z potéwkami, jest tez

rozdrazniony i marudny.



* Chiéd - za zimno tez niedobrze, szczegolnie w kapieli. Gdy raz zdarzy sie kapiel
w zbyt chtodnej wodzie, mozecie spodziewac sie rozpaczliwych protestow przy
nastepnym myciu. Maluchy zapamietujg atmosfere, emocje oraz sekwencje
naszych ruchow.

* Nadmiar bodzcéw - maluch nie lubi nadmiaru Swiatet, gtosSnych dZzwiekdw,
draznigcych zapachow. Krotko méwigc: wizyt gosci, ktérych nie lubig rodzice,
odwiedzin w supermarkecie i wyjs¢ do przychodni.

* Nerwowos¢ rodzicow - dziecko chtonie emocje jak ggbka. Malucha nie sposéb
oszukag, ze wszystko jest ,,OK”, jesli nie jest. Unikajcie nierozwigzanych ktotni,
poczucia winy, nadmiernego zmeczenia i wygbrowanych ambicji.

* Glod - nagta utrata dobrego humoru moze byc¢ zwigzana ze zbyt dtugg przerwa
w jedzeniu.

...By¢ moze dziecko ptacze, bo potrzebuje pomocy i gdyby potrafito méwic,
powiedziatoby: ,Mamo, Tato, pomozcié mi nauczyc sie, jak mam znowu zasnac”.

Stuchajcie dzieci, kiedy sg mate, a bedg Was stuchad, kiedy dorosna.

Ptacz - tylko hatas?

Odrobina wyobrazni pozwala zamiast hatasu ustysze¢ ptacz dziecka jako prawdziwe
stowa. ,Mamusiu, Tatusiu, potrzebuje Was. Prosze, wezcie mnie na rece!” Czy igno-
rujemy przyjaciot lub partnera, kiedy méwig: ,,Potrzebuje Cie"? Dlaczego mielibySmy
ignorowac jezyk niemowlecia?

Kiedy malenistwo uczy sie wyraza¢ mimikg twarzy r6zne emocje?

« od chwili narodzin: zainteresowanie, bdl, skupienie,
+ szes¢ tygodni: szczescie,
« trzy, cztery miesigce: zaskoczenie, przyjemnos¢,

+ od pieciu do dziesieciu miesiecy: gniew, strach, zdegustowanie, obrzydzenie,
rados¢, wstyd,

« od dziewieciu do dwunastu miesiecy: znudzenie, ztos¢, zniecierpliwienie.

Masaz neurologopedyczny

Kazdy rodzic samodzielnie moze masowac aparat artykulacyjny swojego malucha.

Masaz niemowlecia mozna zaczg¢ juz kilka dni po narodzinach. Im wczesniej za-
czniemy masowac dziecko, tym wieksze korzysci jemu to przyniesie:

« stymulacja rozwoju mowy,
+ usprawnianie narzagdow artykulacyjnych,

« C¢wiczenie zmystu dotyku.




Do przeprowadzenia masazu potrzebne sa:

systematycznos¢,

cierpliwosc,

wytrwatosg;

krem lub oliwka dla dzieci,
czyste rece i krétkie paznokcie,

kilka minut czasu w ciggu dnia.

MASAZU ABSOLUTNIE NIE WYKONUJEMY NA SILE!
Nasze ruchy powinny sprawiac¢ dziecku przyjemnos¢ lub przynajmniej
nie wywotywac nieprzyjemnych doznan.

Po co stymulowac aparat artykulacyjny u niemowlaka?

Wbrew panujgcej powszechnie opinii masaz logopedyczny nie jest przeznaczony
jedynie dla dzieci z dysfunkcjami i opoznieniem mowy.

Masaz logopedyczny:

usprawnia motoryke narzagdow artykulacyjnych, zmniejsza nadwrazliwosci okolic
jamy ustnej i Sluzowki dziecka,

zapobiega nadmiernemu $linieniu sie,

pomaga przy nauce prawidtowego oddychania i jedzenia
(ssanie, zucie, gryzienie i potykanie pokarméw).




DATA:

Godzina Czas trwania llo$¢ pokarmu Mokre

karmienia karmienia (karmienie butelka) pieluszki Wypréznienia

1:

2

10:

11:

12:

13:

14:

15:

16:

17:

18:

19:

20:

21:

22:

23:

24:

Pomocne w analizie bedg wskazniki skutecznego karmienie wedtug dr Ruth Lawrence.

* Zrédfo: cnol.kobiety.med.pl/pl/ocena-skutecznosci-karmienia/ pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/91038,wskazniki-skutecz-
nego-karmienia 8.05.2021.

We wszystkich kwestiach spornych zaufajcie sobie. Pamietajcie, ze to Wy jestescie rodzicami i najlepiej wiecie, czego potrze-
bug')e Wasze dziecko. Sposérdd porad i wskazdwek innych osob wybierzcie te najblizszg Wam. Przygladajcie sie dziecku oraz
sobie, a z czasem zobaczycie, jak razem zmieniacie sie i rozwijacie. Cieszcie sie rodzicielstwem. Rados¢ z drobnych, codzien-
nych spraw jest podstawg satysfakgji.
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Enfamil Premium MFGM 2, mleko nastepne. Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlat.
Karmienie sztuczne powinno nastepowac w przypadku, gdy karmienie piersig jest niemozliwe lub utrudnione.
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