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WSTEP

Pierwsze chwile z noworodkiem sg wyjgtkowe - petne
wzruszenia, radosci, ale tez pytan i niepewnosci. To
czas, kiedy Swiat zwalnia, a cata uwaga skupia sie na
matym cztowieku, ktory wtasnie pojawit sie w Waszym
zyciu. Kazdy oddech, kazdy ruch i kazdy dzwiek
wydajg sie nowe, wazne i warte zapamietania.

Ten poradnik powstat po to, by towarzyszy¢ Wam

w tych pierwszych dniach i tygodniach rodzicielstwa.
Bez presji bycia “idealnym”, bez nadmiaru teorii i bez
straszenia - za to z praktycznym wsparciem,
spokojem i zrozumieniem. Znajdziecie tu wskazowki
dotyczgce pielegnacji, karmienia, snu, pierwszych
emocji oraz budowania bliskosci z noworodkiem.

Pierwsze chwile z dzieckiem nie muszg byc
perfekcyjne. Wystarczy, ze bedg Wasze - peine
czutosci, obecnosci i uwaznosci. To wiasnie w tych
prostych, codziennych momentach zaczyna sie
najwazniejsza relacja w Waszym zyciu.

Zespot Potoznych Oddziatu Noworodkowego
z Pododdziatem Intensywnej Opieki
Noworodkow
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Dobry poczatek karmienia piersig — co mozesz
zrobi¢ jeszcze w szpitalu

Wiadnie urodzita$ i masz wrazenie, ze Twoje piersi sg puste i nie ma w nich
mleka Probujesz odciggnac co$ laktatorem, ale lecg pojedyncze kropelki? Nie
martw sig, to wszystko jest normalne! Pamietaj, ze Twdj maluch ma malutki
zotagdek (jeszcze bedziemy o tym moéwic), a siara to geste, nasycone
sktadnikami krople, ktorych wcale nie musi by¢ duzo — dziecko dopiero uczy
sig, jak ssac, potykac i niewielka ilo§¢ ptynu wptywajaca mu do ust bardzo mu
w tym pomaga. Ponadto, na samym poczatku maluszek moze by¢ jeszcze
najedzony tym, co otrzymat od mamy przez pepowine jeszcze przed
porodem.

Dlatego nie stresuj sie, postaraj zrelaksowac i pozwalaj dziecku ssac tak
czesto, jak tego potrzebuje, a mleko poptynie samo. Oczywiscie, jesli
bedziesz miata watpliwosci, porozmawiaj z potozng, doradca laktacyjnym,
lekarzem.

Droga Mamo, pamietaj, ze start laktacji zaczyna sie na dtugo przed
narodzinami malucha, bo jeszcze w ciagzy. To wtedy, miedzy 16 a 22 tygodniem
cigzy, rusza proces laktogenezy, czyli produkcji mleka dla Twojego dziecka.
Dlatego nie martw sie, jesli urodzitas drogag cesarskiego ciecia, zostatas
oddzielona od malucha, czy zaraz po porodzie nie zauwazyta$ rzeki mleka
ptynacej z Twoich piersi. Mleko pojawi sie w sposdb naturalny dzieki
przemianom hormonalnym (m.in. dzieki wydaleniu tozyska z Twojego ciata),
stymulowane przez ssanie dziecka. Mozesz jednak pomodc sobie | swojemu
maluszkowi w udanym laktacyjnym starcie.



Karmienie piersiag ma byc¢ skuteczne i wygodne. Twoja pozycja, a takze
pozycja dziecka bedag w sposob znaczgcy wptywaty na Waszg mleczng
droge, dlatego warto o to zadbac.

By¢ moze martwisz sig, ze dziecko nie chwyci Twoich brodawek ze wzgledu na ich
ksztatt czy wielkos¢. Jednak maluszek nie wie, jakie brodawki sg ,prawidtowe” i bedzie
uczyc sie ssac takie, jakie zostang mu podane.

W wiekszosci przypadkoéw nie bedzie potrzebna zadna specjalistyczna pomoc, jesli
jednak maluch miatby problemy, potozne na oddziale pomoga rozwigzac Wasz
problem, np. przez zastosowanie specjalnych naktadek (kapturkéw).

Pamietaj! Zawsze daj dziecku mozliwos¢é samodzielnego
znalezienia i uchwycenia brodawki. Maluch ma instynkt, ktéry mu
pomaga w znalezieniu piersi, a dzieki tej chwili samodzielnosci
dodatkowo uczy sig, jak skutecznie jesc! JesSli ma problemy,
pomaoz mu.

Na poczatek zapamietaj kilka zasad, ktére bedag bardzo pomocne:

e szczegdlnie na poczatku, mozesz karmié z zachowaniem kontaktu skéra do skory,

e dziecko ma przylegac¢ do Ciebie — brzuszek dziecka do brzucha mamy; jego ciato
powinno by¢ podparte — gtowa podtrzymana reka lub ramieniem, skierowana do
piersi — z noskiem na wysokos$ci Twojej brodawki,

e Twoje ciato ma by¢ rozluznione, ale takze zadbaj o odpowiednie podparcie (dla
plecéw, rak, ud, stép, gtowy),

e znajdZz mozliwie najwygodniejszg pozycje dla siebie — dostosuj jg do Waszych
potrzeb i aktualnej sytuacji (np. karmienie po porodzie droga cesarskiego ciecia),

e przygotuj wszystko, czego potrzebujesz — szklanke wody, ksigzke, telefon,
przekaski,

o jesli tego potrzebujesz, przygotuj poduszke do karmienia, podndzek — cokolwiek,
co utatwi Ci karmienie malucha. 6




Kontakt
~Skora do skory”

Zaleca sie kontakt skora do skéry zaraz po urodzeniu dziecka.
Jesli z jakichkolwiek przyczyn nie byto to mozliwe, zrébcie to
tak szybko, jak bedzie!

Kontakt skéra do skory oznacza potozenie nagiego noworodka na

Twojej gotej klatce piersiowej (i dopiero potem przykrycie Was np.
przedScieradtem). Ty mozesz znajdowal sie w pozycji potlezace;.
Kontakt ten ma szereg zalet, m.in. zasiedlanie dzidziusia flora
bakteryjng mamy, stabilizowanie pracy niedojrzatych uktaddw
wewnetrznych malucha (oddechowego, krwionosnego i innych) czy
stymulowanie do wydzielania hormondéw majgcych wptyw na
karmienie i samopoczucie mamy i dziecka. Przytulajcie sie w taki
sposob tak czesto, jak to bedzie mozliwe! Pamietaj! Kontakt skdra do
skéry od razu po urodzeniu pozwala maluchowi na samodzielne
dopetzniecie do piersi | rozpoczecie ssanial Powinien trwac¢ do
ukonczenia pierwszego karmienia lub dtuze;.



System
~Rooming-in"

Jesli to mozliwe, w szpitalu przebywaj z dzieckiem w jednej sali,
dzien i noc. Dzigki temu jestes$ blisko malucha i mozesz reagowac na
kazdg jego potrzebe witasciwie btyskawicznie, takze na jego wotanie
o piers. Wiedz, ze bycie razem wspaniale wzmacnia tworzgcag sie
miedzy wami wiez, pomaga w natychmiastowym zaspokajaniu
potrzeb dziecka, ale rowniez umozliwia Twoj lepszy wypoczynek,
dzieki zredukowaniu stresu i1 produkcji oksytocyny, wywotywanej
kontaktem z maluchem.



Karm wedtug potrzeb! Podawaj maluchowi pier§ tak czesto, jak tego
zapragnie. Mowi sie, ze dziecko powinno jeS¢ 8-12 razy na dobeg, w tym
przynajmniej dwa nocne karmienia.

Na poczatku moze to by¢ znacznie wiecej sesji | dopdki maluch jest
zdrowy, nie musi Cie to martwi¢ i niepokoi¢. Pamietaj, ze karmienie
piersig zaspokaja nie tylko gtdéd, ale réwniez potrzebe bliskosci,
bezpieczenstwa, przywigzania. Przeciez przez caty okres cigzy maluch
byt pod sercem mamy, noszony, kotysany. Teraz potrzebuje Cie tym
bardziej, bo znalazt sie w nowej dla niego sytuacji poza brzuchem
kochajgcej mamy. Pamietaj réwniez o swoich potrzebach, jesli zaczat
sie u Ciebie nawat i masz nabrzmiate piersi, mozesz zaproponowac
maluchowi przekaske, by ulzyt Ci choc¢ troche, oprdézniajgc Twoja piers.

Uwaga! JesSli Twd) malec okazat sie $Spiochem, warto zachecac¢ go do
regularnego jedzenia. Mozesz sprobowac przystawi¢ go ,na Spiocha” lub
budzi¢ i stymulowac¢ do ssania poprzez: rozwiniecie z kocyka, zdjecie ubranka,
potozenie na sobie, gilgotanie w stopki lub pod brodka.



é—% Wytagczne karmienie piersiag

Gdy w szpitalu lezysz zmeczona po porodzie, mleko z piersi nie tryska,

a maluch ptacze, mysl o dokarmieniu malucha butelkg wydaje sie catkiem
kuszgca. Pamietaj jednak, by bez wskazan lekarskich nie dokarmiac
dziecka, poniewaz kazde podanie butelki moze prowadzi¢ do zaburzenia
prawidtowego wzorca chwytania piersi!

Jesli lekarz zarzadzit dokarmianie ze wzgledow medycznych (np. duza
sennoscC i zottaczka, niski poziom cukru we krwi, odmowa piersi - to
wszystko mogg by¢, ale nie muszg przyczyny rozpoczecia dokarmiania),
warto dobrac z potozng taki sposéb dziatania, by nie zaburzac laktacji

i odruchu ssania u malucha (np. rozpoczecie odciggania nawet
minimalnych ilosci mleka laktatorem lub recznie, karmienie drenem po
piersi, kubeczkiem, a nie butelkg ze smoczkiem).

Droga Mamo, pamietaj, ze po porodzie nastepuje spadek wagi u noworodka.
Jest on nazywany fizjologicznym wiasnie dlatego, ze jest zupetnie naturalny

| jesli nie jest zbyt duzy (ponizej 7-10 proc.), nie nalezy sie nim martwic. Bedzie
kontrolowany przez specjalistow, ale tez nie musi Cie niepokoiC. Pamietaj, ze
dziecko przezyto wtasnie najwiekszg zmiane w swoim dotychczasowym zyciu,
pozwd4l mu na przyzwyczajenie sie do nowych warunkow!

