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Pierwsze chwile razem

Praktyczne wskazowki dotyczgce opieki,

pielegnaciji i karmienia niemowlat



Projekt zrealizowany przez firme NUTRICIA we wspotpracy z PZWI_

Drodzy Rodzice,

pojawienie sie dziecka na swiecie jest naj-
piekniejszym, a zarazem najtrudniejszym
momentem w zyciu kazdej rodziny. Rodzi-
cielstwo bywa zaskakujgce. Czesto wyobra-
zenia 0 macierzynstwie mijajg sie z rzeczy-
wistosciag. Po powrocie ze szpitala u prawie
wszystkich kobiet szybko pojawia sie wiele pytan i watpliwosci. Opieka nad noworod-
kiem, pomimo wczesniejszego przygotowania teoretycznego, w rzeczywistosci moze
poczatkowo wydawac sie wyzwaniem i budzi¢ wiele obaw. Nic w tym dziwnego, od
poczatku chcesz jak najlepiej dbac o swoje dziecko i je pielegnowac, aby byto zdrowe
i prawidtowo sie rozwijato.

W tej czesci poradnika dziele sie doswiadczeniem i wiedzg o tym, jak poméc
rodzicom, aby ten niepowtarzalny czas stat sie radosny. Koi¢ niepokdj - to chyba
najwazniejszy cel tego poradnika. Chciatabym, aby rodzice siegajgc po te publika-
cje, wysprzatali nie tylko dom, ale rowniez wtasne wnetrze z obaw, aby nie czuli sie
pozostawieni w czterech scianach, przyttoczeni nattokiem problemow i watpliwosci.

Pierwszy rok zycia niemowlecia jest zaskakujacy i niezwykle intensywny, stano-
wiac jednoczesnie dosé duze wyzwanie zaréwno dla rodzica, jak i maluszka. Towa-
rzyszgce temu okresowi skoki rozwojowe sprawiaja, ze dziecko zmienia sie z dnia na
dzien. Z czasem rodzice nabywajg pewnosci i doswiadczenia, a dzieki codziennemu
poznawaniu dziecka wybierajg wtasciwe metody wspierajgce jego rozwoj fizyczny
i psychiczny.

Dla utatwienia pierwszych chwil opieki nad noworodkiem powstat ten poradnik,
w ktorym znajduje sie wiele cennych wskazowek i porad dotyczacych potogu, lak-
tacji, pielegnacji, higieny oraz towarzyszgcych w tym czasie dolegliwosci niemowle-
cych. Zawarto w nim rowniez informacje o tym, jak budowac¢ wiez z noworodkiem,
jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami oraz jak by¢ znowu razem.

Zycze samych dobrych chwill

dr hab. n. o zdr. Beata Pieta, prof. UM w Poznaniu

Prezes Zarzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa Potoznych
Konsultant Wojewddzki w Dziedzinie Pielegniarstwa
Potozniczego i Ginekologicznego
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POLOG - CO NAS CZEKA PO
WYPISIE ZE SZPITALA?

Po porodzie Twoj organizm stopniowo wraca do stanu sprzed cigzy, jednak potrze-
buje na to troche czasu. Ten ,czas powrotu” nazywamy potogiem i trwa on ok. 6 tygo-
dni. W tym okresie potrzebujesz szczegdlnej uwagi i pielegnacji, a przede wszyst-
kim - odpoczynku.

TRZY ETAPY POLOGU:

¢ Pierwsza doba po porodzie - tzw. potdg bezposredni, gospodarka hormonalna
jest powaznie zaburzona, a organizm wyczerpany po porodzie. Bardzo szybko
zachodza zmiany hormonalne i anatomiczne, stad wazna jest opieka medyczna
i spedzenie tego czasu pod czujnym okiem specjalistow.

Pierwszy tydzien po porodzie - to okres adaptacyjny, kiedy jako swiezo upieczona
mama zaczynasz opiekowac sie malenstwem i mozesz odczuwac duze zmeczenie,
wynikajgce z nowej roli, w jakiej sie znalaztas. Dochodza do tego liczne dolegliwo-
$ci, np. moze pojawic sie nawet anemia skutkujgca znacznym ostabieniem. W tym
okresie bardzo wazne sg wsparcie najblizszych, a takze konsultacje z potozng i/
lub lekarzem.

e Od 2. do 6. tygodnia po porodzie - tzw. potdg pdzny, to etap, kiedy dokucz-
liwe objawy ustepuja, ale nie oznacza to, ze catkowicie wrocitas do formy sprzed
cigzy - to moze potrwac nawet kilka miesiecy. Jednak juz w tym okresie odczujesz
przyptyw energii.

W potogu powinno sie unika¢ dzwigania. Podnoszenie, dzwiganie (w tym takze star-
szego dziecka) wymaga silnego napiecia miesni brzucha i obcigza kregostup. Zwrdc
tez uwage, by nie nosi¢ dziecka w foteliku samochodowym, gdyz jest to bardzo
niekorzystne dla catej statyki narzadu rodnego.

Jezeli niedtugo po wyjsciu ze szpitala bedziesz miata ochote wybrac sie na pierwszy
spacer z dzieckiem, lepiej, aby ktos wam towarzyszyt. To istotne, jezeli nagle poczu-
jesz sie gorzej. Warto tez nie forsowac sie i na poczatek nie przemierzac zbyt dtugich
dystansow. W potogu (zardowno po cieciu cesarskim, jak i po porodzie naturalnym)
ogromnym wsparciem jest pomoc najblizszych osdéb.

Pamietaj, ze nawet jesli potdg przebiega ksigzkowo i nie pojawiaja
sie zadne niepokojgce dolegliwosci, po 6 tygodniach po porodzie
powinnas zgtosi¢ sie do lekarza.



POLOG PO CIECIU CESARSKIM

Potdég po cieciu cesarskim przebiega nieco inaczej. Powinnas mie¢ swiadomosg,
ze ciecie cesarskie to operacja chirurgiczna, ktorg wykonuje sie przy wskazaniach
medycznych i polega na przecieciu powtok brzusznych. Po porodzie mamie podaje
sie Srodki przeciwbodlowe, po ktérych moga wystgpi¢ nudnosci, a nawet bol gtowy
i ostabienie. Zazwyczaj po porodzie drogg ciecia cesarskiego potrzebujesz kilku dni,
aby dojs¢ do siebie.

Juz po kilku godzinach od operacji bedziesz zachecana do tego, by usigsc i wstac.
Szybka mobilizacja ma pomodc w lepszym powrocie do sprawnosci oraz zapobiec
zakrzepom i zatorom. W pierwszych dobach po cieciu cesarskim mozesz tez rozpo-
czac¢ delikatne ¢wiczenia - oddechowe, krgzeniowe, przeciwzakrzepowe, ktdére nie
wymagajg duzego zaangazowania, ale sg pomocne dla sprawnego funkcjonowa-
nia organizmu. Przed rozpoczeciem ¢wiczen lepiej skonsultowac sie z lekarzem lub
potozna.

Tuz po cieciu cesarskim mogga pojawic sie problemy jelitowe oraz trudnosci z odda-
waniem moczu. Pierwsza wizyta w toalecie bedzie miata miejsce dopiero, gdy zosta-
nie usuniety cewnik i wstaniesz na nogi. Po operacji moga pojawic sie tez problemy
z wyproznianiem. Istotna jest wowczas lekkostrawna dieta zapobiegajgca zapar-
ciom.

POLOG POTRAFI BY_C TRUDNYM DOSWIADCZENIEM,
DLATEGO TAK WAZNE JEST, ABY:

e odpoczywacd i spad, kiedy tylko jest taka mozliwoscé,
e dbac o urozmaicong diete,

* nie rezygnowac z aktywnosci fizycznej i dostosowac jg do mozliwosci i stanu zdro-
wia,

* nie przemeczac sie,

* nie bac sie prosi¢ o pomoc,

* nie uprawiac seksu i nie wktadac¢ nic do pochwy,
e dac sobie czas na powrdt do formy sprzed ciazy.

JESLI ZAOBSERWOWALAS U SIEBIE PONIZSZE
OBJAWY, NIEZW+OCZNIE SKONSULTUJ SIE
Z POLOZNA LUB LEKARZEM:

e wystgpienie dreszczy i gorgczki,

e silny bol podbrzusza lub plecdw,

e krwawienie, ktore znacznie sie nasilito,

e wyczuwalny nieprzyjemny zapach wydzieliny z pochwy,
e nagty zanik odchodow potogowych,

e bol i ciggniecie szwu lub rany.
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JAK DBAC O KROCZE PO PORODZIE,

BY SZYBKO SIE GOItO

W pierwszych dniach po porodzie przydadza sie podpaski, najlepiej o dos¢ duzym
rozmiarze. Najbardziej obfite krwawienie wystepuje na poczatku potogu, w pierwszej
dobie, a pdzZniej przez tydzien przypomina obfity okres. Do okoto 7. dnia po porodzie
wydzielina jest krwista i intensywna, moga pojawic¢ sie rowniez skrzepy. Nastepnie
przyjmuje kolor rozowy, a potem brazowy. Po kilkunastu dniach staje sie sluzowata
i w konicu zanika, co ma miejsce najpozniej w 6. tygodniu po porodzie. Bardzo wazne
jest, aby obserwowac wydzieline, w razie watpliwosci skonsultowac sie z lekarzem lub
potozna. Krocze mozna podmywac samag woda badz z uzyciem produktéw specjalnie
przeznaczonych dla mam, a po umyciu delikatnie osuszac¢. Na ten czas sprawdza sie
np. jednorazowe majtki siateczkowe.

W czasie potogu nie zaleca sie kapieli w wannie. Gorgca kapiel moze doprowadzic¢
do silnego krwotoku i sprawic, ze bedziesz odczuwac wiekszy bdl. Zdecydowanie do
konca czasu potogu nie powinno sie tez ptywac w basenie czy otwartych zbiornikach
wodnych. tatwo wtedy o infekcje.

W przypadku gdy pojawia sie niepokojgce objawy, nalezy
natychmiast poinformowac o tym lekarza lub potozna.

JAK DBAC O BLIZNE PO CIECIU CESARSKIM

Ciecie cesarskie moze uratowac zycie i zdrowie mamy lub dziecka. | chociaz najlepszy
jest porod sitami natury, czasem ciecie cesarskie to jedyne wyjscie. To duzy wysitek
dla organizmu kobiety | potrzebuje ona wiece] czasu na regeneracje i zwiekszenie
mobilnosci.

Pierwsze dni po cieciu cesarskim moga wigzac sie ze sporym dyskomfortem, co ma
zwigzek m.in. z gojeniem sie rany. Miejsce po cieciu jest zabezpieczone opatrunkiem.
Po jego sciggnieciu rana wymaga delikatnej higieny, utrzymywania w czystosci, nie-
podrazniania jej (np. przez uciskajaca bielizne). Najlepiej osuszac rane poprzez deli-
katne przyktadanie recznika papierowego.

Ciecie poziome Ciecie pionowe




PIELEGNACJA BLIZNY:

e Utrzymujemy blizne w czystosci oraz suchosci i jg wietrzymy.

e Stosujemy odpowiednia bielizne bawetniana.

e Doktadnie myjemy blizne woda z bezzapachowym mydtem hipoalergicznym i osu-
szamy jednorazowym recznikiem.

e Odkazamy blizne, np. srodkiem z oktenidyng, 2 razy na dobe.

e Stosujemy preparaty na blizny (Zzele, masci, plastry).

e Nie dZzwigamy ciezarow przez 3 miesigce - dotyczy to w szczegodlnosci wozka
dzieciecego, wanienki itp.

e Przy kaszlu przyciskamy rekami do brzucha poduszke lub przytrzymujemy brzuch.

W dniu wypisu ze szpitala rana powinna byc¢ juz wygojona. Bedziesz miec jeszcze
wtedy zatozone szwy, ktdre najczesciej zdejmuje sie po 6-10 dniach (chyba ze zasto-
sowano szwy rozpuszczalne). Blizna moze troche pobolewac i swedziec. Jezeli jed-
nak jest bolesna, zaczerwieniona, opuchnieta badz saczy sie z niej jakis ptyn, nalezy
zgtosic to lekarzowi lub potoznej.

Dla wtasnego komfortu i zdrowia warto rozwazyé mozliwosé rehabilitacji blizny po
cieciu cesarskim. Podczas rehabilitacji bierze sie pod uwage m.in. jakos¢ blizny - to,
czy jest miekka czy twarda, czy jest przesuwalna i czy jej ograniczenie nie wptywa
na inne czesci ciata. Z blizng mozna ,pracowac” nawet po uptywie 3 lat od ciecia
cesarskiego, chod¢ najlepsze efekty dajg szybko podjete dziatania.
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WIZYTA PATRONAZQWA -
W CZYM MOZE POMOC POLOZNA?

Wizyta, a wtasciwie wizyty patronazowe sa to odwiedziny potoznej u mamy i nowo-
rodka w domu odbywajgce sie w pierwszych kilku tygodniach od porodu. Celem
wizyt patronazowych jest sprawdzenie procesu adaptacji dziecka do zycia pozato-
nowego, ocena zdrowia noworodka oraz kondycji swiezo upieczonej mamy. Wizyta
potozne] ma réwniez na celu udzielenie rodzicom porad w zakresie laktacji, opieki
nad noworodkiem, rekonwalescencji poporodowej mamy.

e Pierwsza wizyta potoznej POZ powinna odbyc¢ sie w ciggu 48 godzin od momentu
otrzymania zgtoszenia o wypisie pacjentki i jej dziecka.

e Podczas wizyt potozna w szczegdlnosci obserwuje i ocenia rozwoj fizyczny dziecka
oraz przyrost masy ciata.

e \Warto, abyscie jako mtodzi rodzice mieli Swiadomos$¢ odpowiedzialnosci, jaka na

Was spoczywa, rzetelnie obserwowali swoje dziecko i konsultowali wszelkie wat-

pliwosci.

