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Wiedziatas,
Ze jego pojawienie sie wywroci do gory nogami
wszystko to, co do tej pory byto twoja codziennoscia,
ale czy spodziewatas sie tego, co teraz przezywasz?

W potogu mozesz unosic sie na rozowym obtoku utkanym

z mitosci do pachngcego mlekiem noworodka, ale ta podroz
przez pierwsze tygodnie z dzieckiem moze tez wygladac
zupetnie inaczej. Nie rozumiesz, co sie dzieje z twoim

clatem |1 twojg gtowa. Ptaczesz na reklamach, budzisz sie

w katuzy potu, nie poznajesz w lustrze swojego ciata.

Nie do konca wiesz, jak sie zajg€ matym cztowiekiem, ktorego
urodzitas; kim teraz jestes i czego chcesz. Tego bedziesz

sie powoli dowiadywac. Od nas masz w prezencie kilka
solidnych rozdziatdéw petnych wsparcia.

Ten e-book stworzytysmy przy wsparciu ekspertek:
potoznej, douli, fizjoterapeutki uroginekologicznej

| fizjoterapeutki dzieciecej, ktére podzielity sie z nami
wiedzg | doswiadczeniem. Niektére teksty s jak przyjazny,
zyczliwy uscisk, w innych znajdziesz wartosciowe informacje
dotyczace pierwszych tygodni z dzieckiem. Mamy nadzieje,
Zze pomoga ci dobrze przezyc¢ ten wyjatkowy czas.

Usciskil



Czule dbanie

Istotna czescia potogu jest pielegnacja, zaréwno
noworodka, jak i mamy, ktéra dochodzi do siebie po cigzy
i porodzie. Przeczytasz o tym na kolejnych stronach.

Ale najpierw krotkie wprowadzenie. Partnerem tego
e-booka jest marka La Roche-Posay, producent gamy
dermokosmetykdw do pielegnacii ciata Lipikar i Cicaplast.
Dla maluszka, a takze dorostych. Poznajcie sie!
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do mycia:
Lipikar
Syndet AP+

Ultradelikatny krem myjgcy do twarzy

| ciata lub pod prysznic. Odpowiedni

do skory z tendencjqg do atopli,
przesuszonej po zimie, wrazliwej.

Nie piecze w oczy | tagodzi zmiany skorne.
Nawilza | odbudowuje bariere ochronng
skory. éwietny do pielegnacji ciemieniuchy.
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do mycia:
Lipikar Cleansing
Oil AP+

Odzywczy olejek myjgcy przeciw
podraznieniom | swedzeniu skory.
Mozna go stosowac zarowno

w wanience, jak i pod prysznicem.
Wyjagtkowo delikatny, sprawdzi sie
tez do mycia gtéwki malucha.
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do mycia:
Lipikar
Gel Lavant

tagodnie myje, odzywia i chroni
skére juz od pierwszego dnia zycia
dziecka. Nie szczypie w oczy, tagodzi
suchoé¢ i koi. Swietny dla wszystkich
cztonkow rodziny, nawet dla
wrazliwcow | atopikow.

do nawilzania:
Lipikar
Baume AP+M

Balsam do ciata przeciw swedzeniu

| nawracajgce) suchosci. Przynosi
natychmiastowe ukojenie skorze suchej
| sktonnej do atopii. Do codziennego
stosowania od stop do gtow, nawet
tych najmnigjszych.
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do nawilzania:
Lipikar Baume
Light AP+M

Lekka wersja balsamu przeciw
swedzeniu | nawracajgcej suchosci.
Natychmiast kol skore, szybko

sie wchtania.

do nawilzania:

Cicaplast
Baume B5+

Uniwersalny balsam kojgcy Cicaplast
Baume B5+ chroni podrazniong
skore cate] rodziny: niemowlgt, dzieci
| dorostych. Skutecznie regeneruje
skore od plerwszego uzycia. [dealny
do pielegnacji okotopieluszkowego
podraznienia skory, odparzen
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Pewnie styszata$ o planie porodu - to narzedzie,
ktére pozwala wyrazi¢ nasze potrzeby

i oczekiwania dotyczgce narodzin dziecka.

Ale czy kiedykolwiek zastanawiatas sie nad
stworzeniem planu potogu? Zobacz, jak mozesz
to zrobié, by przygotowac sie na te pierwsze,
niezwykle istotne chwile zaraz po porodzie.



emocji | wyzwan.
Choc¢ nie da sie go w petni przewidziec¢, stworzenie planu
potogu moze znaczyco ufatwiC zarzgdzanie codziennoscig
w domu | komunikacje z najblizszymi, ktérzy czesto bardzo
chcg nam pomac, ale nie zawsze wiedzg jak. Warto pamietac,
ze plan potogu nie jest sztywnym scenariuszem, ale raczej
elastycznym przewodnikiem, ktéry moze sie dostosowywac
do zmieniajgcych sie potrzeb i sytuacji.

Swiadome przygotowanie sie na potég moze ZNaczaco
wptynaC na komfort i spokoj catej rodziny w pierwszych
tygodniach po narodzinach dziecka. O czym warto pomyslec?

Zastanowcie sig, jak chcielibyscie komunikowac sie z rodzing,
przyjaciotmi i innymi waznymi osobami. Przez telefon,

na Zoomie? Kto bedzie odpowiedzialny za przekazywanie
Informacji o narodzinach i czym dokfadnie chcielibyscie
podzieli¢ sie z najblizszymi? Jakimi informacjami, zdjeciami?
Czy moga przekazywac je dalej? Czy zgadzacie sie na
publikacje zdjec¢ dziecka w social mediach?

Jesli migjsce, w ktérym bedziecie rodzi¢, pozwala

na odwiedziny, warto wczesniej ustali¢, kto | kiedy
moze was odwiedzi¢. Nie zapomnijcie takze ustalic,
jak dtugo moga trwac wizyty, a takze co goscie moga
przyniesc ze sobga. Pamietajcie, ze to wasz czas | macie



petne prawo ustali¢, jakie warunki odwiedzin bedg
dla was najbardziej komfortowe.

Zaplanujcie, kto bedzie sie opiekowat innymi dzie€mi

lub zwierzetami w czasie waszej nieobecnosci w domu | kto
wesprze was w opiece nad reszta ferajny, gdy juz wrocicie.
Pomyslcie o tym, jak zapewniC im | sobie poczucie
bezpieczenstwa | komfortu podczas waszej nieobecnosci.

KIEDY PRZYJMOWAC GOSCI?

Zastanowcie sie, kiedy chcecle przyjac pierwszych gosci —

ustalenia z czasu cigzy moga sie zmienic tuz po porodzie,
kiedy juz bedziecie wiedzieli, na czym stoicie fizycznie

| psychicznie. Pamietajcie, ze to wasz czas | macie prawo
ustali¢, kiedy bedziecie chcieli podzieli¢ sie radoscig

Z najblizszymi.



Okreslcie, kto i kiedy moze was odwiedzi¢. To wam

| maluchowi ma by¢ wtedy wygodnie i komfortowo. Wizyta
gosci nie powinna byc dla was obcigzeniem. Zastandwcie sie,
CO goscie mogaq przyniesc albo jak mogag pomaoc.

PREZENTY

Mozecie sporzadzic liste rzeczy, ktore mogtyby byc¢ dla was

| waszego dziecka wartosciowym prezentem od gosci. Moga
to byC rzeczy potrzebne na co dzien, jak obiad do odgrzania,
zakupy czy zapas pieluch, ale tez kwiaty, grzechotka albo co$
mitego dla mamy. Okreslcie tez, jakie prezenty mogag byc¢ dla
was nieodpowiednie, aby unikna¢ nieprzyjemnych sytuacji

| nadmiaru nieprzydatnych przedmiotéow. Moze to zabawki
albo ubranka, ktérych macie juz sporo?

RADA

Jesli mama nie ma ochoty na przyjmowanie gosci,
ale chciataby przedstawic dziecko swoim bliskim,
alternatywq dla wizyty w domu jest spacer, na ktory
tata zabierze dziecko i na ktérym im je przedstawi,
a mama w tym czasie odpocznie.

ZAPASY

Zadbajcie o odpowiednie zaopatrzenie lodowki, zamrazarki
| spizarni. Im wiecej szybkich positkow uda sie wam
obmysli¢ | wstepnie zorganizowac przed porodem, tym
tatwie] bedzie pozniej. Na potdg swietnie sprawdzajg



sie domowe mrozonki: zupy, sosy, dania mgczne
| jednogarnkowe. Bedg doskonatym rozwigzaniem na te dni,
kiedy nie bedziecie mie€ czasu ani sity na gotowanie.

PRZEKASKI

Zrobcie liste przekasek, ktore warto miec¢ pod reka. Postawcie
na te zdrowe | pozywne, ktore szybko zaspokojg gtod

miedzy positkami, zwtaszcza przy karmieniu piersig: wafle
kukurydziane, orzechy, batony zbozowe. Kilka z nich warto
schowac do szafki nocnej lub potozyc blisko 10zka, w ktérym
pewnie spedzicie z dzieckiem sporo czasu.

RADA

Jesli planujecie skorzystac z diety pudetkowej, warto
wczeshniej przetestowac rézne firmy, aby wybrac te
najlepiej odpowiadajgcqg waszym potrzebom.

ULUBIONE POTRAWY

Podzielcie sie z bliskimi informacjg o swoich ulubionych

potrawach, ktore chcielibyscie mieC gotowe pod reka.
Dostawa pierogow czy pysznej zupy sprawi wam w okresie
potogu wiekszg przyjemnos¢ niz niejeden prezent.