Dziecko powinno powroci¢ do swojej wagi urodzeniowej w ciggu pierwszych
dwdch tygodni zycia. Jesli tak sie nie stanie, warto skontrolowac efektywnosc
karmienia piersig (np. technike karmienia) u specjalisty (np. doradcy

laktacyjnego lub u poleconej potoznej). 10



§Wskaz’niki skutecznego karmieniag

Czy wiesz, jak wielu mamom sen z oczu spedza pytanie — czy moje dziecko sie najada?

Jesli przeszta Ci przez gtowe watpliwosé, skad bedziesz wiedziata, ze Twoje dziecko zjadto
wystarczajgco duzo. Nie jestes samal!

Rzeczywiscie, karmiagc piersig, nie jesteSmy w stanie stwierdzié, ile dziecko zjadto.
Bowiem nasze piersi nie posiadaja zadnej miarki. Warto jednak pamietaé, ze rzeczywiste
potrzeby pokarmowe dzieci sg naprawde bardzo rézne i sama wiadomosé ile dziecko
wypito mleka to troche za mato, by obiektywnie stwierdzi¢, czy dziecko sie najadto.
Jednoczesnie, to wlasnie maluch daje Ci mnéstwo sygnatéw, ze zjadt wystarczajaco duzo.
Ponadto istniejg obiektywne wskazniki, ktéorych zaobserwowanie pomoze Ci ocenié, czy
wszystko jest w porzadku.

Zapamietaj

O WskaZniki skutecznego karmienia (od ok. 3-4 doby do 6. tygodnia zycia):

1. Karmienie malucha minimum 8-12 razy na dobeg, w tym przynajmniej dwa razy w nocy.

2. Dziecko jest aktywne podczas jedzenia, stychad przetykanie (1 przetknigcie na 1-2 zassania

mleka), policzki sg okragte i wypetnione, brodawka wraz z czescig otoczki znajduja sie

w ustach dziecka, nie stycha¢ cmokania.
3. Dziecko moczy przynajmniej 6 pieluszek na dobeg, mocz jest jasny, bezzapachowy.
4. Maluch robi ok. 3-4 kupek dziennie, stolce sa papkowate i zéttawe.

5. W trakcie karmienia mama odczuwa mrowienie lub lekkie ktucie (praktycznie bezbolesne)
w piersi, moze nastgpi¢ wyptyw mleka z piersi, ktérej maluch nie ssie aktualnie, po karmieniu

odczuwa ulge — piers$ jest widocznie lzejsza, mniej wypetniona.

6. Dziecko jest aktywne, zadowolone, zainteresowane swiatem, miesnie ma napiete, skore
rézowa. 11



Sg dzieci, ktore wtasciwie od poczgtku sg ogromnymi spiochami i lubig przesypiac noce.
Pierwsze dni po urodzeniu powinny przebiegac pod kontrolg. Karm maluszka przynajmniej 8
razy na dobe, réwniez gdybys musiata go wybudzac lub karmic ,na Spiocha”.

Niektore zrédta podajg, ze maluszek jest zdolny do samodzielnego prowadzenia procesu
karmienia piersig od ok. 10 doby zycia i jezeli nie obudzi sie w nocy na jedzenie po 3-4
godzinach, to nie trzeba go budzi¢ specjalnie, bo i tak zazgda mleka po maksymalnie 6-7
godzinach. W tej sytuacji warto jednak mie¢ pewnos¢, ze dziecko ssie efektywnie i przybiera na
wadze, a piersi nie przepetniajg sie nadmiernie.

Dla noworodka kazdy dzien jest jak krok milowy. Dlatego przedstawiamy orientacyjne:
wielkos¢ zotgdka malucha (a wiec i jego objetos¢, ktora jasno pokazuje Ci, ze pierwszego,
drugiego czy trzeciego dnia po porodzie maluch nie bedzie w stanie zjeS¢ ogromnych ilosci
mleka, a wiec pokarm nie musi tryskac z Twoich piersi falami), liczbe zmoczonych pieluszek
oraz liczbe oddanych stolcow. Popatrz na te zmiany i pozwol swojemu maluchowi dojrzewac

| przyzwyczajac sie do zycia poza brzuchem mamy. .
1



ORIENTACYJNA WIELKOSC ZOtADKA

[ 1-2 dobaj [3-4 dobaj r 5-6 dobaj [7 doba i powyiejj
J v J

v

5-7 ml 22-27 ml 45-60 ml 80-150 ml

LICZBA ZMOCZONYCH PIELUSZEK

[ 1-2 dobaj [ 3-4 doba] ( 5-8 dobaj [78 doba i powyieL]
v V v v

1-2 pieluszki, 3-5 mokrych 4-6 mokrych 6-8 mokrych
tylko lekko mokre pieluch pieluch pieluch

LICZBA KUPEK W PIELUSZCE

[ 12 doba_ | [ 3-4 doba | f od 5 doby |
v v y
Smoétka - kupka czarna,  Stolec przejsciowy - ciemny, Kupka wtasciwa - z6tta, pap-

czarno-zielona brazowy, zielonkawy kowata; moze pojawiac sie 13
po kazdym karmieniu




Prawidtowa technika karmienia, czyli jak karmié dobrze

i skutecznie

Karmienie piersig ma byc¢ skuteczne i wygodne. Twoja pozycja,
a takze pozycja dziecka bedg w sposdb znaczgcy wptywaty na
Waszg mleczng droge, dlatego warto o to zadbad. Na poczatek
zapamietaj kilka zasad, ktore bedg bardzo pomocne:
szczegllnie na poczatku, mozesz karmi¢ z zachowaniem
kontaktu skéra do skory, dziecko ma przylega¢ do Ciebie -
brzuszek dziecka do brzucha mamy; jego ciato powinno by¢

podparte - gltowa podtrzymana rekg lub ramieniem,
skierowana do piersi - z noskiem na wysokosci Twoje;
brodawki,

Twoje ciato ma byc rozluznione, ale takze zadbaj o odpowiednie
podparcie (dla plecow, rak, ud, stop, gtowy), znajdz mozliwie
najwygodniejszg pozycje dla siebie - dostosuj jg do Waszych
potrzeb i aktualnej sytuacji (np. karmienie po porodzie drogg
cesarskiego ciecia), przygotuj wszystko, czego potrzebujesz -
szklanke wody, ksigzke, telefon, przekaski, jesli tego
potrzebujesz, przygotuj poduszke do karmienia, podnozek -
cokolwiek, co utatwi Ci karmienie malucha.

14



PAMIETAJ

Zawsze daj dziecku mozliwos¢ samodzielnego znalezienia i uchwycenia
brodawki. Maluch ma instynkt, ktory mu pomaga w znalezieniu piersi,
a dzieki tej chwili samodzielnosci dodatkowo uczy sie, jak skutecznie
jesc!

Jesli ma problemy, pomdz mu. By¢ moze martwisz sie, ze dziecko nie
chwyci Twoich brodawek ze wzgledu na ich ksztatt czy wielkosc. Jednak
maluszek nie wie, jakie brodawki sg ,prawidtowe” i bedzie uczyC sie
ssac takie, jakie zostang mu podane.

W wiekszosci przypadkdéw nie bedzie potrzebna zadna specjalistyczna
pomoc, jesli jednak maluch miatby problemy, zgtoscie sie do
specjalisty, by Wam pomdégt. Pamietaj tez, ze oferowane przez rynek
specjalne naktadki to proteza, ktéra powinna by¢ uzywana tylko pod
okiem specjalisty i nawet jeSli specjalista je poleci, jak najszybciej
powinno sie z nich zrezygnowad, by nie zaburza¢ naturalnego procesu
laktacji.

15



Kolejnag sprawg, o ktérej powinnas pamietac, jest pozycja do karmienia.
Literatura przedmiotu wykazuje kilka takich pozycji, ponizej kroétki przeglad.

//’ —

Klasyczna

Uktadasz dziecko brzuszkiem do swojego
brzucha, gtéwke malucha masz w zgieciu swojej —>
reki, a dtonig przytrzymujesz pupe. Pamietaj,

by ndzki dziecka byty czyms podparte.

Krzyzowa

Podobna do klasycznej, tyle ze dziecko podtrzy-
mujesz reka z drugiej strony niz piers, w tej pozy-
cji gtdbwka znajduje sie w Twojej dtoni (jest przez
nig podtrzymywana). Czesciej stosowana np.
u dzieci z obnizonym napieciem, stabo ssacych
lub wczesdniakow.

16



Spod pachy (inaczej futbolowa)

Maluch jest przytulony swoim brzuchem
do Twojego boku. Jego ndézki znajduja
sie pod pachg, dton mamy podtrzymuje
gtowke. Pozycja przydatna po cieciu ce-
sarskim, przy duzych piersiach, z trudno
chwytnymi brodawkami, takze u wcze-
$niakéw i dzieci stabo ssacych.

Lezaca

Uktadasz sie na boku, z gtowa
utozona troche wyzej, dziecko
lezy na t6zku przy Tobie brzuch
do brzucha, oparte na Twoim
ramieniu. Pozycja czesto stoso-
wana na poczatku, po cesarskim
cieciu oraz w nocy.

17



Lezaca lub pétlezaca
(potsiedzaca) na wznak

Lezysz na plecach, z gtowa na
poduszce, maluch natomiast lezy
na Tobie, wzdtuz ciata (lub sko-
snie), podtrzymywany Twoja reka.
Naturalna pozycja, kiedy to umoz-
liwiamy maluchowi samodzielne
znalezienie | chwycenie piersi,
W cZym pomaga mu grawitacja.
Przydatna rowniez po cesarskim
cieciu, a takze przy zbyt szybkim
wyptywie pokarmu.

Pozycja biologiczna jest nie tylko bardzo wygodna, ale i bardzo pomocna. Polecana
jest przy problemach z przystawieniem do piersi, dla dzieci ptytko chwytajacych
piers, dla “dzieci - nerwuskéw”, dla mam z szybkim wyptywem pokarmu i dla tych
ktérym po prostu ma by¢ wygodnie. Polecana jest tez wtedy kiedy musisz mieé
wolng reke do trzymania ksigzki, telefonu, pilota czy do siegania po przekaske.