Pamietajcie, ze kazde dziecko rozwija sie w sposdb indywidualny i moze w pew-

nych aspektach odbiega¢ od wyznaczonych norm. Zwtaszcza pierwsze miesigce

zycia to okres intensywnych zmian w zachowaniu i wygladzie.

Realizujgc opieke, potozna POZ zobowigzana jest do wykonania w okresie 2 mie-
siecy kalendarzowych od 4 do 5 wizyt patronazowych. Porada patronazowa obej-
muje rowniez tematyke karmienia piersia.



DIETA MAMY KARMIACEJ
(W TRAKCIE LAKTACJI)

W czasie laktacji zmienia sie regulacja hormonalna Twojego organizmu, metabolizm
jest nieco inny, a ciato nastawia sie przede wszystkim na produkcje mleka. To fizjolo-
giczne zjawisko, ale zywienie w czasie karmienia wymaga jednak pewnej specjalnej
uwagi.

Zapotrzebowanie na wiekszos¢ sktadnikow wzrasta proporcjonalnie do zwiekszo-
nego zapotrzebowania kalorycznego. Jesli bedziesz jes¢ wiecej - zaktadajac, ze twoja
dieta jest zdrowa | zroznicowana - dostarczysz sobie wiekszosc¢ sktadnikow odzyw-
czych. Tak dziata to w przypadku ttuszczdéw, weglowodanow i wielu mikrosktadnikow,
np. witamin C, A, E oraz z grupy B. Nie zmienia sie (w stosunku do stanu przed cigzg)
zapotrzebowanie na magnez, wapn, fluor i fosfor.

Pamietaj, ze laktacja to ogromny wysitek energetyczny dla Twojego organizmu.
W czasie karmienia wzrasta zapotrzebowanie kaloryczne o kolejne 500 kcal/dobe.
Codziennie powinnas spozywaé, w regularnych odstepach, 5 lub 6 positkéw boga-
tych w sktadniki odzywcze. Jesli w czasie cigzy wprowadzitas prozdrowotne zmiany
do swojego jadtospisu, nalezy bezwzglednie to utrzymac.

Odwzorowanie zalecen przedstawionych w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktyw-
nosci Fizycznej jest najlepszym sposobem przestrzegania diety w czasie karmienia.

< .,
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Podstawa sg warzywa i owoce - w praktyce powinny one stanowic az potowe tego,
co jemy. Istotne sg tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowic¢ warzywa, zas 1/4 owoce.

e Najbardziej wartosciowe sg $wieze, nieprzetworzone produkty, zawierajgce naj-
wiece] witamin, sktadnikdw mineralnych i substancji bioaktywnych oraz btonnika
pokarmowego.

Na wyzszym szczeblu piramidy znajdujg sie produkty zbozowe - co istotne: reko-
menduje sie spozycie produktéw petnoziarnistych, bo to one sg zdrowszym
wariantem.

¢ Nabiat - np. mleko, ktére mozna tez zastapi¢ innym produktem mlecznym, takim
jak jogurty naturalne, kefiry. To bardzo wazne Zrodto biatka, wapnia i witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E i K). Wybieraj zawsze produkty potttuste.

e Dwa najwyzsze szczeble to produkty, ktérych czesto naduzywamy. Warto aby
zamiast czerwonego miesa, ktore powinnismy jesc¢ sporadycznie, pojawiaty sie
w diecie: nasiona roslin stragczkowych (ciecierzyca, soczewica), ryby (fosos,
makrela, sledz, mintaj), jaja, chude mieso, najlepiej drobiowe. Ma to znaczenie
szczegolnie w unikaniu spozycia duzej ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych.

Najwyzej znajdziemy ttuszcze. Warto zwrdci¢c uwage na to, jakie ttuszcze wybie-
ramy - raczej odradza sie spozywanie duzej ilosci ttuszczéw zwierzecych. Warto
zastepowac je ttuszczami roslinnymi, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek.

Warto wyeliminowac z diety cukier, stodycze (ktére mozna zastapi¢ owocami) oraz
sl (aby jedzenie byto smaczne, mozna wykorzystac ziota). Nie wolno pic¢ alkoholu,
natomiast nalezy pi¢ wode (ok. 2,5-3 litrow dziennie).

Sktadniki, na ktére trzeba szczegdlnie zwrdci¢ uwage w czasie
karmienia piersig, to biatko, witamina D, DHA i jod. Biatko powinnas
jes¢ codziennie - kilka porcji produktow biatkowych, np. nasiona
roslin strgczkowych, ryby, mieso, jaja czy nabiat.

Zapotrzebowanie na witamine D, DHA i jod wzrasta réwniez w czasie laktacji.
Zaleca sie suplementacje kwasu DHA co najmniej 200 mg dziennie, a w przypadku
niskiego spozycia ryb - nawet 400-600 mg, natomiast witaminy D na poziomie
1500-2000 IU dziennie. Suplementacje w trakcie karmienia oraz suplementacje
u noworodka nalezy skonsultowac z lekarzem i/lub potozna.

POTENCJALNE ALERGENY

Nie powinnas wykluczac potencjalnych alergenodw z diety, jesli Twoje dziecko nie ma
zadnych dolegliwosci. Badania nie potwierdzity korzysci ptynacych z takiego poste-
powania, nie zapobiega ono wystgpieniu uczulenia.

Jesli jednak wystapig objawy alergii u dziecka, zaleca sie diete eliminacyjng u matki,
jednak powinna ona byc¢ bardzo starannie, indywidualnie dobrana. Jesli stosujesz diete
eliminacyjng z wytaczeniem mleka i jego przetwordw, powinnas zwiekszyc¢ podaz
wapnia w diecie poprzez spozywanie bogatych w ten sktadnik warzyw (np. bocwiny,
bobu, brukselki, dyni, fasoli, nasion, orzechow i suszonych owocow).



KARMIENIE PIERSIA

Mleko mamy to wyjatkowa substancja odzywcza idealnie dostosowana do potrzeb

zywieniowych dziecka.

e Karmienie piersig wspiera prawidtowy rozwoj fizyczny, emocjonalny i poznawczy
dziecka.

Ma pozytywny wptyw na zmniejszenie ryzyka zachorowania na wiele chorob,
zarowno w okresie karmienia, jak rowniez dtugo po jego zakonczeniu.

Dzieci karmione piersig rzadziej chorujg na choroby infekcyjne, a jesli juz zachoruja,
to 1Zzej je przechodza w pordownaniu z dzie¢mi niekarmionymi piersia.

Do odlegtych, pozytywnych skutkéw karmienia piersig nalezy zmniejszenie ryzyka
zachorowania na choroby nowotworowe, w tym: raka piersi, chtoniaka, ziarnicy zto-
sliwej, biataczki limfatycznej i szpikowej, ale rowniez rzadsze wystepowanie w zyciu
dorostym otytosci, alergii, cukrzycy i nadcisnienia.

e |iczne badania dowiodty, ze optymalnym czasem wytgcznego karmienia piersia
jest okres 6 miesiecy. Taki schemat zywienia niemowlat zwany jest ,ztotym stan-
dardem”.

Analiza licznych badan dotyczacych wptywu karmienia na rozwdj poznawczy
dziecka wskazuje, ze u dzieci karmionych mlekiem matki rozwoj funkcji poznaw-
czych przebiega nieco lepiej niz u dzieci karmionych mieszankami. Dzieci karmione
wytacznie piersig uzyskujg rowniez wyzsze wskazniki rozwoju psychomotorycz-
nego.
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e Karmienie piersig ma niewatpliwie korzystny wptyw na macierzyistwo i pozy-
tywne relacje miedzy matka a dzieckiem. Wiez miedzy nimi jest silniejsza, a matki
karmigce naturalnie majg wiecej cierpliwosci i sg spokojniejsze. Dzieje sie tak za
sprawa hormonu oksytocyny, ktéra jest uwalniana podczas karmienia. Oksytocyna
ma dziatanie uspakajajgce, zmniejsza stezenie kortyzolu, obniza cisnienie krwi,
zmniejsza lek i agresje.

Natura sama doskonale przygotowuje organizm kobiety do karmienia piersia, dla-
tego nie musisz sie do tego zadania specjalnie przygotowywac. \W okresie cigzy
dzieki hormonom ksztattujg sie liczne pecherzyki mleczne. Z nich pokarm bedzie
odprowadzany siecig przewodoéw mlecznych do brodawek sutkowych. Poza tym
obwodka wokot brodawki robi sie wieksza i ciemniejsza, pojawiajg sie tez na niej
gruczoty tojowe, ktdre w naturalny sposob ,impregnujg” brodawki. Piersi stajg sie
bardziej obrzmiate, wrazliwe na dotyk, a przez skdre widoczna jest siateczka naczyn
krwionosnych. U wiekszosci kobiet zmienia sie tez wielkos¢ piersi. Piersi kobiety sg
gotowe do wytwarzania mleka juz 12 tygodni przed porodem.

Wyjatkiem, kiedy rzeczywiscie potrzebne sa pomoc i wykonywanie stosownych
zabiegow przygotowujacych do karmienia, sg wkleste lub ptaskie brodawki.

JAK ZMIENIA SIE MLEKO MAMY

Na poczatku piersi produkujg siare. To geste mleko, najczesciej
w kolorze zottym. Jest bardzo bogate w immunoglobuliny, wita-
po.narodzinach mMiny, mikroelementy, aminokwasy i czynniki wzrostu. Nawet jesli
SIARA zaktadasz, ze nie bedziesz karmi¢, dobrze bytoby, abys zrobita to
(pierwsze mleko) chod raz, dajgc noworodkowi mozliwosé zjedzenia siary. Siara zmie-
nia sie z kazda godzing i jest coraz bardziej wodnista, az ok. 3.-5.

dnia staje sie mlekiem przejsciowym.

Jest to faza posrednia miedzy siarg a mlekiem dojrzatym. Moze
) by¢ ono lekko pomaranczowe albo biatawe. Pojawia sie zazwyczaj
pozrggrgglzie ok. 3.-5. doby po porodzie. To w tym okresie mozesz odczuwac
MLEKO obrzmienie piersi, stajg sie one duzo wieksze i ciezsze. Czesto tez
PRZEJSCIOWE POjawia sie wtedy tzw. nawat mleczny. Wiele kobiet na chwile przed
wyptywem mleka doswiadcza mrowienia w piersi lub krotkotrwa-

tego, czasem bolesnego skurczu.

To pokarm optymalny i catkowicie wystarczajgcy dziecku. Od tego

pglggr%i}e momentu mleko to bedzie towarzyszyto maluchowi podczas catego
MLEKO okresu karmienia piersig. Bogate w witaminy, mikroelementy, ami-
DOJRZALE nokwasy, ttuszcze i wszystkie inne sktadniki, jest dopasowane do

potrzeb konkretnego dziecka.

Kazdy rodzaj kobiecego mleka to petnowartosciowy positek na stosownym etapie
karmienia dziecka.
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CZYNNIKI ULATWIAJACE POCZATEK LAKTACJI

e Kontakt ,skora do skory” zaraz po porodzie.

e Przebywanie blisko dziecka w dzien i w nocy (tzw. rooming-in) daje mozliwosc¢
szybkiego reagowania na wczesne oznaki gtodu dziecka, a takze na kazda potrzebe
bycia przy Tobie. Zapewnia to maluchowi poczucie bezpieczenstwa i odpowiednio
stymuluje laktacje.

* Wytgczne karmienie piersia, czyli karmienie bez dopajania woda czy glukozg i bez
dokarmiania mlekiemm modyfikowanym.

PIERWSZE 6 MIESIECY KARMIENIA

v Rozpoczynamy karmienie piersig w pierwszych 2 godz. po urodzeniu dziecka.

v W pierwsze] dobie dziecko rzadziej przystawia sie do piersi. Od drugiej doby
karmimy czesto: 8-12 razy na dobe wedtug potrzeb. W nocy przerwa nie
powinna przekraczac 4-5 godz.

v Karmimy tak dtugo, jak dziecko tego potrzebuje i jest przy piersi aktywne, nie
mniej niz 10 minut z jednej piersi.

v Po zakonczeniu karmienia jedna piersig, proponujemy dziecku druga.
v Dbamy o to, aby dziecko byto aktywne przy piersi.

v Odcigganie niewielkiej ilosci pokarmu stosujemy tylko w celu zmiekczenia
napietej otoczki lub dla odczucia ulgi miedzy karmieniami.

X Nalezy pamietac¢ o higienie jamy ustnej: dziecko nie powinno spac¢ z piersia
w buzi.

X Nie nalezy dopajac¢ dziecka herbatkami ani glukoza. Dokarmianie stosowac tylko
w wyjatkowych sytuacjach rzeczywistego niedoboru pokarmu.

X Nie stosowac smoczkdéw do uspokajania, bo obniza sie czestosc ssania piersi.