Przygotujcie liste ksigzek, filmow, seriali, podcastow

lub audiobookow, po ktdre chcielibyscie siegnac podczas
karmienia. Nawet jesli w pierwszych dniach nie bedzie
okazji na taka rozrywke, ten moment na pewno przyjdzie.



Przed porodem warto miec liste kontaktow do sprawdzonych
specjalistow, ktéry mogag pomoc w razie ewentualnych
trudnosci. Dzieki temu unikniecie stresu | od razu bedziecie
wiedziec¢, do kogo sie zgtosic, jesli zajdzie taka potrzeba:

Certyfikowana doradczyni laktacyjna (CDL)
Pediatra

Doula wspierajaca poporodowo

Fizjoterapeutka uroginekologiczna
Fizjoterapeutka dziecieca

Psycholog lub psychiatra z doswiadczeniem

w pracy z kobietami w okresie okotoporodowym

Ta krétka lista zawiera tematy, o ktorych mozna pomyslec przed
porodem. Pamietaj jednak, ze nie wszystko sprowadza sie

do perfekcyjnej organizacji. Potdég to okres, w ktorym pojawia
sie wiele wyzwan, byc moze tez odkryjesz siebie na nowo.
Oswojenie sie z tresciami zawartymi w tym e-booku moze

sie okazac¢ niezwykle pomocne w przezwyciezeniu trudnosci

| czerpaniu radosci z macierzynstwa. Mam tu na mysli nie tylko
zrozumienie technicznych aspektow opieki nad noworodkiem
czy dbanie o wiasne zdrowie fizyczne. Chodzi réwniez

O zaakceptowanie zmian w relacjach, emocjach 1 codziennym
zyciu. To odkrycie, ze wahania nastroju czy zmeczenie s3
naturalng czescig tego procesu | ze nie jestes sama w swoich
odczuciach. Dlatego tak wazne jest, abys pozwolita sobie na
nauke radzenia sobie z tymi wyzwaniami | sieganie po wsparcie,
ktére moze sprawic, ze poczujesz sie pewniejsza i1 silniejszejsza
w swojej nowej roli. Nie bgj sie pytac i szukac pomocy. To sprawi,
ze czas potogu bedzie dla ciebie wyjatkowy | peten radosci.



FIZJOTERAPEUTKA DZIECI

KANGUROWANIE

To jest najlepsza praca domowa dla mamy na czas

potogu — jak najwiecej leze¢ z dzieckiem utozonym

na jeJ brzuchu, skora do skory. Noworodkowi daje
poczucie bliskosci, a u mamy wspomaga inwolucje,
czyli fizjologiczny powrdt narzadow wewnetrznych
do poprzednich rozmiardw | na swoje miejsca,

do stanu sprzed cigzy. Szczegodlnie dotyczy to macicy,
miesni dna miednicy, pecherza moczowego, jelit,

a takze miesni brzucha.

OTULANIE (SPOWIJANIE) NOWORODKA

Spowijanie - czyli ciasne otulanie dziecka materiatem.
Pomaga w uspokojeniu, uspieniu | odtozeniu

do tézeczka nieodktadalnego niemowlecia. Mozna

do tego uzyc specjalnego otulacza albo pieluchy
tetrowej lub bambusowej. Materiat musi by¢ naturalny!

Jedyng bezpieczng pozycjg dla otulonego

malucha jest pozycja na plecach. Jesli dziecko

zacznie sie obracac na brzuch, niezwtocznie
zrezygnuj z otulania.

Otulanie sprawia, ze dziecko dtuzej spi, dlatego
uwazaj, aby nie przespato gtodu. Dotyczy

to przede wszystkim dzieci, ktére powoli
przybierajg na wadze.



Vv Pamietaj o bioderkach niemowlaka. Spowijajac
malucha, ciasniej owin rgczki 1 gérng czesc ciata,
a lzej dolng, by pozostawi¢ swobode ruchu
w stawach biodrowych.

vV Nie otulaj malucha do karmienia. Ruchy, ktore
dziecko wykonuje rekami, pomagajg mu sie
dobrze przystawic do piersi.

v ]esli maluch nie potrzebuje lub nie lubi spowijania,
zrezygnuj z niego.

v Gdy u dziecka wystepuja katar lub inne objawy
infekcji, lepiej, aby spato nieotulone. To umozliwi
swobodng prace klatki piersiowej i usuwanie
wydzieliny.

Nie béj sie pytac i szukac pomocy.
To sprawi, Ze czas pofogu

bedzie dla ciebie wyjatkowy
i pelen radosci.




Powrdét do domu z noworodkiem to moment peten
emocji. Po kilku dniach spedzonych w szpitalu
zazwyczaj tesknimy juz za wiasnym t6zkiem,

ale jednoczesnie boimy sie, czy damy sobie rade.
Nagle stajemy przed zadaniem samodzielnego
opiekowania sie dzieckiem. To czas, kiedy nasze
zycie zaczyna uktadac sie na nowo, w zupetnie
innej rzeczywistosci.



Pierwsze dni | tygodnie w domu to okres adaptacji, zarbwno
dla rodzicow, jak i dla dziecka. Dla malucha to pierwsze chwile
w jego howym domu, a dla ciebie - czas, kiedy uczysz sie byc¢
rodzicem. Kazdy kolejny dzien bedzie tatwiejszy, zobaczysz.

Pamietaj, ze adaptacja to proces, ktéry wymaga czasu.
Nie spiesz sie z powrotem do ,,normalnosci”, poniewaz
twoja definicja normalnosci wtasnie sie zmienita. Daj sobie
| dziecku czas na poznanie sie hawzajem, na zrozumienie
potrzeb malucha i na dostosowanie sie do nowego rytmu dnia.
Wazne jest, by stuchac siebie | dziecka, reagowac na jego
sygnaty | dostosowywac do nich swoje dziatania.

Na pewno styszatas, ze ,,aby wychowac dziecko, potrzebna
jest cata wioska” — w potogu odbierasz pierwsza lekcje na
ten temat. Czy to rodzina, przyjaciele, czy profesjonalna
pomoc - ludzie w twoim otoczeniu moga sie okazac
nieocenionym wsparciem w tym nowym rozdziale.



Moze to byc¢ ulga w codziennych obowiagzkach, wsparcie
emocjonalne czy po prostu chwila odpoczynku, kiedy
ktos inny zajmie sie dzieckiem.

Wspotdzielenie
doswiadczen pomaga zrozumiec, ze kazdy porod konczy
sie potogiem I nie jest sie samotng w swoich trudnosciach.
To takze doskonata okazja do wymiany praktycznych
wskazowek 1 strategil radzenia sobie z trudnosciami.

Jesli juz masz znajomych, ktérzy maja mate dzieci, moze to
by¢ sposobnosc¢ do pogtebienia relacji. Sama zobaczysz, jak
zmienia sie znajomosc¢, gdy zaczyna was tgczy¢€ rodzicielstwo,
Zwigzane z nim zachwyty 1 bolgczki.

Jesli nie masz w swoim kregu nikogo takiego, warto rozwazyc¢
dofgczenie do grup wsparcia dla mam, zarowno tych
lokalnych, jak i1 online. Wspdlne spacery, kawa czy nawet
wymiana SMS-6w moga by¢ okazjg do nawigzania nowych
przyjazni i szansg na uzyskanie wsparcia od osob, ktore
doktadnie rozumieja, przez co przechodzisz.

Noworodki nie rozrdzniajg dnia i nocy, CO oznacza, ze wasze
dotychczasowe schematy zostang wywrocone do gory



nogami. Na poczatku mozecie czuc sie zdezorientowani

| zmeczeni z powodu zmieniajgcych sie por karmienia,
przewijania 1 uspokajania dziecka — to normalne. Dzieci tuz
pPo narodzinach potrzebujg czestego karmienia przez catfg
dobe. Ich cykl snu réwniez rézni sie od cyklu snu dorostych.
Mozecie mieC wrazenie, ze ciggle jestescie na nogach,
probujac zaspokoliC potrzeby waszego malucha. To minie!

Na pytanie o najwieksze wyzwanie podczas potogu
duza czesc rodzicow odpowiada: zmeczenie. Jak sobie
radzi¢ z niedoborem snu | brakiem czasu dla siebie?

W pierwszych tygodniach staraj sie odpoczywac,

kiedy tylko maluch spi. Moze to oznaczac drzemke

w ciggu dnia lub chwile relaksu, kiedy ktos inny zajmuje

sie dzieckiem. Nie obwiniaj sie za to, ze potrzebujesz
odpoczynku. Regeneracja jest kluczowa, aby moc z energig
| clierpliwoscia zajmowac sie noworodkiem.



Mozesz witaczy¢ spokojna muzyke lub nagranie relaksacyjne.
Stopniowo nauczysz swoj] mozg regenerowac sie w ten
sposob. Jesli odpoczynek w ciggu dnia sprawia ci trudnosg,
rozwaz zainstalowanie rolet zaciemniajgcych, ktore utatwig
zasniecie, gdy za oknem jest jasno.

Zaczynaj noc wczesnie — najlepiej razem z maluchem.
Zasypianie przed godzing 22 pomoze ci w regeneracji. Wiem,
ze mozesz zatowac wieczorow, ale ten okres szybko minie.

Zadbaj o swojg gtowe! Sprobuj poswieci¢ chociaz 15-30 minut
dziennie na to, co sprawia ci przyjemnosc. Moze to byc¢ serial,
rozmowa z kolezankg, podcast, samotna kawa. Cos, co sprawi,
ze odetchniesz.

Pamietaj, ze dostosowanie sie do zycia z noworodkiem to
proces, ktory wymaga czasu i cierpliwosci. Nie ma jednego,
uniwersalnego sposobu na to, jak poradzi¢ sobie na tym
nowym etapie zycia. Kazda rodzina znajdzie wtasny rytm

| metody, ktore najlepiej odpowiadajg jej potrzebom.