Dziecko na poczatku robi tzw. ,dziobaka”, czyli podnosi gtowke i celuje buzig w brodawke
sutkowg, opuszcza i zndw podnosi, zeby ztapac¢ dobry moment i kierunek przystawienia.
Nalezy da¢ mu chwile zeby poprébowato samo sie dobrze uchwycic piers.

18



Pamietaj, ze nie musisz wybiera¢ jednej pozycji, w ktérej bedziesz karmi¢ swojego malucha.
Mozna ich uzywacé naprzemiennie, a czasem nawet jest to wskazane (np. podczas zastoju, gdy
chcemy, by maluszek swojg brédka wymasowat miejsce objete zastojem). Gdy rozpoczynacie

karmienie, utéz dziecko wygodnie, zbliz jego gtowke do swojej piersi, mozesz tez podraznié
delikatnie brodawka miejsce pod noskiem i usta, by maluszek zechciat otworzy¢ buzie.
Dopiero przy szeroko otwartych ustach podaj maluchowi piers. Ma ja chwycié, a nie wessa¢ do
srodka. Musisz rowniez pamietac, by skontrolowaé czy maluszek prawidtowo uchwycit Twoja
piers. Ponizej przedstawiamy krotka sciagge, by byto Ci tatwiej to ocenié.

Prawidtowe uchwycenie piersi:

buzia szeroko otwarta,
obie wargi wywiniete,

nosek i brodka dotykaja piersi,

duza czesc otoczki znajduje sie w ustach malucha, \/
dolna warga obejmuje wiecej otoczki niz gorna,

policzki malucha sa okragte | petne, nie cmokaja.

Nieprawidtowe uchwycenie piersi:

4 waskie otwarcie ust,

4 wargi nie sa wywiniete lub sa
wciagniete do buzi,

4 brodka nie dotyka piersi,

4 dziecko chwycito tylko brodawke
(bez otoczki),

4 otoczka sie marszczy,

4 policzki wciagniete, zapadajace sie,

4 podczas jedzenia stychac¢ mlaskanie,
cmoktanie,

¢ po karmieniu brodawka sptaszczona i blada.

Pamietaj, ze drobne odstepstwa od wskazanych wyzej wskaznikéw moga sie zdarzaé,
dlatego warto patrze¢ na chwytanie piersi przez dziecko w sposéb catosciowy.
Zwtaszcza, jesli maluch sie najada, a Ciebie nic nie boli i nie sprawia dyskomfortu.
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Droga Mamo, pamietaj, karmienie piersig nie powinno bole¢!

N e o a o a o o o o o

Na samym poczatku moze pojawic¢ sie u Ciebie fizjologiczna bolesnosc¢, ktora
ocenisz jako bdl o sSrednim lub niewielkim natezeniu i ktéra bedzie trwata przez
ok. 30 sekund na poczatku karmienia (zaraz po przystawieniu malucha). Tego
typu dyskomfort powinien mija¢c w trakcie karmienia, nie moze pojawiacC sig
miedzy karmieniami i powinien wtasciwie catkowicie ming¢ po ok. 2 tygodniach
od urodzenia dziecka.

Jesli wiec bdl jest bardzo duzy, Ty przed przystawieniem zaciskasz zeby, bdl
towarzyszy Ci podczas catego karmienia lub promieniuje w gtab piersi, a na
piersiach robig Ci si¢ ranki, pecherze, otarcia lub pojawito sie krwawienie,
skonsultuj sie ze specjalista (potozng — edukatorka do spraw laktacji lub
certfikowanym doradcg laktacyjnym). Najwazniejsza jest technika
przystawania dziecka do piersi oraz samego karmienia. Dlatego warto
przyjrze¢ sie Waszemu karmieniu, by méc szybko skorygowad ewentualne
btedy, co sprawi, ze stanie sie ono dla Ciebie przyjemnoscig, a przynajmnigj
bedzie czynnos$cig neutralna.
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POCZATKI KARMIENIA PIERSIA

DZIEN PIERWSZY

)

Czego mozesz sie spodziewac?

W pierwszych dwdéch godzinach zycia dzieci pozostajg w kontakcie skéra do skéry
z mama. Po pewnym czasie uaktywniajg sie | poszukujg piersi. Ssg piers i zjadaja
pierwszg porcje siary oraz stymulujg u mamy wydzielanie hormondw
pobudzajgcych dalszg produkcje mleka. Po pierwszym karmieniu zwykle zasypiaja
na kilka godzin. Po 4-6 godzinach snu samodzielnie wykazujg gotowos¢ do
kolejnego karmienia lub trzeba je obudzié. Zwykle dzieci sg spokojne, duzo $pia.
Potrzebujg kilku karmien do konca pierwszej doby, wiec warto je zachecaé do
ssania.

\\

wmy,,  CzesC dzieci trudniej adaptuje si¢ do nowego srodowiska lub ulewa
ptynem owodniowym i nie chwyta piersi mimo naszych staran. Te
niedogodnosci zwykle mijajg po dobie lub dwoch. Takiemu noworodkowi
moze poma&c podawanie odciggnietej siary i powtarzanie kontaktu skora

——
do skory. \ \

Dzieci oddzielone od mamy z powoddéw medycznych powinny jak
najszybciej dostaC pierwszg porcje odciggnietej siary. Potozna
opiekujgca sie mamg pomoze w jej pozyskaniu i dostarczeniu do
> dziecka. Piersi kobiety sg miekkie jak w czasie cigzy. Produkuja
niewielkg iloS¢ siary, ktéra jest wystarczajgca dla dziecka na tym etapie
zycia. W czasie karmienia obkurcza sie macica. Mozesz odczuwac bol w
dole brzucha i zauwazy¢ zwiekszone krwawienie,
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POWIEDZ NAM, JAKA JEST TWOJA DECYZJA
ODNOSNIE DO SPOSOBU KARMIENIA DZIECKA.

Chce karmic¢ piersig -~ Przez caty twdj pobyt w szpitalu bedziemy staraé sie pomodc ci dobrze
zaczacd.

Waham sig, mysle, Zze mi sie nie uda, nie wiem, czy moge karmic¢ piersia, chce karmié troche
piersig i troche mieszanka - Warto porozmawia¢ o swoich watpliwoscig z potozng, doradczynig
laktacyjna lub psychologiem. Pomozemy podjaé najlepsza dla was decyzje i bedziemy ja
respektowad.

Jestem zdecydowana karmié¢ mlekiem modyfikowanym lub mam przeciwwskazania do

karmienia piersiag -~ Pomozemy w prawidtowym karmieniu mieszanka przy pomocy butelki ze
smoczkiem.

Krok 2

POZWOL DZIECKU SSAC PIERS W PIERWSZYCH DWOCH
GODZINACH PO PORODZIE W KONTAKCIE SKORA DO SKORY,
WTEDY GDY WYKAZE GOTOWOSC.

Dziecko chwycito piers i ssato prawidtlowo co najmniej kilka minut. Niewielkie iloSci siary daty
dziecku ochrone przeciwinfekcyjng, wspomogty osiedlanie sie prawidtowej flory bakteryjnej w jego
przewodzie pokarmowym i zapewnity prawidtowy poziom cukru we krwi.

Dziecko byto w kontakcie skéra do skéry, ale nie chwycito piersi albo tylko lizato brodawke.
Potozna pomoze ci przy kolejnych prébach karmienia w niedtugim czasie lub odciggnie i poda dziecku
siare

Dziecko zostato oddzielone od ciebie z powodéw medycznych. Potozna odciggnie siare i dostarczy

osobie opiekujgcej sie dzieckiem, ktéra jg mu poda. Nauczy cie, jak systematycznie odcigga¢ pokarm
dla dziecka i stymulowac laktacje.
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NASTEPNY RAZ PRZYSTAW DZIECKO DO PIERSI
PO 4-6 GODZINACH OD PIERWSZEGO KARMIENIA.

Dziecko po 4-6 godzinach od pierwszego karmienia zaczyna sie budzié,
otwiera¢ buzie, mlaskac¢, wysuwac jezyk, liza¢ raczki. To oznaki gtodu, nie
czekaj na ptacz! Mozesz poprosi¢ potozng o pomoc, jesli nie wiesz, jak
przystawi¢ dziecko do piersi i nie masz pewnosci, czy prawidtowo chwycito
piers i ssie efektywnie.

Dziecko po 4—-6 godzinach od pierwszego karmienia Spi w najlepsze. Probuj
wybudzi¢ dziecko. Zajrzy; do pieluszki, sprobuj przemy¢é pupe mokrg
chusteczkyg itp. Jezeli twoje dziatania nie przyniosty rezultatu, mozesz
poprosi¢ potozng o pomoc.

Dziecko po 4-6 godzinach od pierwszego karmienia $pi i nie mozna go
dobudzi¢ lub nie chce/nie umie chwyci¢ piersi. Potozna doradzi, co robié
dalej. Jeszcze troche poczekacd i sprébowac za jakis czas? Ponowi¢ kontakt
skora do skéry? Odciggngl siare i podacé dziecku? Tu trzeba rozwazyé
indywidualne uwarunkowania.
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OD DRUGIEJ POt OWY PIERWSZEJ DOBY STARAJ SIE KARMIC DZIECKO CO 2—-3 GODZINY.

Zadbaj o wygode swojg i dziecka. Popros
potozng o pomoc, jesli nie wiesz, jak to
zrobi¢, i nie masz pewnosci, czy dziecko
prawidtowo chwycito piers i ssie efektywnie.

Krok 5

= - = 4

PRZYGOTUJ SIE NA KOLEJNA DOBE, KTORA PRAWDOPODOBNIE PRZYNIESIE DUZA
ZMIANE W ZACHOWANIU DZIECKA.

@

Warto przeczytac¢ opis drugiego dnia.

OVMASZ INNE PROBLEMY? ZAPYTAJ POLOZN “

o
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DZIEN DRUGI
\

= Czego mozesz sie spodziewacé? —

\\

Wiekszos¢ dzieci bardzo sie ozywia - chcg caty czas byC przy mamie,
czesto domagajg sie piersi i bywajg marudne. Zwykle tez sg bardziej
aktywne w nocy niz w dzien. W tym czasie noworodki ubywajg na wadze
| wazg mniej niz zaraz po narodzeniu. Wydalajg smotke i mato siusiaja.