JAK CZESTO PRZYSTAWIAC DZIECKO DO PIERSI

Najlepiej tak czesto, jak chce dziecko. Dziata to stabilizujgco na laktacje, a dla dziecka
jest zaspokojeniem wszelkich potrzeb. Fakt, ze noworodek chce ssac piers czesciej
niz co kilka godzin, nie swiadczy o tym, ze produkujesz za mato mleka lub mleko
niewystarczajacej jakosci, lecz o tym, ze maluch ma taka potrzebe.

Dziecko, ktdre ssie w sposob wtasciwy (o tym, jak to ocenic, ponizej), moze by¢ przy
piersi tak czesto i tak dtugo, jak tego chce i potrzebuje. Samo idealnie zrownowazy
sktadniki i potrzebng ilos¢ pokarmu. Dlatego tak wazne jest, by karmic¢ piersig na
zadanie, nawet jesli to zadanie pojawia sie czesto. Wprowadzenie grafiku karmienia -
na przyktad co 3 godziny - moze szybko spowodowac problemy z laktacja.
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POZYCJE DO KARMIENIA

spod pachy krzyzowa

lezaca boczna

Pamietaj, ze pozycja do karmienia powinna by¢ dla Ciebie
wygodna - z podparciem plecéw i nég

W przypadku cesarskiego ciecia, w pierwszej dobie po porodzie zaleca sie karmienie
piersig w pozycji lezgcej. W kolejnych dobach mozna juz karmi¢ w dowolnej pozycji.

Karmienie powinno odbywac sie tez zgodnie z Twoimi potrzebami. Jesli czujesz mro-
wienie czy wzbieranie w piersiach, mozesz zaproponowac maluchowi piers jako matg
mleczng przekaske, nawet gdy dziecko nie wykazuje potrzeby jedzenia.
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PRAWIDLOWA TECHNIKA PRZYSTAWIANIA
DZIECKA DO PIERSI

e SR

Czubek nosa
dotyka piersi

Policzki sa
wypetnione

Ucho, ramie i biodro dziecka
znajduja sie w jednej linii

W trakcie ssania jezyk nie moze by¢ widoczny w kaciku ust.
Dziecko lezy na boku, przytulone brzuchem.

Stychaé miarowe przetykanie.
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PRAWIDLOWE SSANIE

e Gtebokie ruchy ssace, wolniejsze niz przed wyptywem.

e Dtugie serie zassan (10-30 w serii).

e Miarowy rytm ssania mniej wiecej co 1s, z przerwami miedzy seriami zassan.
e Regularne potykanie, stosunek liczby zassan do liczby potknie¢ 1:1; 2:1, 3:1.

e Dtugosc¢ ssania - co najmniej 10 minut z jednej piersi.

POZYCJA | TECHNIKI SSANIA

prawidtowa nieprawidtowa

KARMIENIE PIERSIA PO CIECIU CESARSKIM

Karmienie po cieciu cesarskim moze byc¢ troche utrudnione, co nie oznacza, ze jest
niemozliwe. Mamy po cieciu cesarskim karmiag rownie efektywnie, co mamy po poro-
dzie naturalnym. U mam po cieciu cesarskim ze wzgledu na bolacg rane moze spra-
wiac trudnosc¢ znalezienie odpowiedniej pozycji do karmienia. Wiele kobiet karmi
malucha na lezgco (pozycja lezaca boczna) lub spod pachy (pozycja spod pachy).
Regularne przystawianie dziecka do piersi pomoze w rozbudzeniu laktacji. Warto juz
przed porodem nawigzac¢ kontakt z potoznag, ktéra w razie potrzeby udzieli facho-
wego wsparcia po wyjsciu ze szpitala.

Mikrobiota jelitowa u noworodkdéw urodzonych droga ciecia cesarskiego jest mnigj
zroznicowana. Obserwuje sie u nich m.in. mniej korzystnych bakterii z rodzaju Bifi-
dobacterium, a wiecej bakterii potencjalnie niekorzystnych, w tym z rodzaju Clo-
stridium. Takie zaburzenie w ilosci oraz jakosci kolonizujgcych

przewodd pokarmowy bakterii okreslamy mianem dysbiozy. Bio-

rgc pod uwage szeroki wachlarz interakcji organizmu z waznymi _ Zeskanuj kod GR
dla niego bakteriami kolonizujacymi, brak tych interakcji moze ' fowees 5 v ecel 8
sprzyja¢ wystepowaniu niektorych chordb, m.in. autozapalnych

czy alergicznych.
Rozwigzanie dla niemowlat urodzonych poprzez ciecie cesarskie

W sytuacji gdy okolicznosci narodzin nie umozliwity naturalnego
zabezpieczenia niemowlecia w korzystne dla jego organizmu
bakterie, alternatywa jest dostarczenie ich wraz z pokarmem.




W okresie 1000 pierwszych dni zycia mikrobiota jelitowa jest bardzo plastyczna i pod-
daje sie modyfikacjom, tatwo adaptujgc sie do wptywow ze srodowiska zewnetrznego.

Niezaleznie od sposobu narodzin niemowlecia najbardziej
korzystnym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia.

Pokarm kobiecy, oprdocz unikalnych sktadnikow, w tym przeciwciat czy hormonow,
zawiera zywe bakterie (m.in. z rodzaju Bifidobacterium) oraz oligosacharydy prebio-
tyczne mleka kobiecego, wptywajgce pozytywnie na prawidtowy rozwoj mikrobioty
jelitowej i uktadu odpornosciowego dziecka. Jezeli mama nie moze karmié piersia,
nadal mozliwe jest dostarczenie dziecku cennych dla niego bakterii i sktadnikéw
wptywajacych na mikrobiote. Na polskim rynku dostepne sg preparaty wzbogacone
w oligosacharydy prebiotyczne i korzystne bakterie, np. Bifidobacterium breve. Jest
to gatunek bakterii naturalnie wystepujgcy u niemowlat karmionych piersia.

PO CZYM POZNAC, ZE KARMIENIE JEST
SKUTECZNE

Dobrze dziata odruch wyptywu z piersi; widac, jak rytm ssania staje sie miarowy,
regularny, z seriami potkniec.

e Mama odczuwa rozluznienie piersi po karmieniu.

e Dziecko ssie piers prawidtowo i efektywnie, odgtos potykania jest styszalny przez
co najmniej 10 minut z jednej piersi.

e Karmien jest 8-12 na dobe, co najmniej jedno w nocy.

e Dziecko jest zadowolone po karmieniach (zasypia lub spokojnie czuwa), przez co
najmniej 4 godziny na dobe jest aktywne i reaguje na bodzce.

e Dziecko oddaje 3, 4 lub wiecej stolcdw na dobe; stolce sg luzne, papkowate, zotte;
od okoto 6 tygodnia stolce mogga pojawiac sie raz na kilka dni.

e Dziecko moczy co najmniej 6 pieluch na dobe (od 3. doby); mocz jest jasny bez-
wonny.

e Obserwuje sie prawidtowe przyrosty masy ciata dziecka.

e \W pierwszych dobach po narodzinach wystepuje fizjologiczna utrata masy ciata,
do 10% masy urodzeniowej. Najpodzniej po 2 tygodniach noworodek powinien osig-
gnac¢ mase urodzeniowa.

NORMY PRZYROSTOW MASY CIALA
(w g/dobe)

26-31

17-18

12-13

0-3. m.z. 3.-6. m.z. 6.-9. m.z. 9.-12. m.z.
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Czy dziecko sie najada?

Lek o to, ze dziecko zjada za mato, ze piersi nie produkuja wystarczajaco pokarmu,
jest typowym lekiem matek po porodzie. Skoro nie ma miarki, podziatki i mozliwosci
wyliczenia ilosci zjedzonego mleka, skad wiedziec, ze dziecko sie najada? Przede
wszystkim wazne jest to, czy zuzywa pieluchy i zaczyna rosngc.

Warto uswiadomic sobie, ze dziecko ma prawo ptakac. To jego sposob komunikaciji.
Znalazto sie w nowym, nieznanym srodowisku, poza bezpiecznym tonem. Ptacze,
poniewaz jest mu za ciepto lub za zimno, chce byc¢ blisko mamy, przeszkadza mu
ubranie lub pielucha, jest zmeczone, dociera do niego za duzo bodzcow, dotykajg go
obce rece i czuje nieznane zapachy - powodow jest naprawde mnostwo.

Czy kazdy ptacz oznacza gtéd?
Nie, ale kazdy ptacz mozna ukoié przy piersi.

Ptaczu z gtodu naprawde nie da sie pomyli¢ z innym i mamy dosc¢ szybko uczg sie go
rozpoznawac. Warto jednak wiedzie¢, ze moment, w ktérym dziecko ptacze z gtodu,
nie jest dobry na to, aby je nakarmic¢. Malucha nie da sie wtedy efektywnie przysta-
wic¢ do piersi. Warto go wowczas w miare mozliwosci uspokoic, jak najbardziej ukoic
i dopiero podac¢ mu piers. A przede wszystkim - karmi¢ w odpowiedzi na wczesne
oznaki gtodu, czyli zanim zacznie ptakac.

Woczesne oznaki gtodu: wybudzenie sie, rozgladanie, mlaskanie, cnokanie, ener-
giczne, niecierpliwe ruchy rak i ndg, otwieranie buzi, podazanie gtowa w strone piersi,
butelki lub tyzeczki.

Zachowania $wiadczace o zadowoleniu i checi do kontynuowania jedzenia: usmie-
chanie sie, gaworzenie, wpatrywanie sie w opiekuna.

Zachowania swiadczace o sytosci: zasypianie, grymaszenie, zwolnienie tempa
przyjmowania pokarmu, zaprzestanie ssania, wypluwanie lub odmawianie wziecia
pokarmu do buzi.

Leki a karmienie piersia

Zaniedbywanie leczenia mamy ze wzgledu na karmienie piersig nie jest wtasciwa
droga. Podobnie jak ,profilaktyczne” odstawianie dziecka od piersi tylko dlatego,
ze mama nie czuje sie najlepiej i musi wziac lekarstwa. Dla lekdw, ktorych lepiej uni-
kac¢, zazwyczaj mozna znalez¢ alternatywe. Zawsze jednak nalezy skontaktowac sie
z potozng lub lekarzem.

KARMIENIE PIERSIA NIE POWINNO BOLEC!

To bardzo wazne. Krotkotrwate, nawet bolesne, skurcze maja prawo wystepowac
przez kilka tygodni. Niektore kobiety, zwtaszcza te, ktére miaty przed cigza bolesne
miesigczki, moga w pierwszym tygodniu odczuwac krotkotrwaty dyskomfort. Jesli
jednak karmienie boli nieustannie, przez caty czas, kiedy dziecko jest przy piersi,
jest to objaw wymagajacy konsultacji ze specjalista i korekty sposobu przystawiania
malucha.

Okres laktacji to wyjatkowy czas dla kobiety. Jednak bywa, ze moze byc¢ on tez
trudny. W okresie laktacji moga pojawiac sie rézne problemy, na ktdore kobiety kar-
migce nie sg przygotowane i ktorych sie nie spodziewaty, co wptywa na obnizenie ich
samooceny jako matek i niesie za soba negatywne skutki psychologiczne.
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brodawka sutkowa

przewody mleczne

ptaty gruczotu sutkowego

skora

tkanka ttuszczowa

miesnie miedzyzebrowe

zebra

Najczestszym problemem, z ktorym borykaja sie mamy zaraz po rozpoczeciu kar-
mienia piersig, jest bolesnosé brodawek. Ustalenie przyczyny bolu i zastosowanie
odpowiedniej terapii ma olbrzymie znaczenie. Problem ten jest najczestsza przy-
czyng zaprzestania karmienia piersiag. Dolegliwosci te najbardziej dokuczajg miedzy
3. a 7. doba od rozpoczecia karmienia i zmniejszajg sie wraz ze zwiekszaniem sie
ilosci pokarmu. Sa to dolegliwosci przejsciowe. We wczesnym okresie laktacji bardzo
czesto pojawiajg sie rowniez uszkodzenia brodawek.

Leczenie uszkodzer piersi, a co za tym idzie zmniejszenie dolegliwosci bolowych,
polega przede wszystkim na korekcie techniki przystawiania dziecka. Zaleca sie row-
niez smarowanie brodawek pokarmem (ma on wtasciwosci nawilzajagce i przeciwbak-
teryjne), a takze ich wietrzenie. Mozna rowniez siegnac¢ po masci i kremy, naktadki
ochronne lub opatrunki.

Kolejnym waznym problemem pojawiajgcym sie w okresie laktacji jest nawat
pokarmu. To nagte, nieustabilizowane zwiekszenie ilosci wytwarzanego pokarmu,
nadmierne w stosunku do potrzeb noworodka. Nawat pokarmu jest stanem fizjolo-
gicznym, jednak watpliwosci warto skonsultowac z potozna.

Bolesny obrzek piersi jest juz stanem patologicznym, charakteryzujacym sie zabu-
rzeniami wyptywu pokarmu. Problem wystepuje najczesciej w 2.-14. dobie po poro-
dzie. Do obrzeku prowadza: zbyt rzadkie karmienia, nieprawidtowa technika prowa-
dzaca do niedoktadnego oprdzniania gruczotu piersiowego, zmniejszenie produkcji
oksytocyny na skutek bdlu lub stresu oraz uraz piersi. Aby zapobiegac obrzekom
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piersi nalezy skorygowac technike karmienia. Dopuszczalne jest odcigganie niewiel-
kich ilosci pokarmu miedzy karmieniami, jesli najedzone dziecko nie chce ssac.