FIZJOTERAPEUTKA DZIECIECA RADZI
JAK PODNOSIC NOWORODKA | NIEMOWLE?

AK PODNOSIC NOWORODKA | NIEMOWLE?
Podnos przez bok, raz jeden, raz drugi, lub

z pozycji lezenia na brzuszku. W tych pozycjach
tatwiej jest kontrolowac 1 asekurowac ciezka

gtowe, a dziecko moze uczestniczyC w
procesie podnoszenia.

Plecy noworodka powinny by¢ zaokraglone, jak

fasolka. Taka pozycja wspiera prawidtowy rozwoj
motoryczny.

Przytul sie klatka piersiowg do dziecka i podnies
je w te] pozycji. Zapewnia ona poczucie
bezpieczenstwa.

Zawsze kontroluj, jak zachowuje sie ciato niemowlaka
przy noszeniu. Niemowle moze by¢ spokojne

| zadowolone w roznych, niekoniecznie dobrych
pozycjach, ale to jego ciato powie ci, czy dana pozycja
mu stuzy.

Jak nosi¢ dobrze?

V Dziecko musi czuc sie bezpiecznie.

vV Noszenie powinno przynosic ukojenie, uspokojenie.

vV Niemowle powinno miec zgieciowg pozycje
kregostupa.

vV Jesli jest taka potrzeba, rodzic kontroluje gtowe
niemowlecia.



vV Konczyny dziecka sg rozluznione, moze sie
swobodnie rusza¢, chwytac reke rodzica, swoje
dtonie, zabawki.

Jakie sygnatly moze wysyltac¢ ciato dziecka,

gdy pozycja jest nieprawidiowa?

vV Niemowle napina barki, chowa szyje, sciska
dtonie w pigstki.

vV Maluch napina nézki w sztywnym wyproscie.

vV Jesli dziecko ma jakas asymetrie, to podczas
nieprawidtowego noszenia moze ,uciekac”
wiasnie w te strone.

vV Zazwyczaj takie sygnaty pojawiajg sie wtedy, gdy
dziecku w danej pozycji jest za trudno | jego ciato
musi ,walczyC” z grawitacja, tzn. napiac ciato tak,
aby utrzymac sie w tej trudniejszej pozycji.

vV Unikaj chwytania pod pachy i noszenia w pozycji
pionowej, zanim dziecko samodzielnie nie
usigdzie lub nie wstanie.

Postaraj sie spokojnie wykonywac wszystkie czynnosci
pielegnacyjne. Zbyt szybkie ruchy moga spowodowac
obronne napiecia u noworodka. Gdy przewijasz, nie
podnos$ pupy za nogi, zamiast tego podwijaj kosc
ogonowa. Przy przebieraniu nie podnos dziecka,

tylko przetaczaj je na boki.



Styszatas kiedys termin ,czwarty trymestr”?

Moze to dla ciebie nowos¢, jednak ten okres, czesto
pomijany w tradycyjnych opisach cigzy i porodu,
moze sie okazac kluczowy do zrozumienia,
dlaczego na poczatku bywa tak trudno. Czas

ten czesciowo pokrywa sie z potogiem, ale jest

tez przypomnieniem, ze po porodzie zaréwno
mama, jak i dziecko muszg sie dostosowac

do nowej rzeczywistosci.

.



Fizycznie potdg to okres regeneracji Ciata po cigzy 1 porodzie.
Przeszto niewiarygodnga zmiane, a teraz bedzie wracac do
stanu sprzed cigzy. Macica, ktora znaczgco powiekszyta

sie podczas cigzy, teraz stopniowo kurczy sie do swojego
pierwotnego rozmiaru. Gojeniu sie macicy towarzyszy
krwawienie. Niezaleznie, czy porod odbyt sie drogami
natury, czy przez cesarskie ciecie, kobieta doswiadcza po
nim krwawienia i jest to catkowicie normalne. Jego dtugosc¢

| obfitosc¢ jest kwestig indywidualna. To, co warto zapamietacd,
to fakt, ze krwawienie ustepuje stopniowo. Najpierw
powinnas zaobserwowac gesta, krwistg wydzieline, pdznigj
bardziej brgzowg, zawierajaca sluz, a pod koniec zéttawag,

az do zanikniecia. Jesli krwawienie ustgpito nagle, nalezy
skonsultowac sie z ginekologiem, aby sprawdzi¢, czy nie ma
komplikacji. Macica bedzie sie kurczy¢ powoli, dlatego wazne
jest, aby podczas wizyt patronazowych kontrolowata ten
proces potozna srodowiskowa.

W pierwszych tygodniach po porodzie twoj brzuch moze
nadal wygladac tak, jakbys byta w cigzy. Proces powrotu do
normy moze potrwac kilka miesiecy, nawet dtuzej. Regularna
aktywnosc fizyczna, zdrowa dieta | odpowiednia pielegnacja
skory moga w tym pomaoc.



Emocjonalnie czwarty trymestr moze by¢ czasem skrajnych
uczuc. Bycie matka to nie tylko rados¢, ale takze niepewnosc,
zatroskanie 1 poczucie samotnoscl. To normalne, ze czasami
czujemy sie zmeczone, zestresowane czy przyttoczone
obowigzkami. Wazne jednak, abysmy pamietaty, ze nie
jestesSmy same — dzieki partnerowi, rodzinie, przyjaciotom czy
grupom wsparcia dla mam te chwile stang sie tatwiegjsze.

Tuz po porodzie, na 0ogdét miedzy drugg a czwartg dobg, moze
sie pojawic smutek poporodowy, ktory potocznie nazywa

sie baby blues. Boryka sie z nim okoto 85% kobiet. Uczucie
wszechogarniajgcego smutku 1 bezradnosci moze trwac od
kilku godzin do dwdch tygodni. Baby blues jest zwigzany
gtdwnie z hustawka hormondéw — gwattownie obniza sie
poziom endorfin i oksytocyny, ktore byty niezbedne w czasie
porodu, wzrasta poziom prolaktyny, wahajg sie poziomy
hormonow tarczycy, po kilku dniach od porodu spada poziom
progesteronu i estrogendw. Potrzeba czasu, aby wszystko

sie wyrownato, a to skutkuje rozdraznieniem, smutkiem,
napadami ptaczu, poczuciem bezsilnosci.

O ile baby blues nie wymaga
leczenia farmakologicznego ani
konsultacji z psychiatrg, o tyle
depresji poporodowej absolutnie

nie mozna bagatelizowac. Im
szybciej zauwazymy niepokojace
objawy i zglosimy sie do
specjalisty, tym lepiej.




Do takich objawdw naleza trudnosci ze snem

| Z zasyplaniem, ciggte wyrzuty sumienia, obnizony
nastrdj, izolowanie sie od otoczenia, narzekanie na brak
wsparcia, brak zainteresowania dzieckiem, zaburzenia
odzywiania. Objawy depresji poporodowej pojawiajg sie
znacznie pozniej niz baby blues, w ciggu kilku tygodni

od porodu (niektdre zrédta podaja, ze choroba rozwija
sie w ciggu szesciu miesiecy po porodzie). Z wszelkimi
watpliwosciami | objawami nalezy udac sie do specjalisty.

Nie ma dwoch identycznych doswiadczen
macierzynstwa, podobnie jak nie ma dwoch
Identycznych potogow. Mozesz doswiadczycC
roznych emocji, od euforii po niepewnosc¢, od mitosci
PO przyttoczenie | rozpacz.

Dla dziecka okres po porodzie jest czasem intensywnego
przystosowywania sie do nowego zycia poza macicy. Przez
dziewieC miesiecy znajdowato sie w idealnych warunkach —
w cieple | poczuciu bezpieczenstwa, ze statym doptywem
pokarmu. Po porodzie wszystko jest inne, a ptacz jest dla
dziecka gtownym srodkiem wyrazania potrzeb | emocji.

To jezyk, ktérym mowi wam o gtodzie, dyskomforcie,
zmeczeniu czy potrzebie bliskoscl. Maluch nie ma innego
sposobu komunikowania sie z wami.



W tym okresie dla dziecka najwazniejsza jest wasza bliskosc.
Nie dajcie sobie wmowig, ze przyzwyczaicie dziecko do
noszenia. Ono juz sie do tego przyzwyczaito — przez dziewiec
miesiecy byto stale noszone i bujane. Bliskosc¢ fizyczna

jest kluczowa dla rozwoju emocjonalnego, psychicznego

| fizycznego dziecka. Noszenie, przytulanie, spanie razem —

to wszystko buduje wiez miedzy rodzicami a maluszkiem,
wzmacniajac jego poczucie bezpieczenstwa | wspierajac
proces adaptacji do swiata.

W pierwszych miesiacach zycia
dziecka nie oczekujcie konkretnego
rytmu snu czy statych godzin

drzemek. Maluch dopiero sie uczy,

jak regulowac¢ swoje potrzeby
i potrzebuje waszej pomocy.

Typowy sen noworodka skfada sie z krotkich cykli, co oznacza,
ze dziecko czesto sie budzi i zasypia ponownie w krotkich
odstepach czasu. To catkowicie normalne zachowanie 1 wynika
z faktu, ze jego uktad nerwowy dopiero sie rozwija i uczy sie
regulowac rytm snu.



FIZJOTERAPEUTKA DZIECIECA RADZI1

_ FIZJOTERAPEUTKA DZIECIECA RADZI
Pediatra Harvey Karp w ksigzce ,,Najszczesliwsze
niemowle w okolicy” opisuje metode 5XS§,
czyli przepis na uspokojenie 1 ukojenie niemowlecia.
Jest to potaczenie pieciu czynnosci, ale czasem
zastosowanie tylko niektorych z nich przynosi
ukojenie w ptaczu, a takze zwieksza szanse
przetozenia dziecka do 10zeczka.