NiektOre dzieci wcigz sg bardzo senne lub ulewajg ptynem owodniowym
i nie chcg ssac. Piersi sg nadal miekkie i produkujg niewielkie ilosci siary.

JesteS najprawdopodobniej zmeczona, niewyspana, masz mniejsze lub
wieksze dolegliwosci, przechodzisz burze hormonalng i emocjonalng,

masz trudnosci w koncentracji uwagi i przyswajaniu nowych
wiadomosci.

25



KARM CZESTO, ZAWSZE WTEDY, KIEDY DZIECKO
WYKAZUJE GOTOWOSC | TAK DEUGO, JAK DZIECKO CHCE.

Dziecko chce byC przy piersi bardzo czesto, ssie aktywnie
przynajmniej 8 razy w ciggu doby - w dzien, a zwtaszcza w nocy.
Pozwdl dziecku jeS¢ na zgdanie. Staraj sie podawac obie piersi na
kazde karmienie i dbaj o wygode swojg oraz dziecka w tym czasie.
Pilnuj, zeby dziecko prawidtowo, gteboko chwytato piers.

Dziecko ma problemy z wybudzaniem sie na karmienia. Dziecko nie chwyta
piersi lub nie ssie aktywnie przynajmniej 8 razy w ciggu doby, czyli co 2-3
godziny. Karmienie jest dla ciebie bolesne i dziecko rani brodawki. Zgtos ten
problem potoznej, ktdra po zorientowaniu sie w sytuacji doradzi dalsze
postepowanie. Skoryguje technike przystawiania, pokaze sposoby
aktywizowania dziecka Ilub zaleci odcigganie pokarmu i karmienie
noworodka w sposob alternatywny. ByC moze potrzebne bedg tez inne
interwencje lub konsultacja specjalisty.

Dziecko jest oddzielone od mamy z powodow medycznych. Odwiedzaj dziecko na
oddziale noworodkowym i staraj sie mie¢ z nim jak najwiecej kontaktu. Personel
powie ci, jaka forma kontaktu jest mozliwa ze wzgledu na jego stan - mdéwienie do
dziecka, dotykanie, kangurowanie czy przystawianie do piersi. Odciggaj
systematycznie pokarm 8-10 razy na dobe.
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STARA)J SIE WYKORZYSTYWAC MOMENTY WOLNE OD KARMIENIA | PROCEDUR
SZPITALNYCH NA ZASPOKOJENIE SWOICH WAZNYCH POTRZEB - TOALETE,
JEDZENIE, DRZEMKE. P1J CZESTO.

Krk 3

UNIKAJ DOKARMIANIA DZIECKA MLEKIEM MODYFIKOWANYM | PODAWANIA
SMOCZKA USPOKAJACZA, JEZELI NIE MA DO TEGO WSKAZAN MEDYCZNYCH.

MASZ PROBLEMY, WATPLIWOSCI, NIE WIESZ CO ZROBIC?

o ZAPYTAJPOLOZNA o
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DZIEN TRZECI | CZWARTY — NAWAL

Jest to zjawisko fizjologiczne, kiedy to w 2-6 dobie po urodzeniu dziecka nagle zwieksza sie
znaczgco ilos¢ pokarmu. To wiasnie wtedy m.in. pod wptywem prolaktyny piersi zaczynajg
produkcje wiekszej ilosci pokarmu. Mleko zmienia sie z z6ttej siary na biate i bardziej
wodniste, tzw. mleko wtasciwe. Piersi nagle peczniejg, wypetniajg sie, stajg sie ciepte, skora
moze zrobi¢ sie napieta. Mozesz zaczg¢ odczuwal dyskomfort i bolesno$¢, ktére po
przystawieniu malucha i wyssaniu mleka z piersi powinny choc troche

sie zmniejszyc.

Droga Mamo, nawat, choc troche nieprzyjemny, jest zjawiskiem naturalnym i potrzebnym!

Pojawia sie, poniewaz Twoj organizm nie wie do konca, ile mleka powinien produkowac.
Dostarcza wiec wieksze ilosci, dzieki ktérym jest w stanie ocenic, ile mleka rzeczywiscie
wyssat, czyli ile potrzebuje maluszek. Dzieki temu poczgtkowemu nadmiarowi w okresie do

okoto 6 tygodni po porodzie laktacja ustabilizuje sie na wtasciwym dla dziecka poziomie.

Uwagal!

Moze sie zdarzy¢, ze nie zaobserwujesz ogromnych zmian w piersiach. Nie powiekszg sie
znaczgco, nie bedg bolesne. Jesli jednak widzisz, ze mleko leci, a maluszek je i prawidtowo
przybiera na wadze, to znaczy, ze nie masz czym sie martwid! | tak droga Mamo, matymi
piersiami réwniez wykarmisz swojego malucha! Rozmiar piersi nie ma wptywu na
mozliwos¢ wykarmienia dziecka.

Z czasem piersi produkujg wiecej mleka na biezagco, podczas ssania dziecka, a mniej
magazynujg. Po pierwszych tygodniach mozesz zauwazy¢, ze piersi juz nie bedg tak sie
napetniaty miedzy karmieniami. Nie oznacza to, ze produkujg mniej mleka! Przestawiajg sie
jedynie na inny tryb produkdji.

Uwaga, nawat!

Przystawiaj dziecko jak najczesciej, czyli karm réwniez ,wedtug potrzeb” mamy! Kontroluj,
czy dziecko je efektywnie i czy prawidtowo chwyta piers. Jesli przez nawat otoczka brodawki
jest twarda i maluch ma problem z jej chwyceniem, odciggnij troche mleka, by jg zmiekczyc.
Jesli po karmieniu, piersi nadal sg nabrzmiate, ale maluszek jest juz najedzony i wiecej nie
chce, mozesz Sciggng¢ odrobine pokarmu miedzy karmieniami, ale tylko do poczucia ulgi
(ok. 5-10 ml)! Jesli piersi sg nadal bolesne, stosuj zimne oktady, by sobie ulzyc.

|

|

|

28



Czego mozesz sie spodziewac?

Zwykle w tym czasie produkcja mleka znacznie si¢ zwigksza i wzrasta
jego kalorycznoscé. U kobiet, ktére rodzity sitami natury, nawat mleczny
pojawia sie zazwyczaj w trzecim dniu, a u pan po cieciu cesarskim
czesciej w czwartym.

Dzieci nadal jedza czesto, co najmniej 8 razy na dobe. Piersi robig sie
ciezsze, cieplejsze, mleko moze wyciekac samoistnie. Kiedy piersi
wyraznie wypetniajg sie mlekiem, dziecko zaczyna ssaé¢ dtuzszymi
seriami i stychacC czeste potykanie. Poprawiajg sie nastrdj dziecka i jego
sen.

W tym czasie noworodek zwykle osigga najnizszg wage, ale ubytek nie
powinien przekroczy¢ 10% wagi urodzeniowej. Pojawiajg sie zielonkawe lub
brazowe stolce przejsciowe i nieco wiecej moczu.

Moga pojawi¢ sie problemy takie jak: bél z powodu przepetnienia
piersi, trudnosSci z przystawieniem dziecka wynikajace z obrzmienia
otoczki piersiowej i zaburzenia wyptywu mleka.

KARM CZESTO: ZAWSZE GDY DZIECKO WYKAZUJE GOTOWOSC | TAK DLUGO, JAK
DZIECKO CHCE, A TAKZE WTEDY, KIEDY CZUJESZ, ZE PIERSI ZACZYNAJA SIE
PRZEPELNIAC. MOZESZ ROWNIEZ SAMA INICJOWAC KARMIENIA, BY NIE DOPUSCIC
DO STANU, W KTORYM PIERSI SA BARDZO TWARDE | BOLESNE.
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Dziecko jest karmione wytacznie piersia.

» Dbaj o wygodng pozycje swoja i dziecka oraz o prawidtowe,
gtebokie przystawienie.

 Nie pozwalaj dziecku na dtugie, kilkugodzinne przerwy
pomiedzy karmieniami.

 Przed przystawieniem dziecka moze by¢ potrzebne
zmiekczenie otoczki piersiowej przez odciggniecie niewielkiej
ilosci mleka reka. Popro$ potozng o pomoc, jesli nie umiesz
tego zrobiC.

- Czeste i prawidtowe karmienia zapobiegaja zastojom (czyli
sytuacjom, w ktérych piers$ jest wypetniona mlekiem, jednak
podczas ssania lub odciaggania laktatorem nie dochodzi do

jego wyptywu).

Masz problemy laktacyjne. Dziecko nie najada sie z piersi,
mimo ze je przystawiasz. Dziecko nie przystawia sie do piersi
lub nie moze by¢ karmione bezposrednio piersia.

* Dbaj o efektywne odcigganie pokarmu w dzien i w nocy.
Miedzy sesjami odciggania nie rob przerw dituzszych niz 3
godziny.

« Jesli masz trudnosci lub watpliwosci, ZAPYTAJ POLOZNA!

§
60
(!
)
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JESLI POMIMO CZESTYCH KARMIEN CZUJESZ DOLEGLIWOSCI Z POWODU PRZEPELNIANIA
SIE PIERSI LUB BOISZ SIE ZASTOJU.

J

Poradz sie potoznej, ktére z ponizszych sposobdw beda
pomocne w twoim przypadku.

SPOSOBY ZMNIEJSZANIA DOLEGLIWOSCI W NASILONYM
NAWALE

OBJAWY:
* Piersi zrobity sie twarde i sztywne.
« Skéra jest napieta i piersi bola.
» Dziecko ma trudnosci z chwyceniem piersi, poniewaz otoczka 2_
zrobita sie twarda.
PRZED KARMIENIEM
» Delikatnie “gtaskaj” piersi. MASAZ NIE MOZE BYC MOCNY
| NIE MOZE BOLEC!
» Odciagnij troche mleka reka. Zacznij od delikatnych, ptytszych
ruchdéw, a potem naciskaj §mielej, az otoczka zrobi si¢ chwytna
* Przyjmij wygodna pozycje tak, zeby twoje plecy nie byty
zgarbione.
* Inicjuj karmienia, jesli odczuwasz potrzebe oprdéznienia piersi,
chociaz dziecko jeszcze nie pokazuje sygnatow gtodu. Karm jak

3 najczesciej.

W TRAKCIE KARMIENIA
» Unie$ i podtrzymuj piers, jesli jest duza i ciezka.