O zatkaniu przewodu mlecznego mowimy, gdy w Swietle kanatu dochodzi do
powstania zatoru, ktory uposledza odptyw mleka ponad nim. Warto jak najszybciej
skonsultowac sie z lekarzem lub potozna.

Zaniedbanie najczestszych problemow, ktdre pojawiajg sie w trakcie laktacji, moze
prowadzi¢ do powazniejszych schorzen, takich jak zapalenie gruczotu piersiowego
lub ropien piersi, ktére wymagaja juz interwencji specjalisty i rozpoczecia leczenia
farmakologicznego.

POZORNY | RZECZYWISTY NIEDOBOR POKARMU

Czy dziecku brakuje pokarmu?

e Dla dzieci karmionych piersig sg typowe bardzo czeste karmienia po potudniu
i wieczorem. Nie oznacza to, ze pokarmu jest mniej.

* Przerwy miedzy karmieniami u dzieci karmionych piersia sq krétsze niz u dzieci
karmionych mlekiem modyfikowanym.

¢ Dziecko ma okresy przyspieszonego wzrostu. Ssie wtedy znacznie czesciej, poja-
wiajg sie dodatkowe karmienia nocne. Mamy wrazenie, ze piersi sg ciggle puste.
W ciggu kilku dni wytwarzanie pokarmu dostosowuje sie do potrzeb dziecka.

o Kiedy laktacja sie stabilizuje (okoto 3., 4. tygodnia), piersi moga byc¢ miekkie
i wydawac sie puste, bo wypetniajg sie mniej intensywnie.

¢ Wielkosé piersi nie ma wptywu na ilo$¢ wytwarzanego pokarmu.

¢ Nie zdarza sie nagta utrata pokarmu. Jesli pokarm nie ptynie, mimo ze dziecko
ssie prawidtowo, oznacza to, ze jest zablokowany odruch oksytocynowy wyptywu
pokarmu.

(A )

FYYYY

masa ciata
:

1 2 3 4 5 6 7 8 9
miesigce zycia dziecka

Skoki wzrostowe majg miejsce zazwyczaj okoto 2., 3. tygodnia zycia,
a potem w 2. lub 3., 6.1 9. miesigcu zycia.
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Kiedy dziecku rzeczywiscie brakuje pokarmu?
Oznaki niedoboru pokarmu
X Po urodzeniu dziecko traci wiecej niz 10% masy urodzeniowej.
Dziecko wcigz traci na wadze po 10. dobie zycia.
Dziecko nie wyrownuje masy urodzeniowej do korica 2. tygodnia zycia.
Jest mniej niz 6 mokrych pieluszek na dobe.
Nie ma stolca lub pojawia sie on rzadziej niz dotychczas.

Przyrosty masy ciata sg ponizej normy.

O % %X X X %

Co robi¢?
Zrezygnowac ze smoczkdw, przynajmniej czasowo.
Poprawic¢ technike karmienia.
Zwiekszyc¢ czestosc karmienia w ciggu dnia i nocy.
Podawac obie piersi podczas jednego karmienia.
Rozwazyc¢ dokarmianie, w pierwszej kolejnosci odciggnietym pokarmem matki.

Wprowadzi¢ odcigganie pokarmu.

R X X R | X X

Skonsultowac sie z lekarzem i/lub potozna.

ODCIAGANIE | PRZECHOWYWANIE POKARMU

Inicjacja laktacji u mamy, ktorej dziecko nie moze ssac¢ (lub przebywac z matka),
jest bardzo wazna i powinna sie rozpoczac jak najszybciej, najlepiej juz w pierwszej
godzinie po porodzie, a najpdzniej do 6 godzin od porodu.

Najlepiej zaczac¢ od recznego odciggniecia siary do matego naczynka lub zebrac
strzykawka z powierzchni brodawki, jesli jest jej bardzo mato, bowiem kazda ilos¢ ma

dla dziecka duze znaczenie. Taka siare powinno sie dostarczy¢ noworodkowi i podac
jak najszybciej.

Jesli dziecko nadal nie moze ssac¢ lub przebywac z mama, trzeba kontynuowac pozy-
skiwanie dla niego pokarmu. Warto pamietac, ze co prawda inicjacja laktacji jest pro-
cesem hormonalnym, jednak nie bez znaczenia pozostaje czeste ssanie/odcigganie
(wptywa ono na poziom prolaktyny).

Zanim rozpoczniesz odcigganie

Aby pobudzi¢ odruch wyptywu i wspomodc odcigganie mozna:

e wykonac ciepty oktad na piers lub ciepty prysznic na kilka minut przed odcigganiem,

e wykonac delikatny masaz w kierunku brodawki,

e zastosowac metody relaksacyjne (wygodna pozycja, miejsce zapewniajgce intym-
nos¢, dobry nastréj, muzyka),

e odruch moze pobudzac¢ myslenie o dziecku, odcigganie w jego obecnosci lub
patrzenie na zdjecie albo jakis przedmiot, ktory je przypomina,

e odciggac podczas karmienia dziecka druga piersia.

Odruch hamuja: stres, hatas, bdl, niewygoda.
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RECZNE ODCIAGANIE POKARMU

Stosuje sie je na etapie wydzielania siary, do odbarczenia piersi w nawale, oraz
w celu zmiekczenia napietej otoczki.

/

7 1. Delikatnie masuj piers okreznym ruchem po catej jej
} powierzchni, co kilka minut wstrzasaj piersia.

2. Utdz diton w ksztatcie litery C, kciuk umies¢ powyzej
sutka i delikatnie uciskaj piers do zeber.

3. Sciskaj delikatnie i rytmicznie pier$ w strone do okolic
sutka az do wyptyniecia pokarmu.

Pamietaj, ze mleko zaczyna wyptywac dopiero po 2 minutach! A nie natychmiast po
rozpoczeciu odciggania.

Uwaga! Nie wolno forsownie wyciska¢ pokarmu z piersi, $ciskac
catego gruczotu, poniewaz powoduje to uszkodzenie pecherzykow
mlecznych i prowadzi do zapalenia piersi!

Jezeli odciggniety pokarm ma byc¢ przeznaczony dla dziecka, nalezy przed odcigga-
niem umyc¢ rece woda i mydtem oraz przygotowac czyste, wygotowane i osuszone
naczynie.

Odcigganie petne
Odcigganie maksymalnej ilosci pokarmu, jakg uda sie uzyskac z piersi.

Wykonuje sie naprzemiennie z obu piersi, wedtug schematu Chele Marmet:
e 5-7 min z jednej piersi, 5-7 min z drugiej,

* 3-5 min z pierwszej, 3-5 min z drugiej,

e 2-3 min z pierwszej, 2-3 min z drugiej.

Jednorazowe odcigganie trwa 20-30 minut.

Odcigganie czesciowe
Odcigganie niewielkich ilosci pokarmu przed karmieniem lub pomiedzy karmieniami.

Trwa kilka minut, do osiggniecia zamierzonego celu, np. odczucia ulgi w nawale.
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ODCIAGANIE ZA POMOCA LAKTATOROW
ELEKTRYCZNYCH

e system symultaniczny - z obu piersi jednoczesnie, przez 10-15 min po odruchu
wyptywu, podwdjna koncowka laktatora. Taka metoda odciggania jest optymalna
i zapewnia najlepsze efekty (zwieksza ilos¢ uzyskiwanego mleka, liczbe wyptywow
na jedno odcigganie, a uzyskiwane w ten sposdéb mleko ma wyzszg zawartosc
ttuszczu),

¢ systemy sekwencyjne - naprzemiennie z obu piersi; tgcznie 20-30 minut, pojedyn-
cza koncowka laktatora,

¢ laktator dwufazowy - po 10-15 minut z kazdej piersi od momentu wyptywu (NIE
TRZEBA stosowac schematu Chele Marmet!),

¢ laktator jednofazowy - wedtug schematu Chele Marmet:
® 5-7 minut z jednej piersi, 5-7 minut z drugiej, delikatny masaz piersi,
m 3-5 minut z pierwszej, 3-5 minut z drugiej, delikatny masaz piersi,
B 2-3 minut z pierwszej, 2-3 minut z drugiej.
Gdy produkcja mleka sie zwieksza, nauczysz sie zmieniac piersi po ustaniu wyptywu,

a nie ,na czas”. Gdy wyptyw stabnie, mozesz poczekac¢ na kolejny wyptyw po 1-2
minutach lub zmieni¢ piers.

ODCIAGANIE LAKTATOREM ELEKTRYCZNYM

System System Dwufazowy
symultaniczny sekwencyjny tryb pracy

2,

"
10-15 min 20-30 min 10-15 min
od wyptywu tgcznie z obu piersi z kazdej piersi

Jednofazowy tryb pracy wedtug schematu
7-7-5-5-3-3:

7 min ... 7 min
z jednej piersi... f z drugiej piersi

5 min
Z pierwszej piersi...

... 5 min
z drugiej piersi

3 min C ... 4 min
Z pierwszej piersi... z drugiej piersi

www.BebiProgram.pl
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CZESTOSC ODCIAGANIA

Czestos$c¢ odciggania powinna odzwierciedla¢ czestosc¢ naturalnego karmienia.
W trakcie inicjacji laktacji optymalne jest 8 odciggnieé na dobe, a nastepnie 6 lub
wiecej razy, tak, by najdtuzsza przerwa miedzy odciggnieciami nie przekraczata
6 godzin.

llos¢ odcigganego mleka: okoto 7. doby przynajmniej 500 ml, po 2-3 tygodniach ok.
800 ml, ale bywa, ze 1000 ml, w zaleznosci od potrzeb dziecka.

W sytuacji okresowego zmniejszenia ilosci pokarmu produkcje mozna zwiekszyé
przez:

odcigganie przez 5 minut, z przerwga 15-minutowa, potem przez kolejne 5 minut znow
odciggac¢ mleko. Proces powtarzac. Modyfikacja tej metody jest technika Power pum-
ping: 10 minut odciggania, 10 minut przerwy i jeszcze raz to samo przez 1 godzine,
powtarzac 1raz dziennie przez 3 dni.

ZASADY HIGIENY SPRZETU DO ODCIAGANIA
POKARMU W DOMU:

1. Przed kazdym odcigganiem nalezy doktadnie umyc rece (wczesniej trzeba zdjac
bizuterie), piersi nie trzeba my¢ przed kazdym odcigganiem

2. Po kazdym uzyciu akcesoria, ktére miaty kontakt z pokarmem, trzeba roztozyc
na czesci.

3. Akcesoria doktadnie umyc¢ ciepta wodag i srodkiem do mycia naczyn (rekomendo-
wane jest uzywanie specjalnych srodkow do mycia akcesoriow niemowlecych).
Doktadnie wyptukac.

4. Zdezynfekowac przez catkowite zanurzenie w wodzie o temperaturze 90-100°C
przez 5-10 minut lub uzywajgc specjalnego wyparzacza, torebek do wyparzania
w kuchence mikrofalowej (wedtug instrukcji podanej przez producenta torebek).

5. Osuszone czesci laktatora przechowywac w czystym zamykanym pojemniku.

6. Jesli laktator stosuje matka niemowlecia, dopuszczalne jest takze mycie w zmy-
warce w temperaturze 60°C, jesli zezwala na to producent sprzetu. Aby zapobiec
osadzaniu sie kamienia, akcesoria mozna gotowac w wodzie juz raz przegotowa-

nej.

7. Proces dezynfekcji prowadzimy z czestotliwoscig dostosowang do sytuacji i wieku
dziecka:

W 1. miesigcu zycia dziecka urodzonego o czasie

i zawsze w przypadku wczesniakdw (AR e TR )

W 2. miesiacu zycia dziecka urodzonego o czasie raz na dobe

Od 3. miesigca zycia dziecka urodzonego o czasie 2 lub 3 razy w tygodniu
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PROBLEMY Z ODCIAGANIEM

Kobiety odciggajgce pokarm moga spotykac roznego rodzaju problemy: bdl w trak-
cie odciggania lub pomiedzy odcigaganiem, uszkodzenia skory brodawek i otoczek,
brak lub ostabienie wyptywu mleka. Bol, uszkodzenia skory i obrzek brodawek sa
najczesciej zwigzane ze ztym doborem rozmiaru lejka lub zbyt duzym podcisnieniem
podczas odciggania. Trudnosci z wyptywem moga byc¢ spowodowane zarowno stre-
sem matki czy obrzekiem piersi, jak i uszkodzeniami sprzetu czy nieprawidtowym
ztozeniem laktatora. W razie wystapienia wyzej wymienionych problemow nalezy
skonsultowac sie z potozna.

JAK PRZECHOWYWAC | ODGRZEWAC POKARM?

e Swiezy pokarm moze sta¢ w temperaturze pokojowej do 6 godzin, w loddwce do
96 godzin, w zamrazarce nawet do 6 miesiecy. Czas zalezy od warunkow prze-
chowywania.

Swiezy pokarm nie wymaga podgrzewania.

Najlepiej podgrzac¢ pokarm w kapieli wodnej lub podgrzewaczu do temperatury
30-36°C (dziecko moze pi¢ rowniez mleko o temperaturze pokojowej, ale nie
chtodniejsze).

Nie rozmrazaj ani nie podgrzewaj pokarmu w kuchence mikrofalowej ani we wrzg-
cej wodzie, poniewaz spowoduje to utrate cennych biatek, witamin i innych sktad-
nikow oraz istnieje ryzyko poparzenia dziecka.