S5XS, CZYLI:
1. Spowijanie lub przytulanie dziecka.
Zaspokaja potrzebe bliskosci | poczucia

bezpieczenstwa. Wystarcza rece, ale moze przydac
sie tez otulacz, rozek, pieluszka.

2. Pozycja boczna lub brzuszkowa (ang. side or
stomach position) — jest to najlepsza pozycja dla
ucha wewnetrznego, gdzie znajduja sie receptory
zmystu rownowagi | btednik.

3. Szumienie - ustami, za pomoca szumiacych
zabawek lub z uzyciem nagran z Youlube’a.
Przypomina to dziecku dzwieki, jakich
doswiadczato, bedac w brzuchu mamy. Pamietaj,
aby nie przesadzi¢ z bodzcami dzwiekowymi,
moze to prowadzi¢ do przestymulowania uktadu
nerwowego. Niektére niemowleta od szumu wolg
spiew lub gtos rodzica.



4. Ssanie - moze to byc¢ piers, smoczek, butelka,
rgczki, zabawka, cokolwiek, co zaspokoi
potrzebe ssania, ktora w pierwszych miesigcach
jest bardzo silna.

5. Bujanie (ang. swinging) — na rekach lub w wézku,
hamaku, na pitce. Pamietaj, aby ruch bujania
odbywat sie w jednej ptaszczyznie. Jednoliniowy
regularny ruch dziata uspokajajaco na ukfad
NErwowy.
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Po pierwsze pamietaj: robisz wszystko najlepie;,

jak potrafisz, zarowno ty, jak i twdj partner!

Na poczatku wszystko jest czarng magia.
Noworodek jest malutki i bardzo delikatny,

a czynnosci pielegnacyjne potrafig zdominowaé
dzien. Przewijanie, karmienie, usypianie lub
kangurowanie rzeczywiscie zajmuje Sporo czasu,
ale to tez momenty, kiedy sie wzajemnie poznajecie.



Szykujac przemyslany kacik dla dziecka, mozesz sobie

bardzo utatwic pielegnacje. Moze to byC miejsce w waszej
sypialni — nawet jesli dziecko ma swoj pok9j, przez pierwsze
miesigce zycia nie korzysta z niego zbyt wiele, a centrum zycia
z maluchem jest t6zko rodzicow lub dostawka.

W CO WARTO SIE ZAOPATRZYC?

Przewijak - swietnie sprawdza sie taki pofgczony z komoda,
wtedy zyskujecie duzo miejsca do przechowywania ubranek,
pieluszek, akcesoriow. Na drewnianym czy plastikowym
przewijaku potdzcie materacyk lub podktadke do przewijania.
Wysokosc¢ przewijaka postarajcie sie dopasowac do swojego
wzrostu — docenig to wasze plecy. Jesli macie miejsce na
przewijak w tazience, rozwazcie i te lokalizacje — dostep do ciepfe]
wody utatwi mycie pupy dziecka.

Kosz na pieluszki — nie musi byc¢ specjalnego przeznaczenia,
wazne, by byt zawsze pod reka.

Funkcjonalna lampka — utatwi przewijanie nocg, ale nie
bedzie razi¢ dziecka w oczy.

Szuflady na ubranka - dobrze jest posegregowac dziecieca
garderobe, by mozna byto szybko znalezc¢ to, co potrzebne,
| sprawnie ubra¢ malucha po przewijaniu. Jesli przewijak
znajduje sie w iInnym miejscu niz ubranka, warto miec¢ pod
rekg caty zestaw do przebrania dziecka.



AKIE AKCESORIA WARTO MIEC POD REKA?

V Pieluszki - jednorazowe lub ekologiczne. Jesli stosujecie

te pierwsze, zwracajcie uwage na sktad 1 obserwujcie, jak
reaguje na nie pupa dziecka. Jezeli decydujecie sie na pieluszki
wielorazowe, wybierzcie sklep, ktéry pomoze skompletowac
pierwszy pakiet | wyttumaczy, jak je stosowac.

vV Platki kosmetyczne — do przemywania okolic intymnych.

v Sterylne gaziki — do przemywania oczu i okolic pepka.

vV Miseczka na wode.

vV Termos na ciepta wode do przemywania.

v Balsam na odparzenia.

DOULA RADZ]

W codziennej pielegnacji warto ograniczac

stosowanie mokrych chusteczek, bo mogqg
podraznia¢ wrazliwqg skore dziecka. Zachowaj
je na wyjscia z domu.

O CZYM WARTO PAMIETAC PRZY ZMIANIE PIELUSZKI?

vV Zapoznajcie sie wczesnie] z wybranymi pieluszkami,

by wiedziec, gdzie jest przod, a gdzie tyt. W pieluchach
jednorazowych przez srodek czesto biegnie pasek, ktory
sie wybarwia, gdy dziecko zrobi siusiu lub kupke.



Podczas przewijania w miare mozliwosci utrzymujcie
kontakt wzrokowy z dzieckiem.

Postarajcie sie przewing¢ maluszka przed karmieniem -
w trakcie jedzenia noworodek moze zabrudzi€ pieluszke,
a wtedy warto chwile odczekac, by pokarm zdazyt sie utozyc
w brzuchu.

Przy przewijaniu dziewczynki przemywajcie okolice intymne
od spojenia tonowego do odbytu, za kazdym razem uzyjcie
osobnej chusteczki lub bawetnianego wacika.

U chtopcdw przemywajcie pracie w tym samym kierunku,
od przodu do tytu. Zagladajcie pod worek mosznowy,
doktadnie umyjcie | osuszcie.

Nowa pieluche zapnijcie tak, aby kikut pepowiny byt na
wierzchu. Wystarczy zawingc¢ delikatnie fragment przedniej
czesci pieluszki. Czasem pieluchy majg fabrycznie wyciete
miejsce na pepek, by go nie podrazniac.

Pieluszka zapieta przy brzuszku powinna przepuszczac
dwa palce, a falbanki w kroku pieluszki powinny by¢
wywiniete na zewnatrz.

DOULA RADZ]

Nie musisz zmieniac pieluszki za kazdym razem,
gdy jest mokra. Jesli dziecku to nie przeszkadza,
wystarczy zmiana co 2-3 godziny.



DOULA RADZI

U chtopcow podczas zaktadania nowej pieluszki

mozna chwilowo przykry¢ penisa chusteczkqg
higienicznq, by unikng¢ fontanny.

Pierwsze kapiele zazwyczaj przynosza duzo emocji. Z pierwsza
kapielg nie warto sie spieszyC, mozna z tym zaczekac, az
wchfonie sie maz ptodowa — biaty, gesty krem, ktérego
najwiecej jest w zatamaniach skory. Jak czesto kagpac?
Wystarczy robic to dwa, trzy razy w tygodniu, a w pozostate dni
przeprowadzac podstawowa toalete przy uzyciu zwilzonych
ptatkdow kosmetycznych. Istotny jest dobdor odpowiedniej
pielegnacji | wybor dermokosmetykow o tagodnym sktadzie,
odpowiednim dla delikatnej skory maluszka.

O CO WARTO ZADBAC PRZY KAPIELI?

Temperatura pomieszczenia powinna wynosi¢ okoto
25 stopni - tutaj najlepiej sprawdzi sie tazienka. Dobrze
nagrzane pomieszczenie sprawi, ze dziecko nie odczuje
tak bardzo roznicy temperatur 1 fagodniej przyjmie
wyjecie z wodly.

Temperatura wody do kapieli to okoto 37 stopni,
ale dla pewnosci mozna klasycznie sprawdzic
fokciem. Niektore dzieci wolg wode chtodniejsza,
a Inne cieplejsza.



Vv Ptyn do kapieli powinien mieC dobry sktad i1 byc¢
przeznaczony do stosowania od pierwszego dnia
zycia. Do wody mama moze tez dodac troche
swojego pokarmu.

v Jesli chcecie, mozecie otuli¢ dziecko pieluszka tetrowa
| tak zanurzyc¢ je w wodzie. Pieluszka postuzy jako

myjka | zapobiegnie slizganiu sie dziecka. Po kapieli
nalezy jg wyprac.

v Ciekawa alternatywa dla klasycznej wanienki moze
by¢ wiaderko kagpielowe.

vV Warto miec pod reka recznik, by sprawnie otuli¢ dziecko -
polecam taki, ktory rodzic zaktada przez gtowe jak fartuch
kuchenny, dzieki temu mozna dziecko od razu przytulic.

DOULA RADZI

Nie kgp dziecka na Jesli pierwsza kqgpiel
gtodniaka ani zaraz wydaje sie stresujgcaq,
po karmieniu - lepiej warto poprosic
odczekac okofto o0 pomoc kogos
godziny. bliskiego. Moze to by¢
inna mama, potozna
Jesli maluchowi czy doula. Ich obecnos¢
ulewa sie podczas dodaje pewnosci siebie
przewijania, sprobuj i pozwala na bardziej
nieco podwyzszy¢ kqt swobodne przezycie
nachylenia przewijaka tej chwili.
lub przewijaj

w wiekszym odstepie
czasu od karmienia.



A CO Z KIKUTEM PEPOWINY?

Bez obaw, mozna go moczy¢ w kapieli, ale wazne jest, by
go potem doktadnie osuszyc¢ sterylnymi gazikami. Skup sie
na miejscu styku skory brzucha 1 kikuta. Na gaziku moze
sie pojawi¢c wydzielina, to normalne. To, co powinno cie
zaniepokolc, to brzydki zapach, obrzek 1 zaczerwienienie
skory wokot pepka czy obfita ropna wydzielina z krwig —
wtedy skonsultuj sie z pediatrg. Pamietaj o higienie kikuta
w dni bez kgpieli — wystarczy wowczas obejrzec jego
pierscien | dokfadnie przetrzec suchym lub zwilzonym
gazikiem, a nastepnie osuszycC. Pamietaj, by przed
pielegnacja kikuta doktadnie umyc¢ rece.