* Delikatnie masuj piers w kierunku brodawki.
POMIEDZY KARMIENIAMI

* R6b ¢wiczenia poprawiajgce przeptyw w naczyniach i utatwiajgce
wyptyw mleka

« Jesli masz duze i ciezkie piersi, nos stanik, ktory je dobrze
podtrzymuje.

* Réb zimne oktady na piersi

» Odciagaj niewielkie iloSci mleka do poczucia ulgi.

@

CZEGO NIE ROBIC W NAWALE
* Nie ograniczaj picia.
* Nie masuj mocno piersi.
- Jesli dziecko najada sig z piersi, nie odciggaj duzych iloSci mleka. 31
* Nie réb dtugich przerw w karmieniu.
* Nie dokarmiaj dziecka mieszanka.
* Nie podawaj dziecku smoczka uspokajacza.



\\
=~ WYPIS DO DOMU
\ \
Juz od pierwszego dnia pobytu w szpitalu przygotowuj sie do wyjscia do
domu i umiejetnego karmienia swojego dziecka.

\/

Zapoznaj sie z kartg ZALECENIA LAKTACYJNE, ktérg oméwicie z potozng w dniu
wypisu (otrzymasz jg na oddziale wraz z indywidualnymi zaleceniami).

Pamietaj, ze najbardziej obiektywnym wskaznikiem skutecznego karmienia, sg
przyrosty wagowe. Tylko nie waz maluszka zbyt czesto, bo dzieci lubig przyrastac
skokowo!

Najlepiej, by kontrola wagi odbywata sie pod czujnym okiem specjalisty, ktory
bedzie wiedziat rowniez, jak zinterpretowac wyniki, jakie wyciggngc¢ wnioski i co
robi¢ dale;.

Jesli masz w domu wage noworodkowg, to nie waz go zbyt czesto. Warto zwazyc
dziecko 2-3 dni od momentu pojawienia sie wiekszej ilosci pokarmu, czyli nawatu,
a potem nie czesciej niz raz w tygodniu o statej porze - np. przed wieczorng

kapiela.

Droga Mamo, pamietaj rOwniez, ze dzieci sg bardzo rdézne i nie da sie
jednoznacznie okresli¢, jak dtugo malec powinien jes¢, zeby sie najesc.
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Niektdre dzieci bedg jadty za jednym razem z obu piersi,
podczas gdy inne — tylko z jednej. Jedne beda najadac sie po
10, a czasem nawet po 7 minutach, inne beda spedzaty przy
piersi 30-40 minut. Jedne bedg odrywac sie zaraz po
skonczonym positku, inne beda lubity poleze¢ z piersia
w ustach. Co wiecej, tak jak my dorosli jemy positki réznej
wielkosci, tak i kazde dziecko moze raz chciec zjeS¢ wiecej,
innym razem mniej, a kiedy indziej znéw tylko popic. Nie karm
wiec z zegarkiem w reku, zaufaj dziecku.

Uwaga! Moze sie zdarzyc, ze péznym popotudniem lub
wieczorem Twoj maluch bedzie chciat by¢ przy piersi non stop.
Nie martw sie tym. Po pierwsze o tej porze dnia kobieta moze
miec naturalnie mniejszy wyptyw mleka (co nie oznacza, ze
mleko sie konczy!), a po drugie — po catym dniu petnym wrazen,
maluszek moze miec ochoteg, by odprezyé
sie blisko mamy.

W trakcie catego karmienia piersig moga tez zdarzac¢ sie¢ momenty, kiedy to maluch
domaga sig piersi czesSciej niz zwykle, jest niespokojny, czesciej sie budzi, dtuzej
przebywa przy piersi i wydaje sig, jakby sie nie najadat. Ty mozesz miec¢ poczucie
miekkich i pustych piersi i niepokoic sig, ze masz za mato mleka. Takie momenty
nazywane sa kryzysami laktacyjnymi. W rzeczywisto$ci sg to raczej skoki rozwojowe,

kiedy to nagle dziecko zaczyna potrzebowac wigecej mleka i wtasnie poprzez takie swoje

zachowanie, zamawia wiekszg produkcje. Nie martw sie! Ten stan trwa zazwyczaj okoto 2

dni, ktére przetrwacie ktadac sie razem w tézku, podajac piers na kazde zadanie,
przytulajac sie i noszac. Nie dokarmiaj wtedy malucha butelkg! Zeby produkcja mleka
miata szanse sie zwiekszy¢ do wystarczajgcej ilosci, lepigj jej nie przeszkadzac.
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Dieta mamy

karmigcej
piersia

Dieta mamy karmigcej ma znaczenie. Jednak
nie chodzi o to, ze np. substancje wzdymajace
np. z kalafiora, kapusty, czy fasoli przejda do
mleka mamy, bo to by byto trudne do zrobienia.

% Mleko mamy powstaje z krwi, a wzdecia powstajg w jelicie. Ma znaczenie, poniewaz
w tym czasie kobieta powinna odzywiac sie zdrowo, jes¢ produkty petnowartosciowe,
a takze jes¢ ze smakiem, zeby miata sity, energie i checi do karmienia piersia.

% Pamietaj, ze Twoje mleko wartosciowe bedzie zawsze, jednak Ty tez masz sie czuc
dobrze i by¢ zdrowa! Jesli wiec odzywiatas sie zdrowo podczas cigzy, kontynuuj ten
rytm. Przyda sie on réwniez po zakonczeniu karmienia piersig. Pamietaj tez, ze teraz
mozesz z powodzeniem zaczgc jeS¢ sushi, tatar, a takze sery pleSniowe, bo Twoje
ewentualne zarazenie toksoplazmozg lub listeriozg nie stanowi juz zagrozenia dla
dziecka.

9 Powyzsze zalecenia oznaczajg, ze masz dbac o to, co jesz, by by¢ zdrowg, by dobrze sie
czuc¢ i dostarczac dziecku oraz sobie to, co Wam potrzebne. Nie musisz stosowac diety
eliminacyjnej ,na wszelki wypadek”! Gdyby okazato sie, ze Twoje dziecko przejawia
objawy alergii pokarmowej, to lekarz pomoze Ci utozy¢ diete tak, by byta ona dla Was
najlepszal Pamietaj mleko jest najlepszym, optymalnym pozywieniem Twojego dziecka.
Nawet, jesli dziecko ma alergie, to nadal Twoje mleko jest dla niego najlepsze i pomaga
mu w radze niu sobie z ewentualnymi problemami, rowniez z alergia, gdyz zawiera
przeciwciata SIgA. Dtugookresowe karmienie piersig sprzyja ograniczeniu natezenia
ewentualnych alergii u dziecka.

% OczywisScie pamietaj, ze warto - szczegdblnie teraz - wyrzuci¢ ze swojego jadtospisu:
zywno$¢ wysokoprzetworzong, dania typu fast-food, chipsy, twarde margaryny oraz go
towe wyroby cukiernicze. Twoim wrogiem sg (tak, jak kazdego cztowiekal!) sztuczne
barw niki, konserwanty, ttuszcze trans i nasycone kwasy ttuszczowe, zbyt duza ilosc¢
cukru i soli, przeciwutleniacze. Zobaczysz, ze bez nich poczujesz sie lepiej, Ty i cata
Twoja rodzina!
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A jakie sg ogdélne zalecenia ekspertow, postuchaij:

karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlat - dzieci powinny byc¢
karmione wytgcznie mlekiem mamy przez pierwszych 6 miesiecy, po ukonczeniu

6 miesigca karmienie piersig powinno by¢ kontynuowane wraz ze wprowadzaniem
Zywnosci uzupetniajgcej,

zapotrzebowanie kaloryczne matki podczas karmienia piersig wzrasta o okoto 500 kcal
dziennie,

w trakcie karmienia piersig nalezy szczegdlnie zadbac¢ o dostarczanie w zywnosci
odpowiedniej ilosci zelaza, wapnia, witaminy D, jodu oraz kwaséw ttuszczowych DHA.
Jesli nie ma takiej mozliwosci, nalezy je suplementowac,

dieta mamy w czasie karmienia piersig nie wptywa na ryzyko wystepowania
ewentualnych alergii, astmy, czy egzemy. Oznacza to, ze nie ma wskazan do
prewencyjnego stosowania diet eliminacyjnych,

piersig, wrecz przeciwnie! Kolka nie jest réwniez wskazaniem do przejScia na diete
bezmleczng lub bezlaktozowg,

nie ma potrzeby prewencyjnie rezygnowac z kofeiny w swojej codziennej diecie, zaleca
sie jedynie jej ograniczenie do 300 mg dziennie (pamietaj - filizanka kawy to mnie;
wiecej 80 mg; natomiast kofeina znajduje sie réwniez w herbacie, czekoladzie czy
napojach typu cola),

nalezy pamietac o regularnym uzupetnianiu ptynéw w organizmie,

nie ma potrzeby rezygnowania z diety wegetarianskiej podczas karmienia piersig -
jednak nalezy monitorowac, czy mama przyjmuje odpowiednie ilosci witaminy B12 i D,
zelaza, wapnia, biatka i dtugotancuchowych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych

i ewentualnie suplementowac.

6 wystgpienie kolki niemowlecej nie oznacza, ze mama powinna przerwac karmienie
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Sytuacje problemowe, czyli co robic, jesli pojawi sie zastoj,
zapalenie, zatkany kanalik?

oo a4

By¢ moze karmienie piersig przyjdzie Ci tatwo i obedzie sie bez zadnych problemow,
czego serdecznie Ci zyczymy! Jednak, jak to bywa w zyciu, czasem pojawiajg sie rézne
problemy, z ktorymi po prostu nalezy sobie poradzic.

Pamietaj, bardzo rzadko pojawiajg sie przeciwwskazania do karmienia piersig! Jesli
zdarzy Ci sie zastdj, a nawet zapalenie piersi, podczas ktérego bedziesz musiata
zazywac antybiotyk, nie rezygnuj z karmienia piersig!