Podgrzane mleko powinno by¢ zuzyte w ciagu 4 godzin.

Zamrozone mleko mozna rozmrazac bezposrednio przed podaniem dziecku pod
biezaca ciepta wodg lub w cieptej kapieli wodnej (ok. 1 godzine). Rozmrozone w ten
sposdb mleko trzeba podac dziecku w ciggu 4 godzin.

Pokarm kobiecy mozna rowniez rozmrazac powoli, wystawiajac je z zamrazarki do
lodowki (ok. 12 godzin). Tak rozmrozony pokarm mozna przechowywac w loddwce
jeszcze przez 24 godziny lub w temperaturze pokojowej przez 4 godziny. Roz-
mrozonego pokarmu nie wolno powtdrnie zamrazac¢. Rozmrozonego podgrzanego
pokarmu nie mozna ponownie uzyc.

Najlepiej nie miesza¢ mleka odciggnietego w réznym czasie, a jezeli juz, to
z 12-24 godzin. Poszczegdlne porcje mozna mieszac jedynie po uprzednim schto-
dzeniu swiezej porcji w loddwce. Nie powinno sie dodawac swiezo odciggnietego
mleka do mleka juz schtodzonego.

Pokarm nalezy przechowywac¢ w najchtodniejszym miejscu w loddwce: w tylnej
czesci potki, ale nie bezposrednio przy scianach lodoéwki. Nie przechowuj pokarmu
na potkach drzwi loddwki.

Pokarm przechowywany w lodowce moze sie rozwarstwiac¢ - przed podaniem
dziecku nalezy go wymieszac, delikatnie obracajgc butelke lub torebke. Nalezy
unikac potrzasania pokarmem lub wzburzania go.

e Do zamrazania mleka uzywaj butelek na pokarm lub torebek. Nie napetniaj bute-
lek ani torebek powyzej 3/4 objetosci, poniewaz mleko zwieksza swojg objetosé
W wyniku mrozenia.

Oznaczaj butelki lub torebki datag odciggniecia.

U niektdrych kobiet pod wptywem nadmiernej aktywnosci enzymu lipazy, ktora roz-
ktada ttuszcze, odciggniete mleko ma nieprzyjemny zapach i specyficzny posmaku.

www.BebiProgram.pl
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Moze ono byc¢ bezpiecznie podawane dziecku, a taka zmiana smaku i zapachu
nie przeszkadza wiekszosci niemowlat. Dlatego przed zamrozeniem wiekszej ilos¢
mleka nalezy zrobic test, czy mleko bedzie dziecku smakowato.

e Jezeli dziecko rozpoczeto karmienie, ale nie spozyto catej porcji mleka, dopusz-
czalne jest ponowne podanie tej samej porcji, chyba ze minety juz 1-2 godziny od
zakonczenia karmienia - wowczas nalezy wylac reszte mleka.

POJEMNIKI

Do przechowywania pokarmu przeznaczone sg specjalne torebki lub pojemniki,
ktore sg wygodne w uzyciu ze wzgledu na obecnosc podziatki i kompatybilnosc¢
z laktatorem. Mozna rowniez wykorzysta¢ pojemniki plastikowe z pokrywka prze-
znaczone do kontaktu z zywnoscia, ktdre nie zawierajg bisfenolu A (BPA).
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JAK BUDOWAC WIEZ
Z NOWORODKIEM?

Zazwyczaj mama martwi sie budowaniem wiezi ze swoim dzieckiem. Nie ma ani
ztego, ani dobrego sposobu poznawania dziecka. WieZz emocjonalna z nowo naro-
dzonym dzieckiem to cos, czego nie da sie wypracowac w chwile, a tym bardziej
kupic¢. Budowanie wiezi, ktére zaczyna sie troche wolniej, nie oznacza, ze jestes ztg
matkg! Po prostu badzZz obecna i reaguj adekwatnie do potrzeb Twojego dziecka,
wiez zbuduje sie sama w odpowiednim czasie. Zadbanie o sfere fizyczng i psychiczng
dziecka przyczyni sie do jego prawidtowego rozwoju w odpowiednim tempie.

ROLA DOTYKU

Zmysty sa tgcznikami mozgu ze swiatem zewnetrznym, pozwalajagcym dziecku pozna-
wac otaczajaca go rzeczywistosc. Kazde ze zmystow ma ogromne znaczenie dla jego
rozwoju, cho¢ w kontekscie matego cztowieka najwiecej mowi sie o zmysle dotyku.
| to wtasnie Twoj dotyk jest kluczowy w budowaniu trwatej i silnej wiezi z dzieckiem.
Bezposredni kontakt z Twoim ciatem ukoi jego strach i da mu wiele czutosci.

Najbardziej skutecznym i najprostszym srodkiem rozwijajgcym zmyst dotyku jest
masaz. Petni on funkcje profilaktyczng, diagnostyczna, terapeutycznag, pielegnacyjng
i psychologiczng. Wazne jest wykorzystanie cieptego emocjonalnego dotyku podczas
codziennych czynnosci pielegnacyjnych,
praktycznie w kazdej interakcji fizycznej -
w trakcie karmienia, przebierania, kapania
czy zabawiania.

Pozytywne efekty dotyku nie ograniczajg
sie tylko do doraznych korzysci dla okresu
rozwojowego. Dzieci czesto przytulane
i pielegnowane w dziecinstwie to bardziej
stabilni emocjonalnie dorosli.

Jak sie przygotowaé¢ do masazu? Do skora dziecka
masazu mozemy przystgpic¢, gdy dziecko
jest wypoczete | najedzone, ale nie wcze-
Sniej niz pot godziny po positku. Pomiesz-
czenie powinno byc¢ ciche, ciepte | umiar-
kowanie oswietlone. Mozemy wtgczyc
muzyke relaksacyjna, ale wytaczamy radio,
telewizor | dzwonek w telefonie. Zdejmu-
jemy zegarek i bizuterie z dtoni i przedra-
mion. Umieszczamy w zasiegu reki oliwke,
ubranko i czysta pieluszke. Myjemy i ogrze-
wamy dtonie.

skdéra dorostego
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JAK MASOWAC

Masujemy przez delikatny ucisk wszystkich
lub wybranych czesci ciata dziecka.

Przy masowaniu catego ciata zaczynamy od
gtowy (), przenosimy sie kolejno na ramiona
(2), brzuszek (3), rece (4) i dtonie (5), nozkKi
(6) i stopy (7), a na koricu plecy (8).

Paluszki i stopy dziecka masujemy
kciukiem i palcem wskazujgcym.

Zawsze obserwujemy reakcje dziecka -
przestajemy masowac, gdy dziecko objawia
niezadowolenie. Na zakonczenie przytulamy
dziecko, catujemy je i wykonujemy poze-
gnalny ruch - przesuwamy powoli i delikat-
nie dtonmi od ramion malenstwa po jego
stopy.

NIEPRAWIDLOWOSCI W NAPIECIU MIESNIOWYM

Nieprawidtowosci w napieciu moga miec¢ podtoze neurologiczne (zaburzenia
w osrodkowym uktadzie nerwowym - genetyczne lub powstate w zyciu ptodowym),
co zwykle rozpoznaje sie juz w pierwszych dobach zycia i diagnozuje jeszcze w szpi-
talu. Czasem jednak zdarza sie, ze dopiero po kilku miesigcach zauwaza sie u dziecka
problemy z napieciem.

Nadmierne prezenie ciata, ktopoty z symetrig czy ciggte rozdraznienie i ptacz moga
dawac podejrzenie wzmozonego napiecia miesniowego. Istotne w kontekscie pro-
filaktyki jest wstuchanie sie w potrzeby noworodka, dla ktérego przyjscie na swiat
wigze sie z wielkimi zmianami. Nadmierne obcigzanie go bodzcami, takimi jak: hatas,
zapachy, gtosne zabawki czy zabawy, w ktorych zbyt szybko i zbyt intensywnie sie
poruszamy, moga doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej dziecko doswiadcza nadmiernej
stymulacji, co moze wptywac na stan jego napiecia w miesniach. Jest to przypadtosc
dotyczgca wielu niemowlat, mozna jednak skutecznie pracowac nad jej wyelimino-
waniem. W tym celu warto udac sie do fizjoterapeuty, ktéry zastosuje terapie nor-
malizujaca | wyrdwnujgca napiecia.

Przebywanie z dzieckiem po jego narodzinach jest kwestig
kluczowa. Bliskos¢ rodzica sprawia, ze dziecko szybciej i sprawniej
sie rozwija i przyzwyczaja do Ciebie. Uczy sie Ciebie rozpoznawad,
a przy tym tez dzwieki, ksztatty i stowa, ktére wypowiadasz.
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DLACZEGO ONO TYLE SPI?

Czas odpoczynku i regeneracji to jedna z najwazniejszych aktywnosci dziecka i waru-
nek jego prawidtowego rozwoju. Sen jest szczegdlnie wazny podczas pierwszych
3 lat zycia dziecka. W tym okresie mozg najszybciej zwieksza swojg objetosdé, jest
najbardziej plastyczny i wrazliwy na bodzce zewnetrzne. Odpoczynek i bezpieczny
sen sg niezbedne dzieciom w kazdym wieku, niezaleznie od stopnia rozwoju fizycz-
nego, emocjonalnego i poznawczego. Wptywajg nie tylko na rozwdj intelektualny,
ale takze na nastrdj i zachowanie w okresach czuwania. Z biegiem czasu zmienia sie
zapotrzebowanie na sen oraz czas jego trwania. Zdrowy sen to zatem jeden z naj-

istotniejszych czynnikéw prawidtowego rozwoju dziecka.

JAK SYPIA MALUCH?

lle snu potrzebuje dziecko?

Noworodek @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 16-20 godz
6 0600606060606 060O06 '

Niemowle od 1. do @ @ @ @ @ @ @ @ @ @

. . 14-17 godz.
3. miesigca zycia @ @ @ @ @ @ @
Niemowle od 4. do @ @ @ @ @ @ @ @ @ @

S . 12-16 godz.
11. miesigca zycia @ @ @ @ @ @
Mate dziecko od @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 11-15 godz
lLdo2rokuzycia © O O O O e

Jak rozktada sie sen dziecka?

W 1.-3. miesigcu zycia najdtuzszy
nieprzerwany sen w ciggu doby trwa:

@ @ @ @ @ 3-4 godz.

W 4.-6. miesigcu zycia najdtuzszy @ @ @ @

nieprzerwany sen w ciggu doby trwa: @ @ @ @ S e

WARTO WIEDZIEC: Docelowy porzadek snu (czuwanie, faza non-
REM, faza REM) pojawia sie w 2.-3. miesigcu zycia. Noworodki

w fazie REM (snu ptytkiego) mogg intensywnie poruszac
konczynami i miesniami twarzy.

www.BebiProgram.pl
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DBAJ O SIEBIE!

Dbanie o siebie jest kluczowa kwestig w budowaniu wiezi emocjonalnej. Rodzice
muszg czuc sie dobrze ze soba po to, by pdzZniej przelewacd te uczucia na dziecko.
Pojawienie sie dziecka nie $wiadczy o tym, ze nalezy rezygnowac z wszelkich aktyw-
nosci, ktére byty wykonywane przed nim - z pasji, codziennych rytuatow czy po
prostu z odpoczynku. Po pojawieniu sie dziecka, przez pierwsze miesigce moze byc¢
trudno znalez¢ cho¢ chwile dla siebie. Dlatego wazne sg dobra organizacja swojego
czasu i znalezienie odpowiedniego rytmu dnia, w ktérym zaplanujesz czas na krotka
drzemke, pojscie do lekarza czy spetnianie swoich pasji.

Pamietaj! Bliskosc¢ i obecnos¢ przy dziecku, a przy tym dbanie
0 swoje potrzeby sa kluczowe i sprawiaja, ze zardwno rodzice, jak
i niemowle czujg sie kochani i doceniani.

TRUDNE EMOCJE - JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

Problemy psychologiczne w okresie okotoporodowym

Twoj stan fizyczny po porodzie wywiera wptyw na stan psychiczny i odwrotnie.
W tym okresie mozesz wykazywac wiekszg sktonnos¢ do nadmiernych emocji i jed-
noczesnie mozesz by¢ mniej odporna na zranienie. Znalaztas sie bowiem w nowej
sytuacji, z ktéra musisz sie zmierzy¢. W tym okresie mozesz dodatkowo odczuwac
wieksza chwiejnos¢ emocjonalng oraz sktonnosc¢ do obnizonego nastroju.

Nie jestes osamotniona. Ponad 80% kobiet w okresie okotoporodowym doznaje obja-
wow, takich jak: bezsennosé, zaburzenia jedzenia, depresja czy rozdraznienie, brak
energii, izolacja spoteczna, problemy z logicznym mysleniem, dezorientacja, zagu-
bienie, a takze zta interpretacja zachowan dziecka.

W zaleznosci od nasilenia objawow dzielimy poporodowe zaburzenia psychiczne
na: przygnebienie poporodowe, depresje poporodowga oraz psychozy poporodowe.