Oto kilka
najpopularniejszych problemow:

Atopia - sucha, wrazliwa skora, sktonna do podraznien.
Zmiany atopowe u nhoworodkow najczescie] wystepuja
na policzkach 1 na dtoniach, przybierajac postac
grudek lub tuszczacych sie plackow, ktére powoduja
uporczywy swiad.

Rumien noworodkowy - delikatne zmiany
przypominajgce czerwonorozowe krostki czy grudki.
Pojawiaja sie w ciggu dwoch dni po porodzie i1 znikajg
samoistnie, cho¢ czasami dopiero po kilkunastu dniach.
Rumien nie wymaga leczenia | dotyczy wiekszoscli
noworodkow.



Zazolcenie skory — jest to objaw zoéttaczki fizjologicznej,
ktora rowniez mija samoistnie.

Tradzik niemowlecy - powodujag go hormony od mamy
| zmiany hormonalne zachodzace u noworodka. Czesciej
wystepuje u chtopcow. Pojawia sie na skorze dziecka
okofto trzeciego-czwartego tygodnia zycia 1 ustepuje
samoistnie w ciggu 12 tygodni. Wykwity tradzikowe
Pojawiajq sie na twarzy, czasem na skorze gtowy, karku,
szyl czy klatce piersiowe].

Potowki — drobne biate grudki, ktére pojawiaja sie, gdy
dziecku jest za goragco z powodu wysokie] temperatury
otoczenia lub zbyt cieptego ubrania. By sie z nimi uporac,
warto regularnie sprawdzac, czy dziecko ma komfort
termiczny | czy jego ubranka na pewno sg wykonane

z naturalnych tkanin.

Ciemieniucha - zo6ttawe ptaty, ktére pokrywaja skore gltowy
dziecka w okolicy ciemigczka, czasami rowniez skore na
twarzy, klatce piersiowej czy okolicach intymnych. Przyczynag
ciemieniuchy jest nadmierne wydzielanie toju. Tutaj zalecane
jest mycie gtowki dziecka ultradelikatnym kremem myjgcym
Lipikar Syndet AP+. Jesli nie wida¢ poprawy, warto
skonsultowac sie z pediatra lub dermatologiem.



Pozycja biologiczna to taka, w ktdérej dziecko lezy
brzuszkiem na brzuchu mamy. Gtowa jest przy jednej
piersi, a biodra skosnie przy drugiej. Mama lezy

na plecach, w pozycji potlezacej, ktadzie dziecko

na swoim ciele, a ono samo, ruchem dziobigcym

| prymitywnym petzaniem, szuka piersi.

Pozycja biologiczna pomaga w:
prawidtowym przystawieniu sie niemowlecia,
pozbywaniu sie gazow, ktorych dziecko moze sie
natykac podczas jedzenia,
prawidtfowym ufozeniu stawdw biodrowych
malucha,
odpowiednim wyptywie mleka z piersi,
dziataniu uktadu trawiennego, zwtaszcza
perystaltyki jelit,
normalizacji pozycji lezenia na brzuchu.

Dziecku nie musi sie spektakularnie odbi¢ po kazdym
jedzeniu. Gdy zje | zasnie, jest spokojne i rozluznione,

to znaczy, ze nic go nie meczy. Niemowle karmione
plersig, zwtaszcza w pozycji biologicznej, czesto juz

w trakcie jedzenia samodzielnie radzi sobie z nadmierng
lloscig gazdw. Jezeli karmisz w innej pozycji lub butelka,
obserwuj niemowle. Jesli jest niespokojne, bardziej
napiete po karmieniu, to oznaka uczucia dyskomfortu,
ktéry moga powodowac zalegajace gazy.



Jesli dziecko potrzebuje pomocy w pozbyciu sie
gazow po karmieniu, utoz je w takiej pozycji, aby barki
byty wyzej niz biodra. Jakie pozycje sg dobre?

Pozycja na ramieniu — uzywa jej wiekszosc¢ rodzicow.
Pilnuj, aby unies¢ malucha na tyle wysoko, by obie
jego raczki byty poza twoim barkiem — od strony
plecow. Wtedy pozycja dziecka nie jest pionowa

(na co nie jest jeszcze gotowe), ale skosna, prawie
pozioma W stosunku do podtoza.

Mozesz pomoc niemowleciu w odbiciu, zostawiajac
je w podobnej pozycji, w jakiej karmisz (niezaleznie,
czy piersig, czy butelka), i pilnujac, aby pupa
dziecka byfa nizej niz gtowa.

Kolejnag dobra | bezpieczng dla noworodka
pozycjq jest lezenie na brzuszku, w poprzek ndg
rodzica. Biodra dziecka lezg na jednym udzie,
klatka piersiowa na drugim. Udo, na ktorym lezy
klatka piersiowa, mozna uniesc¢ wyzej lub zatozyc
noge na noge.



Katarzyna Ptaza-Piekarzewska, potozna
Dominika Ludwinska, doula




Jestes w cigzy? A moze wtasnie urodzitas? Z pewnosciq
ucieszy cie fakt, ze pokarm mamy produkuje sie w kobiecym
organizmie juz mniej wiecej od potowy cigzy. Dzieki

temu kobiece ciato jest przygotowane na ewentualne
niespodzianki, na przyktad narodziny wczesniaka. Jesl
dziecko urodzi sie przedwczesnie, laktacja rusza petng
parg. Wczesniak potrzebuje mniejszych ilosci pokarmu
niz dziecko donoszone, a kobiecy organizm jest tak
fenomenalny, ze zmienia sktad mleka w zaleznosci od
potrzeb dziecka, od pory roku czy nawet pory dnia.

Co ciekawe, rozmiar piersi nie ma przy laktacji wiekszego
znaczenia. Wazniejsza jest ilos¢ tkanki gruczotowe.

Na swojej zawodowej sciezce spotkatam kobiety, ktore

w cigzy deklarowaty chec¢ karmienia piersiqg, ale i takie,
ktére od poczgtku mowity stanowcze ,,nie”. Wiele

z nich na widok noworodka zmienito zdanie. To dowdd na
to, ze zycie pisze rOzne scenariusze, w potogu takze.

CO WARTO WIEDZIEC JUZ W CIAZY O KARMIENIU PIERSIA?

Zapoznaqj sie z fizjologig laktaciji.

Zaznajom sie z pozycjami, w jakich mozna karmic
piersiq, | oznakami prawidtowego przystawieniaq.

Poznaj akcesoria do karmienia piersig 1 naszykuj
podstawowq wyprawke laktacyjng.



Spisz kontakty do doradcow laktacyjnych, do ktorych
W razie czego mozna zadzwonic¢ i umowic wizyte (takg liste
znajdziesz na stronie ), mozesz tez
wczesniej popytac znajome mamy.

Poznaj potozng srodowiskowq, ktora przystuguje ci z NFZ
(jesli chciatabys jg zmieni¢, pamietaj, ze mozesz to zrobic¢
bezptatnie raz w roku).

W sali porodowe]j dziecko spedza po narodzinach okoto
dwoch godzin w kontakcie skora do skory z mama lub tatq.
Cudownie, jesli w tym czasie uda mu sie przystawic do piersi.

Przypomina to troche czotganie sie do celu —w przypadku
noworodka celem bedzie piers, a brodawka, ktora

W cigzy ciemnigje, jest dla niego centralnym punktem

| drogowskazem. Noworodki nie widzg wyraznie,

ale dostrzegajg kontrasty.

Warto dziecku po narodzinach zostawiC wilgotne rgczki
(pachng ptynem owodniowym), dzieki temu jeszcze tatwie;
bedzie mu podpetzngcC do piersi, ktora pachnie podobnie.
Ten zapach stymuluje noworodka do podjecia wielu prob


http://cnol.kobiety.med.pl

dotarcia do jedzenia. Gdy mu sie to udaje, probuje ztapac
piers odruchem przypominajgcym dziobanie. Pamietaqj, ze
zarowno ty, jak 1 dziecko dopiero sie uczycie. Jesli noworodek
ztapie piers za ptytko, mozesz poczuc bél. Wtedy wtdéz maty
palec w kgcik jego ust, by rozdzieli¢ dzigsta. Dziecko pusci
piers i1 jeszcze raz sprobuje sie przystawic. Dziecl sg rozne,
ale na proby macie wtasnie te dwie godziny.

v Buzia jest szeroko otwarta (pod kgtem okoto 160 stopni).
vV Zardéwno dolnq, jak 1 gorna warga sqg wywiniete.

vV Policzki sg petne —jesli sie zapadajqg przy ssaniu, trzeba
sprobowac jeszcze raz przystawi¢ dziecko.

vV Wieksza czesc¢ otoczki sutka jest w buzi dziecka
(zwtaszcza od strony brody niz nosa dziecka).

V Podczas gdy dziecko je, styszymy dzwiek

przetykania - cichutkie ,k".

vV Brodawki nie powinny bolec.

CZY MAM MLEKO?

To najczestsze pytanie swiezo upieczonych mam na oddziale

potozniczym. W piersiach ngjpierw pojawia sie siarq, geste,
zottawe mleko, ktérego noworodek potrzebuje zaledwie

2-5 mililitrow na porcje. Siara kolonizuje jelita pozyteczng

florg bakteryjng i stymuluje je do pracy, dzieki czemu dziecku
jest tatwiej oddac pierwszqg kupke — smétke. Z kazdym kolejnym
dniem ilosC mleka w piersiach sie zwiekszqa, tak jak pojemnosc
zotgdka dziecka.