Droga Mamo, pamietaj, ze tego typu problemy sg zazwyczaj przejsciowe. Jednak im
szybciej zareagujesz, tym wieksza szansa, ze szybko sobie z nimi poradzisz, nie dojdzie
do powiktan i nie bedg sie powtarzac. Pamietaj tez, ze ogromne znaczenie majg
zarowno prawidtowe przystawianie malucha, regularne oproéznianie piersi, prawidtowa
technika ssania, jak i Twoje dobre samopoczucie i dbanie o siebie

Uwaga! Pamietaj, ze - wbrew powszechnej opinii - podczas zdecydowanej
wiekszosci chorob nadal mozesz karmic (np. podczas przeziebienia czy grypy).
Twoje mleko wytwarza przeciwciata, ktére pomoga maluchowi nie zarazic sie

chorobg, a lekarz powinien dobrac leki tak, by mogta ich uzywa¢ mama
karmiaca piersia.

Jesli macie watpliwosci, co do bezpieczenstwa lekéw -mozecie sprawdzic je np.

tutaj: http://www.kobiety.med.pl/leki/search.php lub na anglojezycznej
stronie e-lactancia.org
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Zatkanie kanalika,
obrzek, zastoj

Moze sie zdarzyC przy nawale oraz przez drobne urazy, spowodowane np.
niewygodng fiszbing stanika, kopnieciem stopki w piers, przygnieceniem je;
podczas snu, etc. Piers robi sie nabrzmiata, bolesna przy dotknieciu, goraca,
czerwona. Jesli mleko wyptywa z piersi, to mamy obrzek. Jesli nie wyptywa,
zastoj. Temperatura moze by¢ delikatnie podwyzszona (ponizej 38,5°C).
Zatkany kanalik moze rowniez przybrac postac biatej malutkiej grudki u ujscia
brodawki. Szybkie poradzenie sobie z zastojem lub obrzekiem pomoze unikngc
komplikacji typu zapalenie piersi.

Co robic?

Skoryguj technike karmienia. Sprawdz czy dobrze przystawiasz dziecko, czy
maluch ssie efektywnie, czy karmisz wystarczajgco czesto? Jesli mleko nie wyptywa
z piersi, zréb ciepty (nie gorgcy!) oktad przed karmieniem (moze tez to byc ciepty
prysznic), w trakcie karmienia delikatnie gtaszcz piers w strone brodawki. Po
karmieniu zastosuj zimny oktad na 20 minut, np. zelowe oktady. Zmieniaj pozycje
do karmienia tak, by maluch masowat brédkg bolgce miejsce np. zastosuj pozycje
spod pachy lub karm lezgcego malucha, nad ktérym bedziesz sie pochylac tzw.
pozycja na wilczyce. Zatkane ujscie mozesz delikatnie podwazy¢ wysterylizowang
iglg, po czym przemyC sutek cieptym roztworem sody oczyszczonej lub np.
Octeniseptem. W razie temperatury, wez niesterydowy lek przeciwzapalny (np.
ibuprofen), a gdy po jawi sie wysoka temperatura i objawy przypominajgce grype -
idz do lekarza. 33



Zapalenie piersi

To najczesciej wynik nieskutecznego leczenia zastoju, w wiekszosci
przypadkoéw z udziatem bakterii, ktore dostajg sie do piersi np. przez
ranke na brodawce. Zalegajgce w piersiach mleko to znakomita pozywka
dla bakterii, ktore bardzo szybko sie rozwijajg tworzgc stan zapalny. Piers,
ktorg objeto zapalenie jest czerwona, twarda, gorgca, obrzmiata i bardzo
bolesna, rowniez bez dotykania jej. Pojawia sie wysoka gorgczka powyze;
38,5°C oraz objawy grypowe: rozbicie, bodl catego ciata, dreszcze,
ostabienie. Rozwdj zapalenia utatwiajg: uszkodzenia brodawek, przebyty
zastoj, zatkanie przewodu mlecznego, uraz piersi, wczeSniejsze zapalenie,
stres, zte odzywianie i przemeczenie mamy.

Co robi¢?

Skoryguj technike karmienia. Sprawdz czy dobrze przystawiasz dziecko, czy
maluch ssie efektywnie, czy karmisz wystarczajgco czesto? Karm czesto
zaczynajgc od chorej piersi. Karm w réznych pozycjach. Karm dtugo, by piers byta
oprozniana. Zastosuj zimny oktad po karmieniu na 20 minut, np. kompres
zelowy, omijaj brodawke. Zadbaj o siebie, duzo odpoczywaj i lez, uzupetniaj
ptyny, zjedz coS pozywnego, W razie potrzeby wez niesterydowy lek
przeciwzapalny, ktory obnizy réwniez gorgczke. Jesli objawy bedg bardzo
nasilone lub nie ming po 24 godzinach, idz do lekarza. Prawdopodobnie bedzie
potrzebny antybiotyk. Jesli maluch odmawia ssania z piersi objetej zapaleniem,
poniewaz mleko mogto zmie ni¢ smak lub przystawianie jest dla Ciebie zbyt

bolesne, odciggaj pokarm laktatorem. -






Pielegnacja rany po cieciu cesarskim

Pielegnacja rany po cieciu cesarskim stanowi
istotny element opieki poporodowej, majgcy
’ﬁ bezposSredni wptyw na proces gojenia oraz
& ryzyko powiktan, takich jak zakazenie czy
rozejscie sie rany. Ciecie cesarskie jest
zabiegiem operacyjnym obejmujgcym
powtoki brzuszne, dlatego rana po nim
wymaga szczegolnej troski, systematyczne;
obserwacji oraz przestrzegania zasad
higieny. Wtasciwa pielegnacja sprzyja
prawidtowej regeneracji tkanek, zmniejsza

Po usunieciu opatrunku przez

| personel medyczny: dolegliwosci bolowe i przyczynia sie do
* myj rang pod prysznicem mydtem lepszego efektu estetycznego blizny.
hipoalergicznym, czystymi rekami
(gabka, myjka nie sg wskazane), Co powinno cie zaniepokoi¢?

nastepnie osusz delikatnie
jednorazowym recznikiem
papierowym,

e rana powinna by¢ czysta i sucha -
podstawowa zasada gojenia,

e dezynfekuj rane %; razy dziennie,
srodkiem przeznaczonym do
pielegnacji ran,

e Uzywaj bawetnianej, przewiewnej
bielizny (gumka majtek powinna
znajdowac sie powyzej rany,

e w okolicach pepka, tak aby nie
ocierata rany),

e wietrz rane najczesciej jak sie da,

e zZWracaj uwage, aby
podpaska/wktadka poporodowa nie
dotykata rany,

e nie zapominaj o higienie ragk przed
wykonywaniem czynnosci 41
pielegnacyjnych rany

e wydzielina w obrebie rany,

e zaczerwienienie, obrzek,
stwardnienie w obrebie rany,

e podwyzszona temperatura
okolicy rany,

e rozejscie sie rany

e gorgczka, dreszcze.

W takim wypadku zgtos sie do
lekarza, poniewaz mozliwe, ze
konieczne bedzie wigczenie
farmakoterapii i odpowiednie
postepowanie, majgce na celu
prawidtowe gojenie sie rany.



Jak wstawac z pozycji lezacej
po cieciu cesarskim?

1. Potdz sie na plecach, rece trzymaj blisko ciata - przygotuj sie do zmiany
pozycji.
2. Obrdéc sie na bok, najlepiej jako catos¢ (barki, biodra razem), nie
skrecajgc tutowia.
3. Podeprzyj sie rekg i jednoczesnie opus¢ nogi poza t6zko - pomagaj sobie
ramionami, zeby unies¢ tutow.
4. Usigdz na brzegu t6zka, utrzymujgc wyprostowang sylwetke i stabilng
pozycje.
Czego nie robic?

Nie podnos sie bezposrednio do przodu poprzez unoszenie tutowia, tak jak przy
wykonywaniu ,brzuszkow”, poniewaz nadmiernie obcigza to miesnie brzucha

I miejsce po operacji. 42






Podczas porodu naturalnego moze dojs¢ do
naciecia lub pekniecia krocza. Jesli
powstata rana jest niewielka (np. tylko
otarcie), szycie moze nie by¢ konieczne.
Gdy jednak potrzebne sa szwy, zwykle
stosuje sie nici rozposzczalne, wiec nie
trzeba ich pézniej usuwac.

Pielegnacja rany po nacieciu, peknieciu krocza

e czesto zmieniaj podpaski/wktadki poporodowe,

e podmywaj rane kilka razy dziennie mydtem hipoalergicznym, uzywaj do
tego czystej reki (nie ggbki, czy myjki), nastepnie osusz delikatnie
recznikiem jednorazowym (nie pocieraj mocno),

e czesto wietrz okolice krocza,

e unikaj kgpieli w wannie,

e zaktadaj przewiewng, bawetniang bielizne,

e na obrzek w pierwszych dobach mozesz uzywac oktaddéw chtodzgcych.

Co powinno cie zaniepokoic?

e nasilajgcy sie bl zamiast poprawy,
e ropna wydzielina,

e nieprzyjemny zapach,

e silny obrzek lub zaczerwienienie,

e gorgczka,

* rozejscie rany.

W takim wypadku zgtos sie do lekarza, poniewaz mozliwe, ze konieczne
odpowiednie postepowanie, majgce na celu prawidtowe gojenie sie rany.
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Jak wstawac z rang krocza
po porodzie sitami natury?

Pozycja czworacza

Jesli masz rane w okolicy krocza, zwroc¢ szczegolng uwage na sposob
wstawania. Gdy pojawia sie obrzek lub bél, lepiej unikaé bezposredniego
siadania. Najbezpieczniej jest najpierw przejs¢ do pozycji czworaczej. Potoz
sie na brzuchu, nastepnie przejdz do kleku podpartego, przesun sie do
brzegu t6zka i zejdz z niego, opuszczajgc najpierw jedng, a potem drugg
noge.

Pozycja lezaca
W pierwszych tygodniach warto jak najczesciej odpoczywac w pozycji lezgcej
oraz dbac o to, aby rana byta sucha i miata dostep do powietrza.

Po porodzie:
e unikaj siadania na twardych powierzchniach (np. kotach poporodowych),
e nije podnos ciezszych rzeczy niz dziecko,
e dopasuj aktywnosc fizycznq do swoich mozliwosci i samopoczucia.
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Pieleghacja kikuta pepowinowego

Pielegnacje kikuta pepowinowego nalezy wykonywa¢ az do momentu
odpadniecia oraz zagojenia sie miejsca przyczepu kikuta pepowinowego jeden
raz dzienne, po kapieli lub po kontakcie kikuta z moczem lub stolcem.