Przygnebienie poporodowe, nazywane inaczej matczynym smutkiem czy baby
blues, wystepuje w pierwszych dobach po porodzie. Mozesz spotkac sie z takimi
objawami, jak: wahania nastroju, ptaczliwosé, lek, smutek, drazliwosé. Jest to jed-
nak krotkotrwate, przejsciowe obnizenie nastroju, utrzymujace sie do kilkunastu dni.
Objawy w tym okresie nie zaburzajg Twoje] zdolnosci do prawidtowego funkcjo-
nowania, jednak moga miec¢ negatywny wptyw na jakosc¢ zycia Twojego i Twojej
rodziny. Baby blues co prawda nie wymaga leczenia farmakologicznego, jednak nie
moze zostac¢ zignorowany, gdyz u czesci kobiet moze rozwingc sie petnoobjawowa
depresja. Baby blues rozni sie od klasycznej depresji poporodowej tym, ze po kilku
tygodniach mija bez sladu. Jesli jednak objawy zamiast zanikac¢, zwiekszajg sie, trzeba
skontaktowac sie z potozna.

Depresja poporodowa pojawia sie ok. 1-6 miesiecy po porodzie u co pigte] kobiety.
Kobieta w depresji poporodowej nie reaguje emocjonalnie na dziecko. Wykazuje
zachowania obojetne, a nawet niechec¢. Ma trudnos¢ w podejmowaniu nawet najta-
twiejszych decyzji, zaburzenia snu. Stan taki moze utrzymywac sie nawet do kilku
miesiecy. Leczenie depresji poporodowej polega na podawaniu lekow przeciwdepre-
syjnych i stosowaniu psychoterapii.
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Jesli karmisz piersia, nie powinnas tykac¢ bez porozumienia
Z potozng i lekarzem zadnych ziotowych preparatdw na poprawe
nastroju, a tym bardziej antydepresantow.

Jesli wtasnie ciebie dopadt baby blues, mozesz pomadc sobie w inny sposéb:

¢ Nie obwiniaj sie. Macierzynstwa nie mozna nauczyc sie w jeden dzien, dlatego nie
miej sobie za zte, jesli nie udaje ci sie sprawnie przewinac¢ dziecka, masz ktopoty
z karmieniem czy z innych powodow nie czujesz sie doskonatg matka.

e Nie zamykaj sie w czterech $cianach. Jak najczesciej odwiedzaj miejsca, w ktorych
przebywanie sprawia ci przyjemnosc¢. Namow meza, partnera, by wrocit wczesniej
z pracy i zostat z dzieckiem, a ty w tym czasie wybierz sie na zakupy albo idz
z kolezanka do kawiarni.

e Nie odmawiaj sobie przyjemnosci. Nastroj na pewno poprawi ci dobra ksigzka albo
dobry film - ale wybierz raczej komedie niz dramat psychologiczny.

¢ Spij, kiedy tylko mozesz. Bezsennosé zle wptywa na samopoczucie, nic wiec dziw-
nego, ze teraz, kiedy zarywasz noce, jestes rozdrazniona. Dlatego gdy maluch spi
w ciggu dnia, koniecznie sie zdrzemnij.

e Zdrowo sie odzywiaj. Warzywa, owoce i ryby sprawiaja, ze bedziesz mniej podatna
na stres. Pij rowniez duzo niegazowanej wody - odwodnienie powoduje zmeczenie
i bole gtowy.

e Zacznij ¢wiczy¢. Ruch pomaga poczuc sie lepiej (podnosi poziom endorfin),
pozwala tez wroci¢ do formy i figury sprzed cigzy.

OJCIEC - MEZCZYZNA W NOWEJ ROLI

Tacierzynstwo tak samo jak macierzynstwo prowadzi do gtebokich zmian osobowo-
Sci. Twoj system wartosci ulega reorganizacji, zmieniajg sie priorytety, pojawiajg sie
inne problemy. Dotychczasowe zycie czesto wywraca sie do gdry nogami, a naro-
dziny dziecka stanowiag punkt zwrotny w Waszym zyciu.

e Pamietajcie, ze rodzicielstwo to gra zespotowa. Podejmujgc wspodlnie nowe obo-
wigzki, macie szanse przejs¢ przez najtrudniejszy okres bez wstrzasow, zblizajac
sie do siebie, realizujac sie jako rodzina.

e Pielegnujac swoje dziecko, pamietaj, ze najwazniejsze sg poczucie bezpieczenstwa
i mitos¢. Warto wiec jak najczesciej tuli¢, kotysac i nosi¢ maluszka, aby proces
oswajania z zyciem przebiegat jak najtagodniej. Noworodek swoje niezaspokojone
potrzeby manifestuje ptaczem.
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JAK PIELEGNOWAC DZIECKO?

PIERWSZE ZABIEGI PIELEGNACYJNE
Kapiel

Po narodzinach skora dziecka jest jeszcze niedojrzata, delikatna oraz bardzo podatna
na wszelkie urazy oraz dziatanie srodkdéw pielegnacyjnych - dlatego tez wymaga
szczegolnej opieki. Warto wiec zwrdoci¢ na nig szczegodlng uwage. Jedng z wazniej-
szych czynnosci pielegnacyjnych jest kgpiel. Oprocz podstawowej funkcji, jakg jest
oczyszczenie skory noworodka, ma ona rowniez inne zalety - pozwala dziecku sie
zrelaksowac, wyciszyc¢. Czas pierwszej kapieli po porodzie nie jest doktadnie ustalony.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia powinna odby¢ sie po uptywie przynajmniej
24 godzin od narodzin. Po porodzie skdora noworodka jest podatna na wychtodzenie,
dlatego tez, jesli nie ma wskazan, nie nalezy spieszyc sie z kapiela.

Warto jednak wykapaé dziecko w pierwszym dniu po powrocie do domu.

e Przystepujac do kapieli, delikatnie uchwy¢ maluszka (np. pod paszkami) i pomatu
zanurz w wodzie. Umyj szyije, rece, brzuszek, ndzki oraz miejsca intymne. Nie zapo-
minaj o fatdkach oraz miejscach, gdzie zwykle moze znalez¢ sie ulany pokarm - za
uszami oraz w okolicach szyi. Po umyciu dziecka z przodu mozesz obroci¢ je na
brzuszek, aby umyc¢ plecy i pupe.

e Po wyjeciu z wody dalsze czynnosci pielegnacyjne wykonuj na przewijaku lub
w miejscu do tego przystosowanym. Postaraj sie jak najszybciej zawing¢ maluszka
w recznik i osuszyc¢, zanim zacznie sie wychtadzac.

e Za pomocg gazikdw zmoczonych w przegotowanej wodzie przemyj twarz dziecka,
zaczynajgc od czota, poprzez policzki, nos, brodke. Szpary powiekowe przecieraj
wilgotnymi jatowymi wacikami. Matzowiny uszne oczyszczaj gazikami.
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Pielegnacja jamy ustnej

Zabiegi higieniczne nalezy wdrozy¢ u dzieci najszybciej, jak to mozliwe, nawet od
pierwszych dni po urodzeniu. Po kazdym positku przemywaj waty dzigstowe, policzki
i jezyk wacikiem z przegotowang wodga. Nieoczyszczone regularnie dzigsta majg
wptyw na odpornosc¢ dziecka, powodujgc przedtuzone stany chorobowe.

Higiena intymna noworodka

Przy okazji przewijania zwrd¢ uwage, aby przy kazdej zmianie pieluchy przemyc¢
krocze i posladki dziecka gazikiem/wacikiemn zmoczonym w cieptej, przegotowanej
wodzie lub za pomoca chusteczek nawilzanych. Chusteczki nawilzane warto uzywac
tylko w razie koniecznosci lub wybierac te z dobrym sktadem (np. zawierajgce ok.
99% wody). U dziewczynek oczyszczanie zaczynamy ruchem od cewki moczowej
w dot, aby nie przeniesc bakterii z odbytu, zas u chtopcodw nalezy uniesc¢ worek mosz-
nowy i pracie, dla doktadnego umycia. Po oczyszczeniu i umyciu mozesz naniesc na
skore delikatny krem, ktéry bedzie chronit przed odparzeniami.

BEZPIECZNA PIELEGNACJA PEPKA

Pielegnacja kikuta pepowinowego - najnowsze wytyczne mowig o tzw. suchej piele-
gnacji. Polega ona na utrzymywaniu w czystosci dna pepka poprzez oczyszczanie go
gazikiem, ktory mozna zwilzy¢ w przegotowanej wodzie. W warunkach domowych
nie ma potrzeby stosowania srodkdw dezynfekujgcych.

Pepkowe reguty gry

v Umyjmy rece, zanim dotkniemy pepka.

v Jak najczesciej odstaniajmy, wietrzmy kikut.

v Pepek powinien by¢ zawsze suchy. Jego okolice mozemy przemywac woda
z szarym mydtem i osuszac recznikiem.

v Preparaty odkazajgce (z oktenidyna lub chlorheksydyna) stosujmy tylko przy
pogorszeniu warunkow higienicznych. Naktadamy je wéwczas starannie na catg
powierzchnie kikuta, zwtaszcza u nasady.

X Starajmy sie nie moczy¢ pepowiny podczas kapieli, a w razie zamoczenia osu-
szajmy ja czystym recznikiem.

X Srodki na bazie alkoholu i chusteczki nawilzane nie nadaja sie do oczyszczania
kikuta.

Kiedy jest potrzebna pomoc lekarska?

X Pepek sie nie zasusza i nie odpada po 15 dniach od porodu.

X Z okolic pepka wydziela sie cuchnacy zapach lub ropa, jest widoczne wokdt
potcentymetrowe lub szersze zaczerwienienie i obrzek.

X Pepek silnie krwawi.

X U nasady kikuta rosnie nieréwno tkanka.

Kikut pepowinowy typowo zasycha w 2. lub 3. dobie zycia

i odpada (samoistnie) w 7. lub 8. dobie zycia. Zapalenie pepka
grozi od 5. do 9. doby zycia. Moze ono tatwo przeniesc sie na
powiez, otrzewng i watrobe.

www.BebiProgram.pl
30 9 ]

000

BebiProgram

NAJCZESTSZE PROBLEMY SKORNE

Prosaki u noworodka sg kilkumilimetrowymi grudkami pojawiajgcymi sie w okolicach
nosa, brody, czota lub policzkow. Warto zaznaczyc¢, ze malutkie, biate lub kremowe
kuleczki nie sg zarazliwe. Nie wywotujg bdlu ani nie zagrazajg zdrowiu dziecka. Po
uptynieciu kilku- czy kilkunastu dni zmiany te zazwyczaj znikaja samoistnie. Wazna
jest odpowiednia higiena oraz pielegnacja skory dziecka. Buzie maluszka warto prze-
mywac wytgcznie delikatnymi kosmetykami, ktdre nie zawierajg w swoim sktadzie
zadnych substancji zapachowych, detergentéw czy konserwantow. Dodatkowo,
zalecane jest mycie skéry przegotowana woda. Pod zadnym pozorem rodzice nie
powinni wyciskac, naktuwac czy drapacd krostek, nie nalezy réowniez smarowac spe-
cjalistycznymi masciami czy kremami. Wizyte u dermatologa warto rozwazyc¢ wow-
czas, gdy krostki nie ustgpig samoczynnie po kilku tygodniach.

Rumien noworodkowy to naturalne zjawisko fizjologiczne bedace reakcjg alergiczng
na nowe otoczenie. Pojawia sie pomiedzy 2. a 3. dobg zycia i trwa okoto tygodnia.
Nie stanowi zagrozenia dla dziecka. Charakterystycznym objawem sg czerwonord-
zowe plamy lokalizujgce sie na tutowiu i twarzy dziecka. Po kilku godzinach tworza
sie krostki z biatg obwoddka. Tego typu zmiany pojawiaja sie wytacznie u dzieci uro-
dzonych w terminie. Maluch nie odczuwa dyskomfortu zwigzanego z ich obecnoscia,
np. bdolu czy uporczywego swedzenia. Zaczerwienienia spowodowane rumieniem
poporodowym u noworodka znikajg samoistnie. Zmiany skérne mozna ztagodzic
odpowiednimi srodkami do pielegnacji lub domowymi sposobami. Mozna zastoso-
wac kapiele w roztworze nadmanganianu potasu, ktdry jest popularnym srodkiem
odkazajgcym. Pomocny jest takze krochmal.

Potéwki u noworodka to zwykle niewielkie, czerwone krostki, otoczone zaczerwie-
nieniem. W bardziej zaawansowanej formie przyjmujg postac¢ pecherzykow. Moga
swedzied, ale czesciej wywotujg uczucie lekkiego ktucia lub pieczenia. Obszarami,
gdzie wystepuja najczesciej, sa: twarz, kark, pachy czy okolice pupy. Na powstawa-
nie potdwek u noworodka sg narazone miejsca, gdzie skdra ociera sie o skore lub
o pieluszke.

Aby pozbyc sie potdwek, przede wszystkim nalezy szczegodlnie dbac o skdre dziecka.
Jedng z metod leczniczych, dzieki ktdrej mozna osiggnac szybkie efekty leczenia, jest
delikatne osuszanie skory. Dobrag metoda leczenia potowek, szczegdlnie polecana
w okresie letnim, jest rozebranie niemowlaka do tzw. pampersa. Domowym sposo-
bem na potdéwki u dziecka jest rowniez kapiel z rozpuszczong maka ziemniaczang,
a takze w przypadku kobiet karmigcych naturalnie - dodanie do kapieli odrobiny
kobiecego pokarmu.

Stowem ciemieniucha okresla sie tojotokowe zapalenie skory, ktore wystepuje gtéw-
nie u niemowlat. Charakteryzuje sie pojawieniem sie strupow lub grubych zottawych
tusek na skorze gtowy. Moze jednak pojawic¢ sie rowniez na innych czesciach ciata.
Podczas gdy u niektérych dzieci ciemieniucha wystepuje na niewielkim obszarze
skory, u innych moze pojawic sie na catej gtowie, a nawet na brwiach lub rzesach.