A CO Z KARMIENIEM PIERSIA PO CESARCE?

Wazne, by pierwsze proby przystawienia odbyty sie
najszybciej, jak to mozliwe. Czasem kontakt skora do skory
jest mozliwy juz w sali operacyjnej, gdyby jednak nie mozna
byto tego zrobi¢ na tym etapie, mozna go odtworzyc poznie).
Sama laktacja moze, cho¢ nie musi, wystartowac z lekkim
opoznieniem. Zalezy to od wielu czynnikdéw, na przykiad

od tego, czy operacja cesarskiego ciecia miata miejsce,

gdy porod rozpoczat sie spontanicznie, czy tez planowo,

bez zadnej czynnosci skurczowe).

Po pierwszym karmieniu maluszek moze zasnqgc 1 warto ten
czas wykorzysta¢ na wtasng regeneracje, cho¢ z mojego
doswiadczenia wynika, ze wtedy mamy czesto nie mogg
napatrzec sie na dziecko lub przystuchujqg sie odgtosom,
jakie wydaje. Mamo, w potogu | w karmieniu piersiqg jestes
tak samo wazna jak noworodek, dlatego troszcz sie o siebie.
Twdj organizm ma zwiekszone zapotrzebowanie zarédwno
na ptyny, jak I na wartosci odzywcze. Dbaj o to, by pic

| jesc tyle, ile tego potrzebujesz. Niektore pary dzielqg sie
tymi obowigzkami: o karmienie dziecka troszczy sie mama,
a tata dba, aby mama byta najedzona. To ma sens!

CO MOZE POMOC W KARMIENIU PIERSIA?

Dobrze przygotowac sobie wygodne miejsce do karmienia
piersig w domu. Jesli wybierasz fotel, sprawdz, czy na pewno



jest dla ciebie wygodny, przyda sie takze podndzek.

W pierwszych tygodniach moze sie okazac, ze najwygodniej
jest c1 karmic piersig w 10zku w pozycji biologicznej
(naturalnej, odchylonej): mama w pozycji potlezgcej,

a noworodek utozony brzuszkiem na jej brzuchu. W tej pozycji
moze byc¢ bardziej aktywny. Przy wszystkich pozycjach, na
ktore sie zdecydujesz, pomoze ci poduszka lub rogal do
karmienia piersiq. Bedzie ci dzieki nim wygodnie, zwtaszcza
przy dtugich sesjach karmienia.

Po karmieniu mozesz wycisngc¢ odrobine pokarmu

| posmarowac¢ nim piersi. Kobiecy pokarm ma wiasciwoscli
nattuszczajgce 1 gojgce, a ze pierwsze karmienia to wasz
trening w tej sztuce, moze sie zdarzy¢, ze brodawki bedqg
poranione. Wtedy pomocny bedzie twdj pokarm, przydac
sie tez moze lanolina. Wietrz poranione brodawki miedzy
karmieniami, obcisty materiat stanika czy koszuli moze je
dodatkowo podrazni¢. Gorgco polecam w tym celu muszle
laktacyjne, ktore sktadajqg sie z plastikowej czesci z otworkami
| silikonowej z miejscem na brodawke. Takg muszle mozna
wiozy¢ do stanika miedzy karmieniami. Zapewni cyrkulacje
powietrza i1 przyniesie ulge.

RADA POLOZNE]

Ostatnia rada? Przy wyborze koszuli i stanika
do karmienia upewnij sie, ze mozesz w nich
tak uwidocznic piers, by byta catkowicie wolna
i nie najezdzat na nig materiat. To utatwi nauke
przystawiania i karmienie piersiqg w potogu.



Zanim zagtebisz sie w tresc tej czesci, chciatabym

podkresli¢, ze to nie jest poradnik medyczny, ktory ma
rozwigzac wszystkie problemy zwigzane z karmieniem.

To raczej osobiste podejscie oparte na moich wtasnych
doswiadczeniach jako matki, ktéra przeszta przez rézne
etapy laktacyjne — od pieknych chwil bliskosci z dzieckiem
po wyjagtkowo trudne momenty petne watpliwosci i frustraciji.

Jestem tutq) dla ciebie jako mama, ktora zrozumiata,

ze karmienie piersiq to nie tylko proces biologiczny, ale takze
emocjonalna, chwilami bardzo wyboista podréz. Chee, abys
wiedziatq, ze nie jestes w tych doswiadczeniach sama. Kazda
kobieta | kazde dziecko to unikalna historia karmienia, a co za
tym idzie — nie ma jednego, uniwersalnego rozwigzaniq, ktére
bedzie dziatac u kazdej kobiety. Dlatego skupiam sie tu na roli
wsparcia w tym procesie, a nie na gotowych rozwigzaniach.

Nie sugeruj sie historiaomi czy poradami ustyszanymi od
iInnych — zamiast tego zaufaj swojemu instynktowi, bgdz
otwarta na eksperymentowanie i1 szukaj najlepszego
rozwigzania dla ciebie 1 twojego maluszka.

WYBOISTA DROGA MLECZNA

Na pewno styszatas, ze mleko mamy jest dla dziecka

najlepsze. | faktycznie, nie sposob przecenic jego wartosci.
Chciatabym jednak, abys zrozumiataq, ze jest to skarb,

ktory mozesz mu dag, ale nie bedzie tragedii, jesli to sie nie
wydarzy. Karmienie piersig to nie tylko sposob dostarczania
pokarmu, ale takze intymny moment, ktory wzmacnia wiez



miedzy tobqg a dzieckiem, wspiera jego zdrowie | rozwgj,
wreszcie — moze byc¢ dla ciebie zrodtem wielkiej radosci

| satysfakcji. Nawet jesli zawsze wszystko idzie zgodnie
z planem, pamietaj, ze kazdy krok w tej podrézy ma
swojg wartosc, a twoje starania sie liczg.

Rozsgdnym podejsciem wydaje sie unikanie
sztywnych zatozen, takich jak: ,,nie zgadzam sie na dokarmianie
dziecka mlekiem modyfikowanym”, ,,.chce karmi¢ réwno przez
szeSC miesiecy’, ,,chce karmic przez dwa lata” lub nawet ,,nie
chce karmi€ w ogole”. Luzne podejscie do tego tematu | otwarcie
na indywidualne potrzeby, zardbwno swoje, jak 1 dzieckaq, jest
kluczowe dla osiggniecia harmonii | spokoju w tym procesie.

Sama przetestowatam na sobie dwa skrajne podejsciaq,

od planowania kazdego kroku po kompletny luz, i musze
przyznac, ze to drugie okazato sie znacznie bardziej
satysfakcjonujgce. Dajgc sobie i dziecku przestrzen na
adaptacje do zmieniqjgcej sie sytuacji, unikamy niepotrzebnych
frustracji 1 poczucia winy. Kazdy dzien moze przynies¢ nowe
wyzwania, dlatego elastycznos¢ moze sie okazac kluczowa.

ZAUFA] INTUIC]I

Bardzo trudno jest nie ulegac presji spotecznej 1 wptywom

opinii innych osdb, zwtaszcza w kontekscie macierzynstwa
| kKarmienia piersiq.

Niezaleznie od tego, czy jestes w cigzy, czy juz urodzitas,
twoje decyzje | wybory sg pewnie czesto poddawane ocenie



| mniej lub bardziej subtelnym komentarzom ze strony rodziny,
przyjaciét, a nawet obcych osob.

Kobieta w cigzy lub mama karmiqgca to bardzo podatny grunt
dla wszelkiego rodzaju porad | sugestii. Postaraj sie, by nie
zagtuszyty one twojej intuicji. To ty najlepiej znasz swoje
dziecko i jego potrzeby, wiec nie bdj sie podejmowac decyzji,
ktore sg dla was najlepsze. Niech twoje wybory bedqg oparte
na wewnetrznej pewnosci | zaufaniu do siebie, a nie na presji
spotecznej czy obawie przed ocenq innych.

Ktos musi nam pokazac, jak prawidtowo przystawic

dziecko do piersi, jak rozpoznac, czy robimy to poprawnie,

a takze jak radzi€ sobie z ewentualnymi trudnosciami, ktore
mogq sie pojawic. Dlatego najlepszym wyborem bedzie
spotkanie z potoznqg jeszcze przed porodem. Rozmowa

o laktacji moze pomac ci zaufa¢ samej sobie w tym zakresie.
Mimo znajomosci teorii poczqgtki karmienia mogaqg byc
wymagajgce, zarowno dla ciebie, jak 1 dla dziecka. Jednym
Z najwazniejszych sposobow utatwienia sobie tego okresu
jest poszukiwanie wsparcia i informacji. Nie wahaj sie prosic
o0 pomoc potoznych, doradczyn laktacyjnych czy innych osob,
ktorym ufasz. Pamietaj, nie ma gtupich pytan. Jesli cokolwiek
budzi twojg niepewnosc lub watpliwosc — sprawdz to!



Na poczgtku karmienie moze pochtaniac sporo czasu.
Spedzasz dtugie chwile przy swoim dziecku, karmigc

| budujgc wiez. Dlatego kluczowe jest, aby zaréwno tobie,
jak 1 twojemu maluszkowi byto wygodnie. Stabilna pozycja
to klucz, ale moze przydac ci sie tez wsparcie drugiej osoby.
Ktos bliski moze pomac ci ustawic sie w wygodnej pozycji
do karmienia | asekurowac cie podczas zmiany piersi.
Wsparcie fizyczne i emocjonalne moze znaczgco wptyngc
na twoje poczucie pewnosci | komfortu podczas karmienia.
Nie wahaj sie prosic partnera, bliskiej przyjacidétki czy cztonka
rodziny o pomoc w tych pierwszych dniach. Z czasem
nabierzesz wprawy.