Postepowanie:
umozliwi¢ naturalne wyschniecie,

# raz na dobe oczysc kikut zwilzonym w wodzie czystym gazikiem,

&=» po umyciu nalezy kikut osuszyc,

# nie stosowac alkoholu oraz barwnikéw odkazajgcych (jodyna, fiolet -
przedtuzajg czas odpadniecia kikuta pepowiny),

# unikac podraznienia kikuta przez pieluszke,

# zamoczenie kikuta pepowiny podczas kgpieli nie jest niebezpieczne,

# zaczerwienienie, obrzek pierscienia skornego, pojawienie sie ropnej
wydzieliny, krwawienia czy pojawienia sie nieprzyjemnego zapachu nieodpadniecie
kikuta po 15 dobie zycia oraz zmiany zapalne wokot pepka stanowig wskazania do
konsultacji z potozna srodowiskowg lub lekarzem.

v
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Kazda swiezo upieczona mama zastanawia sie, jak prawidtowo pielegnowac
pepek swojego dziecka. Wokot tego tematu krazy wiele btednych przekonan.
Zalecenia dotyczace pielegnacji pepka zmieniajg sie z biegiem lat, dlatego tez
metody, ktore stosowaty nasze mamy i babcie mogg by¢ juz nieaktualne.

Raz na dobe (a jesli dojdzie do zabrudzenia, czesciej) oczyszczaj pepek
dziecka zwilzonym w wodzie czystym gazikiem (ewentualnie z odrobing
srodka myjgcego, np. mydetka). Po umyciu doktadnie go osusz i zostaw
nieostoniety do wyschniecia. Odwijaj brzeg pieluszki, aby odkryc¢ kikut
pepowiny. Ewentualnie mozesz go ostoni¢ jatowym, cienkim gazikiem
lub uzywaj specjalnych pieluszek z ,,okienkiem” na pepek.

Nie stosuj na kikut i pepek srodkow odkazajgcych (np. 70%
alkoholu etylowego czy fioletu goryczki) oraz antybiotykdéw
miejscowych. Zastosowanie alkoholu moze nawet przedtuzyc
czas odpadania kikuta pepowiny.

Postaraj sie zapewnicC jak najlepszy dostep powietrza do gojgcego sie
pepka - nie zalepiaj go plastrem ani nie przykrywaj szczelnym
opatrunkiem; wystarczy, ze bedzie przykryty jatowym gazikiem. Staraj sie
tak odwijaC brzeg pieluszki, aby nie przykrywat i nie draznit kikuta

pepowiny.

—
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Czy zamoczenie kikuta pepowiny w kapieli jest
niebezpieczne?
Nie zaobserwowano, aby zamoczenie kikuta pepowiny podczas kagpieli
noworodka byto niebezpieczne. Jego delikatne umycie wodg z mydtem jest

nawet wskazane. Wazne jest natomiast doktadne osuszenie kikuta czystym
gazikiem, a nastepnie pozostawienie nieostonietego pepka do wyschniecia.

Zgtos sie do lekarza, jezeli:

e Po 15 dniach kikut pepowiny jeszcze nie odpadt

e Zauwazysz silne krwawienie, rope u nasady kikuta,
wyrazne zaczerwienienie i obrzek wokot pepka albo
rosngcg nieréwng tkanke u nasady kikuta

e Zauwazysz wyciekanie ptynu z pepka i/lub wyczujesz

nieprzyjemny zapach I
\ 7
W
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’

4
-
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Prawidtowa pielegnacja skory maluszka
T N T T | N

Odpowiednia pielegnacja skory to jeden z kluczowych elementéw

troski o dziecko. Noworodki majg niezwykle delikatng skore, a ich

uktad odpornosciowy dopiero sie rozwija. Jak uniknac podraznien,
suchosci i odparzen? Odpowiadamy na najczestsze pytania!

Jakie sg podstawowe zasady pielegnacji skory noworodka?
Nie przesadzaj z kgpielami! Noworodek nie wymaga codziennych
kapieli. Zbyt czeste mycie (wiecej niz 3 razy w tygodniu w pierwszym
roku zycia) moze usuwac naturalne oleje chronigce skoére i prowadzic
do jej wysuszenia. Wystarczy przemywanie buzi i okolic
pieluszkowych wodg lub delikatnym srodkiem myjgcym.

Unikaj perfumowanych kosmetykow
W pierwszych miesigcach zycia najlepiej stosowac
produkty bezzapachowe i hipoalergiczne. Perfumy
| sztuczne dodatki mogg powodowac podraznienia.

Pierzesz ubranka? Rob to z rozwaga
Nowe ubranka warto wyprac przed pierwszym
zatozeniem, uzywajgc delikatnych, bezzapachowych
detergentdéw. Najlepiej prac rzeczy dziecka
oddzielnie, by unikng¢ kontaktu z resztkami
intensywnych srodkow stosowanych przez
dorostych.
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Jak zapobiegac suchosci i podraznieniom skory?

e Minimalizuj stosowanie mydta i skracaj czas kgpieli.

e Uzywaj jedynie delikatnych preparatow myjgcych i unikaj
dtugotrwatego moczenia dziecka w wodzie. Po kgpieli delikatnie
osusz skore recznikiem, nie pocieraj.

e Zadbaj o odpowiednie ubranka.

e Ubieraj malucha w miekkie, bawetniane tkaniny, unikat sztucznych
materiatow i szorstkich szwow. Warto rozwazyc ubrania z metkami,
ktore sg na zewnagtrz ubranek. To zmniejsza ryzyko otarc
| podraznien.

e Nie stosuj nadmiernej ilosci kosmetykow.

e Jesli skora dziecka jest sucha, mozesz uzyc delikatnego emolientu lub

balsamu. W razie problemow skonsultuj sie z pediatra.

Jak zapobiegac¢ odparzeniom pieluszkowym?
Czesto zmieniaj pieluszki.
Zbyt dtugie pozostawianie mokrej lub zabrudzonej pieluszki moze
prowadzi¢ do odparzen. Sprawdzaj stan pieluszki regularnie. Zmieniaj jg
natychmiast po zabrudzeniu,
Unikaj chusteczek z alkoholem i perfumami.
Do oczyszczania okolic pieluszkowych najlepiej sprawdzi sie ciepta woda
i miekka sciereczka. Jesli stosujesz chusteczki, wybieraj te bezzapachowe
i przeznaczone dla wrazliwej skory.
Stosuj kremy ochronne.
Po kazdej zmianie pieluszki warto natozy¢ cienkg warstwe masci
ochronnej, np. wazeliny lub kremu z tlenkiem cynku. Pomaga to chronic
skore przed wilgocig oraz otarciami.
Pozwdl skdrze oddychac.
Kiedy tylko masz mozliwos¢, pozwol dziecku polezec bez pieluszki. Dostep
powietrza wspomaga regeneracje skory. 52



Czy masaz ma znaczenie dla skory dziecka?

Tak! Dotyk i masaz nie tylko wspierajg rozwdj emocjonalny dziecka,
ale rowniez poprawiajg kondycje jego skéry. Masaz mozna
wykonywac przy uzyciu naturalnych olejkow lub hipoalergicznych
balsaméw. Delikatne ruchy masujgce na klatce piersiowej, brzuszku
i pleckach pomagajg ukoi¢ malucha. Taki masaz pozwala wzmocnic
wiez z rodzicem.

Kiedy udac sie do lekarza?

Jesli zauwazysz u dziecka czerwone, swedzgce plamy, pecherzyki,
nadmierne przesuszenie skory lub inne niepokojgce objawy, warto
skonsultowac sie z pediatrg. Niektore wysypki, np. wywotane
infekcjami bakteryjnymi lub grzybiczymi, mogg wymagac
specjalistycznego leczenia.
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Q W pierwszych miesigcach zycia noworodka pieluszke zmienia sie
nawet co godzine, przy czym u dzieci karmionych piersig moze to
nastepowac znacznie czesciej. Uktad pokarmowy dopiero zaczyna
funkcjonowac i potrzeba czasu, aby wyprdznienia ulegty
unormowaniu.

O CZYM WARTO PAMIETAC?

e niemowle mozna przewijac na przewijaku,
t6zku, kanapie - wazne jest, aby powierzchnia
byta stabilna

e przed rozpoczeciem przewijania nalezy upewnic sie
czy wszystkie niezbedne akcesoria znajdujg sie w
zasiegu reki

e kazdorazowo wymagane jest doktadne umycie okolic
krocza, w kierunku od przodu do tytu, przy uzyciu
wilgotnych chusteczek lub cieptej wody i wacikow

e przewijajgc niemowlaka nie podnosi sie go za nozki -
grozi to zwichnieciem bioder, tylko przekreca na boki
podktadajgc reke pod jego plecy

e jesli kikut pepowinowy jeszcze nie odpadt, trzeba
pilnowac ,zeby gora czes¢ pieluszki go nie przykrywata,
CO zapewni staty dostep powietrza i przyspieszy
gojenie

e prawidtowo zatozona pieluszka nie powinna uciskac

e jograniczac ruchéw dziecka
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Skoéra noworodka jest bardzo delikatna i podatna na podraznienia.

kontakt ze sktadnikami moczu lub katu,
nadmierna wilgotnos,
ciggte pocieranie pieluszka.

Podraznieniu towarzyszy swiad, pieczenie, a nawet bol, dlatego istotne jest
doktadne osuszenie i nanoszenie cienkiej warstwy kremu ochronnego
w okolicy krocza podczas zmiany pieluszki.