Nie nalezy usuwac tusek, drapiac je palcami lub grzebieniem. Do preparatow usuwa-
jacych ciemieniuche naleza najczesciej oliwki oraz ptyny i szampony zwierajgce kwas
salicylowy, mocznik, siarczek selenu i pirytionian cynku. Po usunieciu zmian zaleca
sie tagodna pielegnacje skory z zastosowaniem delikatnych preparatow myjacych.
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Tradzik noworodkéw to zmiany skorne o charakterze zaskdrnikéw, wystepujace
u okoto 20% niemowlat. Dolegliwos¢ wystepuje znacznie czesciej u chtopcow niz
u dziewczynek. Zmiany w przebiegu tradziku noworodkow przypominajg tradzik,
ktory wystepuje u nastolatkow w trakcie okresu dojrzewania. Zwykle nie wymaga
specjalistycznego leczenia. Wystarczy przemywac skore dziecka wacikiem zamoczo-
nym w ciepte] przegotowanej wodzie, z dodatkiem emolientu, ktory przeciwdziata
przesuszaniu skory i wzmacnia ja. Zmiany zazwyczaj ustepuje samoistnie po kilku
tygodniach lub miesigcach.

Pielegnacja skory noworodka w przypadku pieluszkowego zapalenia skéry

Przebieg pieluszkowego zapalenia skory najczesciej jest tagodny i objawia sie rumie-

niem w miejscu zatozonej pieluszki. Nalezy zwrodci¢ szczegdlng uwage na prawidtowe

zasady higieny i pielegnacji skory tej okolicy.

e Sprawdz, czy stosowane dotychczas pieluszki i preparaty kosmetyczne nie dziataja
draznigco.

e Nie mozna zapomniec tez o regularnej i czestej zmianie pieluszek, nalezy to robic¢
raz na 2-4 godziny.

e Kluczowa jest odpowiednia higiena okolic intymnych - mycie, doktadne oczysz-
czenie i osuszenie.

Niepokojace symptomy warto zawsze skonsultowaé¢ z lekarzem pediatra, ktéry
pomoze ustali¢ optymalng pielegnacje lub zastosuje miejscowe leki przeciwza-
palne.

Wybodr kosmetykdw pielegnacyjnych

Wybierajgc kosmetyki dla dziecka, warto kierowac sie zasadg: maksimum bezpie-
czenstwa. Skdra noworodka i niemowlecia stopniowo rozwija sie i jest w tym okresie
wyjatkowo delikatna. Moze to prowadzi¢ do wystapienia reakcji uczuleniowej i zapal-
nej, ktdra najczesciej objawia sie chorobami skory, takimi jak atopowe zapalenie skory
czy pieluszkowe zapalenie skory. Skora dziecka potrzebuje zatem specjalnej ochrony.
Produkty powinny byc¢ certyfikowane i posiadac¢ odpowiednie atesty nadane na pod-
stawie badan.
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NAJCZESTSZE DOLEGLIWOSCI -
TRAWIENNE U NIEMOWLAT

Kolki, zaparcia czy ulewania stanowig czestg przyczyne Waszego niepokoju oraz
wizyt u pediatry czy potoznej, zwtaszcza w pierwszych tygodniach i miesigcach zycia
dziecka. Cho¢ majg charakter przejsciowy, dla Rodzicow oznaczajg stres i niepokdj
o zdrowie dziecka.

Gdy dziecko przychodzi na $wiat, jego przewdd pokarmowy wcigz nie jest w petni
,gotowy” do pracy. Bedzie ksztattowac sie jeszcze dtugo po narodzinach. Ze wzgledu
na niedojrzatosc przewodu pokarmowego, dolegliwosci trawienne sg powszechnym
problemem w pierwszych miesigcach zycia dziecka. Mogg one dotyczy¢ nawet co
drugiego niemowlecial

Okoto 80% wizyt lekarskich w pierwszych miesigcach zycia dotyczy
zaburzen czynnosciowych przewodu pokarmowego

Do najczestszych zaburzen czynnosciowych przewodu pokarmowego naleza:

niemowlat

niemowlat

w tym az 67% niemowlat
w 4. miesigcu zycia

zmagajgcych sie

70% z tymi dolegliwosciami
niemowlat cierpi na wiecej
niz jedna dolegliwos¢

PRZYGOTUJ SIE DO WIZYTY U PEDIATRY

Przygotowanie sie do rozmowy z pediatrg utatwi lekarzowi postawienie diagnozy
i podjecie interwencji zywieniowej, a Rodzicom pomoze rozwiaé¢ obawy i watpliwo-
$ci zwigzane ze zdrowiem dziecka.

Obserwacje Rodzicow to bezcenne zrédto informacji dla lekarza.

Warto pamietac, ze pediatra moze widzie¢ zachowanie maluszka tylko podczas
wizyty. Rodzice przebywaja z dzieckiem przez wieksza czes¢ dnia - takze wieczo-
rem - gdy dolegliwosci zazwyczaj sie nasilaja. To dlatego ich obserwacje sg tak
istotne dla wtasciwej diagnostyki oraz oceny postepdw leczenia.
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Przed wizytg zanotuj wszystkie informacije, ktére moga okazac sie istotne w wywia-
dzie lekarskim, w tym:

e kiedy pojawita sie dolegliwosc¢

e jak dtugo trwaja objawy (np. ilos¢ godzin ptaczu w przypadku kolki)
e jakie to objawy (ptacz, niepokdjiin.)

e czy dolegliwosc sie nasila? jesli tak, kiedy?

* jak czesto sie pojawia?

e w przypadku zaparc¢ - dodatkowo konsystencja stolca.

Spisz wszystkie pytania i watpliwosci, ktérymi chcesz podzieli¢ sie z lekarzem.

KARMIENIE A DOLEGLIWOSCI POKARMOWE

Dolegliwosci trawienne nie sg powodem, by zaprzesta¢ karmienia piersig. Mleko
mamy jest najlepiej tolerowanym i najbardziej wartosciowym dla dziecka pokar-
mem.

Nie powinny jednak martwic sie te mamy, ktore z roznych powoddw nie mogg karmic
piersig lub zdecydowaty sie na karmienie mieszane - w przypadku niemowlat niekar-
mionych piersia, z witgczonym mlekiem modyfikowanym do diety, nalezy rozwazyc¢
zastosowanie produktéw dedykowanych na dolegliwosci trawienne.

W przypadku zaparé i/lub kolek zaleca sie przejscie na mleko modyfikowane z cze-
Sciowo hydrolizowanym biatkiem oraz obnizong zawartoscig laktozy, dodatkiem pre-
biotykow. Natomiast w przypadku gdy pojawiajg sie ulewania, zaleca sie przejscie na
mleko modyfikowane z odpowiednig kompozycjg kazeiny do serwatki (80:20) oraz
dodatku zagestnika (np. maczki chleba swietojanskiego). Podawanie preparatow
zageszczajacych mleko niemal 3-krotnie zwieksza odsetek dzieci, u ktorych obser-
wuje sie ustgpienia ulewan i/lub wymiotow $rednio o 1,5 w ciggu dnia oraz zmniejsza
utrzymywanie sie rozdraznienia u niemowlat. Zagestniki mleka mozna rowniez doda-
wac do sciggnietego mleka kobiecego i podawac go z substancjg zageszczajaca.

Po ustapieniu dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego réwniez warto kon-
tynuowaé odpowiednie zywienie. \Warto, w momencie karmienia mlekiem mody-
fikowanym, przejs¢ z zywienia mlekami specjalistycznymi na mleka wspierajace
korzystna mikrobiote jelitowa, z dodatkiem krotkotancuchowych galaktooligosacha-
rydow (GOS) oraz dtugotaricuchowych fruktooligosacharydow (FOS) w stosunku
9:1. Wykazano korzystny wptyw kompozycji GOS/FOS na modyfikacje sktadu mikro-
bioty jelitowej. U dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym z dodatkiem GOS/
FOS 9:1, zaobserwowano kliniczne korzysci, takie jak: szybsze oprdznianie zotadka,
przyspieszony pasaz jelitowy, zmniejszona lepkosc¢ stolca, bardziej miekkie stolce,
zwiekszona czestotliwos¢ oddawania stolca, zmniejszenie czestotliwosci epizodow
ptaczu u niemowlat cierpigcych na kolke, zwiekszenie ilosci korzystnych bakterii oraz
zwiekszenie ilosci patogendw.

Jesli chcesz dowiedzied sie wiecej na temat dolegliwosci tra-
wiennych u niemowlat i jak sobie z nimi radzi¢, zeskanuj kod
i pobierz poradnik dla Rodzicéw dzieci ze specjalnymi potrze-
bami zywieniowymi.
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ZYWIENIE NIEMOWLAT | DZIECI\/
W OKRESIE PONIEMOWLECYM

Wiedza o zywieniu dzieci jest wcigz aktualizowana. W trosce o prawidtowy stan odzy-
wienia rodzice popetniajg, Swiadomie lub nieswiadomie, btedy zwigzane z zywieniem.
Dotyczg one zarowno zbyt krétkiego okresu karmienia wytgcznie piersig, czasu roz-
szerzenia diety, jak i doboru produktow. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizadji
Zdrowia nalezy karmic¢ wytacznie piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia i kontynu-

owac to karmienie do ukoriczenia przez dziecko 2. roku zycia lub dtuzej.

Wedtug WHO niemowle powinno by¢ karmione przez pierwsze
6 miesiecy zycia wytacznie mlekiem matki (dopuszcza sie
podawanie witamin, lekéw).

Mleko matki jako optymalny pokarm dla rozwijajagcego sie organizmu dostarcza
wszystkich niezbednych sktadnikdw. Ze wzgledu na zawartos¢ w swoim sktadzie
waznych sktadnikow odzywczych, naturalnie wzmacnia odpornosc¢ dziecka. Poza
tym zawiera zwiazki, ktdére sg niezbedne do ochrony niedojrzatego przewodu pokar-
mowego niemowlat przed silnie uczulajacymi alergenami. Dodatkowo stymulujg one
harmonijne dojrzewanie i sprawne funkcjonowanie uktadu pokarmowego w dalszym
zyciu. Wskazane jest kontynuowanie karmienia piersig w trakcie urozmaicania oraz
rozszerzania diety dziecka.

CZESTOTLIWOSC KARMIENIA PIERSIA

8-12 6-8 3-6

karmien na dobe karmien na dobe karmien na dobe
I 1T 1T 1

0-6. m.z. 7-12. m.z. 12.-24. m.z.

Nie zaleca sie skracania okresu karmienia piersig przez
zastepowanie mleka pokarmami statymi. W okresie rozszerzania
diety dziecka wazna jest kontynuacja karmienia piersig (najlepiegj
przed wprowadzanym nowym positkiem).

Czas wprowadzania nowych pokarmow powinien by¢ podyktowany gotowoscig
dziecka i zdaniem ekspertédw powinien sie rozpoczac¢ nie wczesniej niz od 17. t.z.
i nie pdzniej niz w 26. t.z. Wprowadzenie niewielkiej ilosci pokarmow od 5. miesigca
zycia nie stoi w sprzecznosci z fundamentalng zasada karmienia wytacznie piersia.
Intencjag wprowadzania nowych produktoéw jest rozwoj tolerancji na réznego rodzaju
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pozywienie, a nie zastapienie dotychczasowego karmienia piersig innym positkiem.
Po tym czasie wytaczne karmienie naturalne lub mlekiem poczatkowym przestaje
tez zapewniac¢ wtasciwg podaz energii, biatka, zelaza, cynku i niektdrych witamin.

WPROWADZANIE PRODUKTOW
UZUPEENIAJACYCH PRZY ZACHOWANIU
KARMIENIA PIERSIA

v Nie nalezy nadmiernie opdznia¢ wprowadzania pokarmow statych.

v Wprowadzanie nowych pokarmow powinno byc¢ stopniowe, dostosowane do
indywidualnych potrzeb, dojrzatosci i umiejetnosci dziecka.
v Dziecko powinno potrafic:
e podnosic¢ raczka pokarm i wktadac go do buzi,
e rozdrabniac¢ pokarm jezykiem, potykac, a nie wypychac¢ go jezykiem,
e samodzielnie siedziec.

v Pierwsze positki powinny sktadac sie tylko z matej ilosci jednego produktu
(1-3 tyzeczki).

v Positki przygotowac z zachowaniem zasad higieny, swieze, zdrowe, stopniowo
urozmaicane. Najlepiej jest przygotowywac je samodzielnie.

v Stopniowo zwiekszac ilos¢ potraw w zaleznosci od potrzeb Zzywieniowych
dziecka, dodawac kolejne sktadniki (nie wiecej niz 3 dziennie).

v Potrawy potptynne, tarte, drobno gniecione podawac tyzeczka.

v Stopniowo zmniejszac rozdrobnienie, aby stymulowac dziecko do gryzienia.

v Wode, herbatki podawac¢ w kubeczku (niekapku 360°).

v Przy odmowie jedzenia podejmowac kolejne proby, dajac inne produkty, zmie-
ni¢ smak, konsystencje, sposdb podawania.

v Podajac positki, zaspokajac¢ zardowno potrzeby zywieniowe, jak i emocjonalne

dziecka, stwarzac¢ mitg atmosfere.

v Wprowadzanie pokarmow uzupetniajgcych mozna rozpoczaé w 17. tygodniu
zycia (poczatek 5. miesigca zycia) i nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia (poczg-
tek 7. miesigca zycia).

v O wczesniejszym wprowadzaniu zywienia uzupetniajgcego decyduje indywidu-
alna sytuacja dziecka, decyzje podejmuje lekarz lub inny specjalista zajmujacy
sie zywieniem niemowlat i dzieci.

www.BebiProgram.pl
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KIEDY | JAKIE PRODUKTY WPROWADZAC

6.-7. miesigc zycia 8.-12. miesiac zycia

Pokarmy state (purée, W 8. miesigcu zycia niemowlecia mozna podac prze-

pokarmy rozdrobnione kaski do samodzielnego jedzenia (tzw. finger foods),

i papki) nalezy wprowa-  a pod koniec 12. m.z. moze juz jes¢ positki o dowolnej

dzac stopniowo. konsystencji, przy czym nie ma jednoznacznych danych
dotyczacych rodzaju i kolejnosci wprowadzania positkéw
o roznych konsystencjach. Jest to kwestia indywidualna.