RADA DOULI

Jesli karmisz sama, przygotuj sobie wczesniej
odpowiednie zaopatrzenie - jedzenie i picie, odcinek
ulubionego serialu czy audiobook. Wszystko, co
sprawi, ze bedzie ci mito i komfortowo.

MITY DOTYCZACE KARMIENIA PIERSI|/

Bol podczas podczas karmienia jest czyms$ normalnym?
Mit! To sygnat, ze cos moze wymagac poprawy. Warto
skonsultowac sie z doradczyniqg laktacyjng, ktora, ktory
moze udzieli¢ cennych wskazowek dotyczgcych na przyktad
prawidtowego przystawiania dziecka do piersi 1 pomoc

Cl rozwigzac problem.

Kolejnym powszechnym mitem jest przekonanie,
ze dzieci karmione mlekiem modyfikowanym $piqg lepiej



I rzadziej cierpig na kolki. Nie ma jednoznacznej reguty

w te) kwestii. Choc¢ niektére mamy siegajg po butelke mleka
modyfikowanego, liczgc na spokojniejszy sen swojego
maluszka, nie zawsze daje to oczekiwane rezultaty. Faktem
jest, ze kazde dziecko jest inne | nie ma gwarangji, ze zmiana
sposobu karmienia poprawi jakos¢ snu niemowlecia czy
zmniejszy dolegliwosci zwigzane z kolkami.

Inng kwestiq, ktéra zastanawia mtode mamy, jest
karmienie w miejscach publicznych. Pamietaqj, ze to ty
decydujesz, jak chcesz karmi¢ swoje dziecko, niezaleznie
od tego, gdzie sie znajdujesz. Karmienie piersig w miejscach
publicznych to naturalny | konieczny element opieki nad
dzieckiem, nie powinno by¢ stygmatyzowane. Nie pozwdl,
aby obawy czy spojrzenia innych osob wptynety na twoj
wybor w kwestii karmienia. To ty znasz najlepiej potrzeby
swojego dziecka | masz prawo do podejmowania decyzji
w tej sprawie. Jesli czujesz sie komfortowo, karmiqgc
publicznie, nie wahaqj sie tego robic. Twoje dziecko ma
prawo do karmienia wtedy, gdy jest gtodne, niezaleznie
od tego, gdzie sie znajdujecie.

Niezaleznie od trudnosci, jakie napotykasz, wazne jest, abys
nie czuta sie zmuszona do karmienia piersig wbrew swoim
potrzebom i mozliwosciom. Zawsze warto szukac takiego
wsparcia, ktore utatwi podjecie najlepszej decyzji, zardbwno
dla ciebie, jak i dla dziecka. Nieocenionym jego zrodtem
mogq byc¢ grupy wsparcia dla mam karmigcych. To migjsca
stworzone z myslg o wsparciu, a nie ocenie, Co czyni je
bezpieczng przestrzenig dla kazdej mamy, ktora szuka
pomocy i zrozumienia. Czesto prowadzone sg przez osoby
doswiadczone w dziedzinie laktacji, ktore mogqg dodatkowo



udzieliC odpowiedzi na nurtujgce cie pytania. Jesli czujesz,
ze udziat w grupie wsparcia dla mam karmigcych mogtby
by¢ czyms, co ci pomoze, warto sprawdzi¢, gdzie lokalnie
(lub online) sg organizowane sq takie spotkania.

| jeszcze stowo do mam, ktore szykujqg sie do kolejnego
porodu | obawiqjqg sie problemow z karmieniem piersiqg ze
wzgledu na trudne doswiadczenia z poprzednim dzieckiem.
Rozumiem, jak ogromne mogq byc¢ te obawy i jak bardzo
wptywajg one na twoje emocje w oczekiwaniu na przyjscie
na swiat kolejnego malucha. Ale karmienie kolejnego dziecka
to zupetnie inna historia, pisana od nowa. Pamietaqj, ze kazde
dziecko ma wtasne potrzeby, swoj rytm 1 sposob reagowania
na karmienie piersiq. To, co dziatato lub nie dziatato

z jednym dzieckiem, niekoniecznie przyniesie takie same
efekty z drugim. Moze sie okazad, ze z kolejnym maluszkiem
wszystko bedzie przebiegato znacznie tatwiej | sprawniej.

Pamietqj, ze choc tylko
ty mozesz karmic€ swoje dziecko piersiqg, to wszyscy Inni
mogqg cie w tym wspierac. Czy wybierzesz karmienie piersiq,
czy butelkg, czy moze mieszane, wazne jest, abys to ty
podjeta te decyzje.



Temat diety mamy karmiacej jest przedmiotem
niekonczacych sie dyskusji i kontrowersji. Czasami
to, co styszymy, wydaje sie bardziej stresujgce niz
pomocne. Czy naprawde musimy rezygnowac

z ulubionych potraw, aby zapewni¢ naszemu
dziecku zdrowie i komfort?



Warzywa kapustne, cebula czy inne
produkty uznawane za wzdymajgce sg czesto wymieniane
jako potencjalne przyczyny problemdw u niemowlat.

Dzieki nauce dzis juz wiemy, ze jest inaczej. Badania
pokazujg, ze dieta karmigcej matki przede wszystkim
wptywa na jej samopoczucie | zdrowie, zapewnliajgc
odpowiednig ilos¢ sktadnikdw odzywczych. Wptyw na
sktad mleka jest minimalny I nie stanowi gtdbwnego czynnika
determinujgcego zdrowie dziecka.

Wiele produktow, ktore sg odradzane mamom karmigcym,
takich jak strgczki, brokuty, cebula czy kapusta, to sktadniki
petne cennych witamin 1 mineratéw. Nie warto z nich
rezygnowac, chyba ze nie masz na nie ochoty.

Wzdecia u niemowlat mogg miec rézne przyczyny,

ale nie jest to zwigzane z dietg matki w tak duzym stopniu,

jak sadzity poprzednie pokolenia. Dodatkowo wiemy, ze wiele
produktow uznawanych za potencjalnie alergizujace, takich
Jak mleko krowie, jajka czy orzechy, nie ma bezposredniego
wptywu na rozwoj alergii u zdrowego niemowlecia.

Pamietaj, ze czes¢ przekazywanych ci ,,dobrych rad”

nie wynika ze ztej woli, a z braku aktualnej wiedzy.

Zanim zdecydujesz sie na jakiekolwiek restrykcje zywieniowe,
skonsultuj sie z potozng lub pediatrg, aby sie upewnic,

ze podejmujesz najlepsze decyzje dla siebie | swojego
dziecka. Niech twoje wybory beda podejmowane
swiadomie, na podstawie aktualnej wiedzy medycznej,

a nie przestarzatych mitow.



rozdziat 8

Regeneracja ciala
PO cigzy i porodzie

Wizyta u fizjoterapeutki uroginekologiczne;

po porodzie to jedna z wizyt, ktdre powinny

by¢ traktowane przez mtode mamy priorytetowo.
/. tego rozdziatu dowiesz sie dlaczego.

Sylwia Kusiak, fizjoterapeutka uroginekologiczna



Najwieksze zmiany widoczne sg w uktadzie
miesniowo-szkieletowym, co moze sie objawi¢ miedzy
Innymi rozejsciem miesni prostych brzucha, ostabieniem
lub obnizeniem miesni dna miednicy czy bélami
w okolicy kregostupa.

Na pierwszej wizycie, jeszcze przed rozpoczeciem badaniq,
fizjoterapeutka zbierze od ciebie doktadny wywiad medyczny
obejmujgcy zarowno okres cigzy, porod, jak i potdg. Mozesz
byC pytana o dolegliwosci w trakcie cigzy, dtugosc trwania
poszczegodlnych faz porodu i ich przebieg, a takze o to, czy
rozpoczagt sie samoistnie, byt wywotywany, a moze miatas
zaplanowane cesarskie ciecie. To informacje, ktore wptyng
na rzetelnos¢ badania — dzieki nim fizjoterapeutka bedzie
wiedziata, na co zwracac uwage.

Wywiad to idealny moment, aby opowiedzie¢ o wszystkich
nietypowych objawach, z jakimi zmagasz sie od czasu
porodu, na przyktad nietrzymaniu moczu, stolca lub

gazow, uczuciu ciezkosci albo ciggniecia w pochwie

lub podbrzuszu, dolegliwosciach bolowych podczas
codziennego funkcjonowania, wyprozniania lub wspotzyciaq,
zaparciach, wzdeciach, hemoroidach, zylakach. Pamietqj,
ze te objawy nie sg normqg, nawet po porodzie. Fizjoterapia
umozliwia poradzenie sobie z nimi zachowawczo, czyli



nieinwazyjnie — za pomocqg celowanej terapii manualnej,
cwiczen, zmiany hawykow dnia codziennego.

Na wizycie poporodowej fizjoterapeutka oceni site i funkcje
miesni dna miednicy | brzucha. Sprawdzi, czy nie doszto do
rozejscia miesni brzucha i/lub obnizenia narzgdéw miednicy
mniejszej — pecherza, macicy lub odbytnicy. Jesli doszto do
naciecia lub pekniecia krocza albo porod odbyt sie drogg
cesarskiego ciecia, oceniona zostanie takze aktywnos¢
blizn. Fizjoterapeutka ma mozliwos¢ wykonania badania
wewnetrznego (per vaginam), a takze z wykorzystaniem USG.
Wszystko odbywa sie oczywiscie za twojg zgoda.