4.
\\&-j’ <)

- 2

Zaczynamy od goto- W tym okresie wprowadzamy:
wanych miksowanych e zmiksowane/drobno posiekane gotowane mieso,
warzyw (preferowane ryby

jako pierwsze zielone,

i ® rozgniecione gotowane warzywa i owoce
np. brokut), w dalszej

. s . . o i i .‘
o o posiekane surowe warzywa i owoce (np. jabtko,

jajo. To rowniez okres gr‘uszka, pomid.or) . )
wprowadzania kaszek/ e miekkie kawatki/czastki warzyw, owocodw, miesa

kleikow bezglutenowych podawane do reki
oraz produktéw glute- ® kasze, pieczywo
nowych (poczatkowo e petne mleko krowie > 12. m.z.

w niewielkich flosciach) 4 515 il0é¢ mileka krowiego mozna zastosowac do

przygotowania pokarmow uzupetniajgcych

CZY WIESZ, ZE...

e Najlepsza dla kobiet ciezarnych i w okresie laktacji, a takze dzieci, jest Zrodlana lub
naturalna woda niskozmineralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa, czysta pod
katem mikrobiologicznym i wolna od zanieczyszczen toksynami.

e Zapotrzebowanie na wode u niemowlagt wynosi w pierwszym potroczu ok. 700 ml/
dobe (jesli dziecko nie jest karmione piersig) i ok. 800 ml/dobe w drugim podtroczu.
Pokarm kobiecy dostarcza wystarczajacych ilosci wody.

e \W razie niedostatecznejilosci ptyndw przyjmowanych z pokarmem lub nadmiernej
utraty wody, u niemowlat szybciej niz u dzieci starszych czy dorostych dochodzi
do odwodnienia. Przyzwyczajanie dzieci do picia czystej wody, bez dodatku cukru,
jest swoista profilaktyka otytosci.
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KALENDARZ ROZWOJU DZIECKA
W plerwszych 12 miesigcach zycia

Droga Mamo, drogi Tato,

Kazdy maluszek jest wyjatkowy i kazdy rozwija sie we wtasnym
tempie. Ponizszy schemat jest orientacyjny i podpowiada, jakie umiejetnosci
mozesz zauwazyc¢ u Twojego dziecka w kolejnych miesigcach i latach zycia.

BebiProgram

miesiqc miesigce miesi_ecy miesigcy ‘I miesi_ecy 1 miesigcy
wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka
ptaczem gaworzy, wydaje Smieje sie na tym etapie moze wypowiedziec coraz lepiej rozumie
komunikuje proste dzwieki i gaworzy dziecko powinno pierwsze ,mama” sie z bliskimi
@ sie ze Swiatem i wymawia zrozumiec, lub ,tata”
oraz sygnalizuje pojedyncze sylaby czym jest zakaz
MOWA potrzeby
i problemy

@

EMOCJE

wyraza emocje
Za poOMoca
mimiki

odwzajemnia
usmiechy

reaguje radosnie
Nna pojawienie sie
znajomych osob,
czuje, gdy dorosli
sg zdenerwowani

w petni
intencjonalnie
okazuje emocje

stara sie porozumiec
z dorostymi - moze
np. wskazywac
raczka lub gtowka
kierunek, w ktérym
chce sie przemiescic

taczy juz konkretne
imiona z osobami

lezac na brzuszku, unosi gtowke, gtowna forma potrafi juz niesmiato probuje potrafi juz chodzi¢
utrzymuje przez podpierajgc sie przemieszczania samodzielnie poruszac sie bokiem - samodzielnie,
.@ﬁ" chwile gtowke raczkami, potrafi sie jest turlanie siedziec przy pomocy mebli, przy meblach lub
W gorze i porusza obrocic sie z plecow  lub petzanie i rozpoczyna coraz czesciej Z pomoca rodzicow
RUCH nig w obie strony  na bok, wystawia przygode podejmuje proby
rgczki w kierunku z raczkowaniem stawania
0sob i przedmiotow
powies kolorowe  bawcie sie potrafi skupic¢ pozycja siedzaca uczy sie upuszczac zaczyna
N zabawki nad w zabawy wzrok na jednym i wolne rgczki i rzucac przedmioty, samodzielnie bawic
WA tozeczkiem, zeby  z wykorzystaniem przedmiocie oraz umozliwiajg lubi zabawe sie zabawkami
ZABAWA maluszek mogt dotyku i dzwiekow, nasladowac proste nowe zabawy w chowanego
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sie im przygladac

np. nasladuj
brzeczgcag pszczote

gesty

www.BebiProgram.pl
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JAK STYMULOWAC | WSPIERAC
DALSZY ROZWOJ DZIECKA

Dziecko wyposazone jest w mechanizmy do dalszego rozwoju fizycznego, emocjo-

nalnego, spotecznego i poznawczego, jednak potrzebuje wsparcia dorostych.

e Aby wspierac¢ rozwoj fizyczny dziecka, warto organizowac aktywnosci sportowe,
zabawy ruchowe, najlepiej na swiezym powietrzu.

e Rozwoj intelektualny stymulowac¢ mozna, pokazujac dziecku id:;isel‘j::‘;e";?ef; na
Swiat, otwierajac na pasje, wprowadzajac zabawy wymagajace www.bebiprogram.pl
myslenia (uktadanie konstrukcji, kalambury, proste tamigtowki).

e Rozwdj emocjonalny wesprze bycie z dzieckiem, czeste roz-
mowy, angazowanie dziecka w sprawy codzienne, budowanie
relacji.

Aktywnosci i metody wspierania rozwoju powinny byc¢ dostoso-
wane do wieku dziecka i jego mozliwosci rozwojowych.

\

i
)|

www.BebiProgram.pl
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SZCZEPIENIE NOWORODKA

Wsrdd pytan, jakie pojawiaja sie u swiezo upieczonych rodzicow, jednym z najczest-
szych jest: ,Kiedy pierwsze szczepienie dziecka?”. Odbywa sie ono juz w pierwszej
dobie po porodzie. Szczepienie noworodka polega na podaniu maluszkowi domie-
Sniowo lub podskdrnie dawki szczepionki przeciw wirusowemu zapaleniu watroby
(WZW) typu B, a takze srédskdrnie szczepionki BCG przeciwko gruZlicy.

KALENDARZ SZCZEPIEN OCHRONNYCH'

Szczepienia
ZALECANE

Szczepienia
OBOWIAZKOWE

WZWB « Gruzlica® 1

Btonica ¢ Tezec ¢ Krztusiec ¢ Hib

2 1 L]
WZW B + Pneumokoki  Rotawirusy** miesiacz MeNiNgokoki

Btonica ¢ Tezec ¢ Krztusiec ¢ Polio

X X . @ Meningokoki***
Hib ¢ Pneumokoki ¢ Rotawirusy**  miesiac

Btonica ¢ Tezec ¢ Krztusiec 5-6

Polio ¢ Hib ¢ Rotawirusy** miesiac HETIIEE@

WZW B (trzecia dawka 7 Grypa (po ukoriczeniu
szczepienia podstawowego) miesiac | 6 mjesigca zycia)

=P Meningokoki*** ¢ WZW A
miesiacu  Kleszczowe zapalenie mozgu**

Odra * Swinka ¢ Rézyczka 13-15

s Ospa wietrzna** + Meningokoki***
Pneumokoki  miesiac

Btonica ¢ Tezec e« Krztusiec 16-18

Polio » Hib miesiac OSPa wietrzna™

\
c @

4

24 7w A « Meningokoki**

miesigc

Przedstawiony materiat ma charakter pogladowy i nie
stanowi porady lekarskiej. Wszystkie szczepienia powinny
\’ i by¢ wykonywane zgodnie z zaleceniami lekarza oraz

B H Y charakterystyka produktu leczniczego.

1. Komunikat Gtownego Inspektora Sanitarnego z dnia 28 pazdziernika 2021 r. w sprawie Programu Szczepiern Ochronnych
na rok 2022. 2. Po ukonczeniu 6. tygodnia zycia.

* Szczepienie noworodkow przeciw GRUZLICY powinno by¢ przeprowadzone przed wypisaniem dziecka z oddziatu

noworodkowego. ** Schemat szczepienn zalezy od wieku przyjecia 1 dawki szczepionki. *** Szczepienia przeciwko

meningokokom (serogrupy B lub C lub ACW135Y). Liczba dawek i schemat szczepien uzalezniony jest od rodzaju uzytego

preparatu oraz wieku, w ktorym rozpoczeto szczepienie, a takze mozliwosci jednoczasowego podania szczepien
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PIERWSZA POMOC
U NOWORODKA

W sytuacji zagrozenia zycia kazdy moze rozpoczac i prowadzic¢
pierwszg pomoc. Nawet dziatanie nie catkiem umiejetne zwieksza
szanse dziecka.

ZABURZENIA 'CZYNNOS'CI ODDECHOWEJ
LUB CZYNNOSCI SERCA

Co powinno nas zaniepokoié¢?

Pobudzenie, Sennosé
ptacz niedajacy i brak zainteresowania
sie ukoic otoczeniem mimo

wczesniejszego
odpoczynku

Swiattowstret -/

Goraczka mogaca

4 zakonczy¢ sie

napadem drgawek

/— lub wystepowaniem
.

uporczywych
wymiotow

i

1e

Zimna, marmurkowa \
skora i zasinienie 4
wokot ust badz
na konczynach
(mimo temperatury
pokojowej otoczenia)

www.BebiProgram.pl
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JAK RATOWAC DZIECKO?

BebiProgram

S

Ustalamy, co sie stato

v

Jesli maluch nie oddycha, bierzemy dziecko na
rece, pocieramy mu plecy, dtonie i stopki. Z bliskiej
odlegtosci dmuchamy dziecku w twarz.

v

Jesli nie ma poprawy, ktadziemy dziecko na plecach
i pod topatki wsuwamy zwiniety recznik, aby gtowa
dziecka byta odchylona.

v

W razie potrzeby udrazniamy drogi oddechowe,
odchylajgc gtowke na bok.

v

Nabieramy powietrza. Obejmujemy szczelnie ustami
nos i usta dziecka. Przez sekunde wdmuchujemy
powietrze, aby klatka piersiowa dziecka sie uniosta.
Powtarzamy to 5 razy.

v

Jesli nie czujemy tetna lub tetno spadto ponizej
60 uderzen na minute, usciskamy klatke piersiowg
dziecka dwoma palcami w 2/3 dtugosci mostka na

1/3 gtebokosci klatki piersiowej. Na 15 ucisniec klatki
piersiowej powinny przypadac 2 wdmuchniecia
powietrza.

v

Oceniamy tetno na tetnicy ramiennej lub udowej
dziecka.

v

Dziecko reanimujemy tak dtugo, az powrdca funkcje
zyciowe lub przejmie malucha zespodt ratowniczy.

POWIADAMIANIE RATUNKOWE

Jesli dziecku towarzyszy wiecej niz jedna osoba, trzeba podzieli¢ zadania. Jedna
osoba wykonuje czynnosci ratunkowe, druga dzwoni po pomoc.

Jesli jestesmy z dzieckiem sami, przez pierwsza minute nalezy ratowac dziecko -
utrzymywac droznosc¢ drog oddechowych oraz podtrzymywac oddychanie i krgze-
nie. Nastepnie wezwac pomoc, dzwonigc do Centrum Powiadamiania Ratunkowego
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ZAPRASZAMY
na BebiProgram.pl

B!

Baza wiedzy i narzedzia
stworzone przez ekspertow

s

Konsultacje z lekarzami

@

Wazne informacije
O rozwoju i odpornosci

il

Paczka
na powitanie Maluszka

¢
Skorzystaj z pomocy haszych
ekspertek (80116 5555)

3ebiProgram

N\

Projekt realizowany przez firme TRICIA we wspdtpracy z P/WL

LIFE ORMING NUTRITION

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtanszym sposobem zywienia
niemowlat oraz jest rekommendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dietg. Mleko matki
zawiera sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed
chorobami i infekcjami. Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia
sie w cigzy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka.
Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegnac porady lekarza
lub farmaceuty.

Dodatkowych informacji udzieli Panstwu Serwis Konsumencki Nutricia Polska Sp. z o0.0.,
ul. Marka z Jemielnicy 1, 45-952 Opole,
Infolinia: 80116 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora) BBL_MED/16/12/2022