Przede wszystkim pamietqj, ze twoje ciato dopiero co
wykonato niesamowitg prace | aby to zrobic, zmieniato sie
przez dziewiec miesiecy. Przed powrotem do treningow

| aktywnosci sprzed cigzy pamietaj o wizycie u ginekologa
| fizjoterapeutki uroginekologicznej, aby oceni¢, czy nie ma
ku temu przeciwwskazan.

Juz w pierwszych dobach po porodzie mozesz pomaoc
swojemu ciatu w regeneracji, na przyktad:

Kladz sie na brzuchu - zacznij od oparcia sie brzuchem
na poduszce utozonej na stole, mozesz sie opierac na
wyprostowanych rekach. Na wydechu starqj sie ,,otulic”
brzuch miesniami, powodujgc zblizenie pepka do kregostupa.
Po porodzie naturalnym mozesz zaczgc¢ od razu po powrocie
do domu, po cesarskim cieciu po uptywie okoto tygodnia.



To ¢wiczenie wspomoze obkurczanie macicy, schodzenie
miesni prostych brzucha 1 oczyszczanie z odchodow
potogowych.

Wykonuj ¢wiczenia oddechowe i aktywujgce miesnie
dna miednicy.

Po ustgpieniu krwawienia potogowego odpoczywaj
w pozycjach odwrdéconych - sqg to pozycje, w ktérych biodra
sg wyzej niz barki (na przyktad lezenie z poduszkqg pod
posladkami czy pozycja kolankowo-tokciowa).

Stosuj prawidtowe nawyki toaletowe: przed oddaniem
moczu koniecznie usigdz na toalecie | rozluznij ciato; przy
oddawaniu stolca korzystaj z podndzka; nie przesiadu
na toalecie; staraj sie unika¢ zaparc. (Ten temat jeszcze
rozwiniemy).

Wstawaj i kltadz sie przez bok.
Przy kaszlu lub kichnieciu skrecaj tutéw do boku.

Nie dzwigaj wiecej niz to konieczne, nie wstydz sie
korzystac z pomocy!

Zacznij od podstaw! Niezwykle wazne bedzie zadbanie
o prawidtowo zbilansowanq diete, z duzq iloscig btonnika,
a takze odpowiednie nawodnienie (minimum 33 mililitry
na kilogram masy ciata), wspomoze to regeneracje



organizmu i zmniejszy ryzyko wystgpienia zaparc,
co jest niezwykle wazne przy regeneracji dna miednicy
| obkurczaniu macicy.

Zadbaj o blizny. Dla przyktadu: podczas cesarskiego
ciecia operator narusza az siedem struktur twojego

ciata. Blizna, ktorg widac na skérze, to jedynie szycie
wierzchniej warstwy, w srodku rowniez duzo sie wydarzyto.
/ tego wzgledu niezwykle wazne bedzie odpowiednie
zadbanie o blizne 1 je] pozniejsza mobilizacja. Do tego
przyda sie na przyktad balsam kojgcy Cicaplast Baume B5+.

Blizna nie powinna powodowac dolegliwosci takich

jak badl, ciggniecie, ktucie, swedzenie, nadwrazliwosc

na czucie lub brak czucia, bol podczas wspotzycia.
Odpowiednio zmobilizowana, pozwala unikng¢ tych
dolegliwosci | zachowac prawidtowqg mobilnos¢ miedzy
strukturami — ma to duze znaczenie takze przy dysfunkgji
miesni dna miednicy, rozejsciu miesni prostych brzucha,
a nawet zaparciach 1 parciach naglgcych.

Staraj sie wietrzy¢ krocze, kiedy to tylko mozliwe.
|esli lezysz w 10zku, korzystaj z podktadow poporodowych
| zrezygnuj z bielizny z podpaskaq.

Jesli odczuwasz dyskomfort po urazie krocza, wyprobuj
chtodzqgce podpaski, ktére usmierzg dolegliwosci
bolowe | obrzek.



Do podmywania krocza po oddaniu moczu uzywaj
specjalnej butelki z dziobkiem.

Unikaj siadania na poduchach z dziurkg, moze to
przecigzac dno miednicy, doprowadzi¢ do obnizenia
narzgdow 1 rozchodzenia sie rany. Postaraqj sie
wykorzystac pozycje potlezgcq do czasu ustania
dolegliwosci bolowych po porodzie.

Przy wstawaniu przejdz przez pozycje boczng
do kleku podpartego, dopiero wtedy zejdz z tézka.
Pozwoli to nie obcigzac rany po nacieciu.

Nie wstrzymuj stolca. Wazne jest, abys oddata stolec
tak szybko, jak to mozliwe, poniewaz im dtuzej bedziesz
sie powstrzymywata, tym wiekszego parcia bedzie
to wymagato.

Do oddawania stolca koniecznie uzywaj podndzka
(lub stotka, odwrdconej miski). Biodra powinny by¢ nizej
niz kolana, to pozwoli stabilnie oprze¢ nogi i rozluznic
miesnie dna miednicy.

Nie oddawaj moczu w pozycji potstojgcej nad toaletq!
Wyitdz deske papierem lub jednorazowymi podktadami.

Po catkowitym zagojeniu rany mozesz rozpoczqgc
mobilizacje blizny i ¢wiczenia na pitce z termoforem
Z pestek wisni.



O CZYM WARTO PAMIETAC W PIERWSZYCH
DOBACH PO CESARSKIM CIECIU?

DOBACH PO CESARSKIM CIECIU?

Pionizacja odbywa sie w pierwszej dobie po cesarskim
cieciu. Postaraj sie wyprostowac | gteboko oddychac
W pozycji stojgcey.

Opatrunek powinien zostac zdjety z rany 24-48 godzin
po zabiegu.

Wstawaqj przez bok, przytrzymujgc jednqg rekg rane po
cesarskim cieciu.

Po usunieciu opatrunku przemywaj rane raz dziennie
mydtem o pH neutralnym dla skory.

Do osuszania rany po myciu uzywaj jednorazowych
recznikdw papierowych.

Nie kgp sie w wannie | nie mocz dtugo rany.

Jak najwiecej wietrz okolice pozabiegowq — wybierz
bawetniang, luznqg bielizne lub, jesli to mozliwe, ogranicz
je] noszenie na rzecz luznych sukienek. Postaraqj sie zadbac
o jak najlepszy doptyw powietrza do rany.

Pierwszq depilacje okolic bikini mozna przeprowadzic
nie wczesniej niz cztery tygodnie po zabiegu.



AK JESZCZE WSPOMOC REGENERACJE CIALA

| OKOLICY POZABIEGOWE])?

Juz w pierwszej dobie po porodzie wykonuj cwiczenia
przeciwzakrzepowe, czyli proste ruchy dtonmi, stopami,
uginanie rgk w tokciach, delikatne unoszenie ich do sufitu — to
wszystko w pozycji lezgcej na 10zku. Wykonuj takze ¢wiczenia
oddechowe, starajqgc sie kierowac oddech w dolne zebra.

Delikatnie utoz dton w okolicy rany po cesarskim cieciu,
nie dociskaj mocno. Oddychaj gteboko, kierujgc wdech pod
swojq dfon — w kolejnych dniach mozesz delikatnie zwiekszac
je] docisk. Wykonuj piec¢ gtebokich oddechdéw trzy razy
dziennie.

Suche szczotkowanie brzucha - szczotkuj zgodnie ze
wskazowkami zegara. Okolicy blizny po cesarskim cieciu
dotykaj suchqg szczotkg dopiero wtedy, kiedy nastgpi
catkowite zagojenie (nie bedzie zadnych wysiekéw, a strupki
samoistnie odpadng, blizna nie bedzie zaczerwieniona ani
ucieplona).

Po uptywie okoto tygodnia od cesarskiego ciecia zacznij
delikatnie docigzac blizne wspomnianym juz sposobem —
oprzyj sie na miekkie] poduszce utozonej na stole, rece
trzymaj proste na blacie lub zgiete w tokciach. Ta pozycja nie
ma byc¢ bolesna, przez utozenie rgk jestes w stanie dozowac
docisk na brzuch. Gteboko oddychaj w poduszke, zostan
w tej pozycji 3-5 minut | powtarzaj kilkukrotnie w ciggu dniq,
jesli jest to dla ciebie komfortowe.



1. Czesto kitadz noworodka na brzuszek - to pomaga
w trawieniu, radzeniu sobie z gazami, wspomaga
prawidtowy rozwgj jelit, powoduje lepsze ukrwienie
narzadow wewnetrznych, zwieksza poczucie
bezpieczenstwa, reguluje napiecie miesniowe | stopniowo
przygotowuje do aktywnosci w tej pozyciji.

2. Pozycja na brzuchu jest tez dobra na drzemki w ciggu
dnia (wtedy, kiedy masz dziecko na oku). Maluch moze
spac na brzuszku w gondoli (ale nie zima — w grubym
kombinezonie taka pozycja nie bedzie bezpieczna),
{ozeczku, koszu Mojzesza, na macie.

3. Ogranicz korzystanie z lezaczka i bujaczka.
Jesli jest niezbedny w waszej codziennosci, pamietaj,
aby czas, w jakim dziecko jednorazowo w nim przebywa,
nie przekraczat 20 minut, a takze aby jak najczescie]
odkfadac¢ malucha na mate lub inng ptaska powierzchnie,
najlepiej na brzuch.

4. Nie naduzywaj szumu biatego.

5. Gdy maluch ciggle chce by¢ na rekach, koniecznie
sprobuj chustonoszenia - to utatwi wam zycie.

6. Najlepszg pozycja do karmienia niemowlecia
(piersia lub butelka) jest pozycja biologiczna.
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borykaja sie z dysfunkcjami

dna miednicy, a takze pomaga
W przygotowaniu ciata do
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