, Zawierajgce
sktadniki nattuszczajgce. W miare mozliwosci mozna pozwoli¢ dziecku
polezec chwile bez pieluchy, co zapewni skorze dostep powietrza. Jesli
dojdzie do wystagpienia oparzen, szybsza regeneracje skory i zatagodzenie
dolegliwosci zapewnig kremy lub masci, ktérych kojgce i sciggajace dziatanie
zapobiegnie wystgpieniu pieluszkoweqgo zapalenia skory.
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zwilaszcza przy przewijaniu i po jedzeniu. Kgpiel
dostosowuje sie do rytmu dnia dziecka — najlepiegj
aby byta to stata pora, dziecko nie byto gtodne
(moze byc¢ niespokojne) lub tuz po jedzeniu
(ryzyko ulewania).

przed rozpoczeciem kapieli nalezy przygotowac pomieszczenie - wytgczyc

klimatyzacje, zamknac¢ okna, ewentualnie nagrza¢ pomieszczenie,
upewnic sie, czy wszystkie niezbedne akcesoria, kosmetyki pielegnacyjne
i ubranka sa w zasiequ reki, aby w trakcie kapieli nie zostawia¢ dziecka
bez opieki,

preparaty pielegnacyjne powinny by¢ bezpieczne, niepodrazniajgce skory,

dedykowane dla niemowlakéow i uzywane w niewielkich ilosciach,

termometr zanurzony w wodzie powinien
wskazywac 34-36°C,

zanim zagoi sie pepek, kapiac noworodka
w wannie nalezy zachowac ostroznosc, aby
nie zamoczyc kikuta, chyba ze jest silnie
zabrudzony, wtedy nalezy przetrzec go
zmoczonym w wodzie czystym gazikiem,
w czasie zanurzania w wodzie dziecko
przytrzymuje sie stabilnie na przedramieniu
I myje cate ciato od najczystszych do
najbrudniejszych miejsc.
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Pielegnacja wtosow
szamponem powinna
odbywac sie 2-3 razy

w tygodniu, chyba ze
dziecko ma wyjatkowo
przettuszczajgce sie
wtosy lub ciemieniuche.

@ uszy

Czyszczenie uszu
niemowlaka obejmuje
matzowine uszna, gdy
widoczna jest woskowina,
ktéra wyptyneta z przewodu
stuchowego oraz skore

za uszami, gdzie moze
sptywac i zasychac¢ mleko

w trakcie karmienia.
Woskowine usuwa sie

za pomoca wacika albo
patyczkow przeznaczonych
dla niemowlat, przy czym
nie nalezy wktadac ich do
wnetrza ucha.

PAZNOKCIE

Do obcinania paznokci

u niemowlakow uzywa sie
nozyczek z zaokraglonymi
koncami oraz matymi
cazkami. Pierwsze obcinanie
mozna przeprowadzi¢ okoto
drugiego tygodnia zycia,
kiedy ptytka paznokciowa
nieco stwardnieje. U rak
paznokcie obcinane s3

na potokragto, unikajac
zostawiania ostrych krawedzi,
zas u stop przeprowadza

sie je na prosto, aby uniknac
wrastania paznokci.

Pomimo braku zebdw u noworodka, nie nalezy zapominac o regularnej higienie
jamy ustnej. W buzi zbieraja sie i zalegaja resztki mleka, co moze by¢ przyczyna
powstawania plesniawek i rozwoju prochnicy mlecznych zebow.

I nawinietym

na palec wskazujacy (niezalecane
jest stosowanie waty albo ptatkow

kosmetycznych, mogacych zostawic

ktaczki w buzi dziecka).
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TRADZIK NIEMOWLECY
TO WAZNE!
tradzik moze ujawnic sie bezposrednio po urodzeniu Zmiany skorne moga ulec
lub wystapi¢ w pozniejszym okresie niemowlecym, pogorszeniu pod wptywem

temperatury, podraznienia
ubrankiem lub w wyniku
stosowania oliwki dla
niemowlat.

PRZYCZYNA jest zwiekszona ilos¢ hormonow
androgenowych wydzielanych przez organizm dziecka
lub przekazanych przez tozysko od mamy.

JAKSOBIEZTYM
JAK SIE OBJAWIA? PORADZIC?
zlokalizowane na twarzy dziecka stosowac kosmetyki dedykowane
(czoto, policzki, nos), skorze noworodkow i niemowlat,
maja postac krostek lub grudek nie wolno wyciskac i przektuwac
z biatymi lub zottymi punktami, zmian skérnych.

otoczonych czerwonym rumieniem,
bardzo rzadko wystepuja zaskorniki
otwarte o czarnym, punktowym
zabarwieniu,

zmiany nie wywotuja swiadu skory.

PIELUSZKOWE ZAPALENIE SKORY

najczesciej wystepujgca zmiana skérna wieku niemowlecego,
czas trwania moze obejmowac nawet caty okres
pieluchowania dziecka,

PRZYCZYNA s3 odparzenia spowodowane dtuzszym
kontaktem skory ze sktadnikami moczu lub katu.

JAKSOBIE ZTYM
PORADZIC?

JAK SIE OBJAWIA?

W miejscu przylegania pieluszki czesta zmiana pieluchy
pojawia sie: doktadna i reqularna pielegnacja skéry

Zaczerwienienie, . . .
w okolicy pieluszkowej,

grudki dobér odpowiednich kosmetykow oraz
quzki, pieluch,
nadzerki,

mozliwie czeste pozostawianie maluszka

wypukte wykwity skorne. bez pieluchy,

uzywanie delikatnych preparatow

do kapieli i pielegnacji skory dziecka, ®

unikanie pocierania skory pieluszka 58
lub recznikiem.



POKRZYWKA

swoim wygladem przypomina reakcje skorna wywotana o *
kontaktem z pokrzywa,

zmiana skorna rozwija sie natychmiastowo i trwa od 24-72h,

PRZYCZYNA najczesciej s alergeny z powietrza, z pokarmu
spozywanego przez mame, stosowane leki, czynniki fizyczne: ciepto,
zimno, promienie stoneczne lub bezposredni kontakt skory dziecka
z substancja drazniaca wystepujaca na przyktad w kosmetykach.

JAKSOBIEZTYM
PORADZIC?

JAK SIE OBJAWIA?

rozowe lub czerwone bable najlepiej zidentyfikowac
pokrzywkowe wystepujace czynnik wywotujacy pokrzywke
pojedynczo lub zlane w wieksze i swiadomie unikac jego kontaktu
obszary, z noworodkiem,
moze wystapic na kazdej czesci stosowac preparaty tagodzace
ciata, swiad i zmniejszajace obrzek,
Zmiany skorne sa swedzace, stosowac oktady chtodzace.
] L]
a nawet piekace, co dziecko okazuje v *
ptaczem, rozdraznieniem. .
-‘ ) ‘t
-
‘e
L]
yy
POTOWKI

pojawiaja sie zazwyczaj po 2 tygodniu zycia,
wystepuja w okresie noworodkowo-niemowlecym, i

PRZYCZYNA jest niewtasciwa pielegnacja lub przegrzewanie
maluszka, co prowadzi do nadmiernego pocenia sie, przy
jednoczesnym utrudnionym odprowadzaniu potu.

JAKSOBIEZTYM
PORADZIC?

JAK SIE OBJAWIA?

drobne, czerwone, wypukte krostki zapewnic odpowiednia temperature

lub grudki, rozsiane réwnomiernie otoczenia,

po roznych czesciach ciata, zaktadac lzejsze, przewiewne ubranka,

zlokalizowane wszedzie tam, gdzie unikac¢ sztucznych materiatow,

istnieje ryzyko otarcia lub ucisku do przykrywania wybiera¢ ciensze kocyki,

zwtaszcza na twarzy, szyi, karku, posciel,

pod pachami, w pachwinach, na odpowiednio pielegnowac skére maluszka:

pupie, pod kolanami, zrezygnowac z ttustej oliwki, siegaé po

zmianom moze towarzyszyc preparaty zawierajace naturalne substancje
T:', uczucie swedzenia. tagodzace.



PROSAKI
wystepuja u 40% noworodkow i niemowlat,

PRZYCZYNA jest nadmierne tuszczenie sie skory,
powodujace zatykanie porow.

*

JAK SOBIE Z TYM
JAK SIE OBJAWIA? PORADZIC?

najczesciej wystepuja na czole, regularnie pielegnowac skore dziecka,
nosie lub brodzie dziecka, stosowac kremy pielegnacyjne

maja postac niewielkich (okoto 1-2 dedykowane od pierwszych chwil zycia
mm), biatych lub zottych grudek dziecka,

podskérnych wypetnionych unikac tarcia skory,

keratyna. nie wolno wyciskac ani przektuwac

zmian skarnych, poniewaz moze to
grozi¢ nadkazeniem i powstaniem stanu
zapalnego.

Rumien noworodkowy

W drugim - trzecim dniu zycia malucha moze pojawic sie tagodna dermatoza

w postaci rumienia noworodkowego, zwanego rowniez rumieniem toksycznym.
Powstaje w wyniku dziatania czynnikdw draznigcych na niedojrzatg skore
dziecka. Znika samoistnie po kilku dniach (zwykle w okolicach pierwszego
tygodnia zycia), cho¢ w niektorych przypadkach zanika ostatecznie dopiero w
czwartym miesigcu zycia. Nie stanowi zagrozenia dla malucha, nie powoduje
dyskomfortu.

Charakterystyczne czerwono-rozowe plamy obejmujg tutdw, twarz, lecz - co
ciekawe - nie pojawiajg sie u wczesSniakow.

W ztagodzeniu dolegliwosci pomagajg odpowiednio dobrane kosmetyki do
pielegnacji, kgpiel w krochmalu lub puder do skory. Wazne jest aby nie
“wyciskac” pojawiajgcych sie zmian. Istotna jest diagnostyka réznicowa, gdyz
przedtuzajgcy sie rumien moze by¢ symptomem innych, znacznie
powazniejszych dermatoz, np. nietolerancji. 60



Tradzik niemowlecy

Kolejnym czestym zjawiskiem o tagodnym przebiegu
jest tradzik niemowlecy, ktory pojawia sie u dzieci

W pierwszym miesigcu zycia i ma tendencje do
samoistnego ustepowania w ciggu paru tygodni.
Dopiero dtugo utrzymujgce sie zmiany o ciezkim
przebiegu  wymagajg intensywnego leczenia
(antybiotykoterapia, stosowanie retinoidow).

Najczesciej lokalizuje sie w obrebie twarzy i plecéw,
a zmiany przypominajg biate krostki o zarumienionej
podstawie, mozliwe jest wystepowanie ropnej tresci.
Skéra ulega zaczerwienieniu, bywa wrazliwa na
dotyk. Tradzik niemowlecy ma gtéwnie etiologie
hormonalna.
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CIEMIENIUCHA V NOWORODKA

Ciemieniucha najczesciej wystepuje miedzy 2 a 10 tygodniem zycia. Intensywnie
wydzielajacy sie t6j, w potaczeniu z naskorkiem, tworzy zotte lub biatawe tuski
przylegajace do skéry gtowy w okolicy ciemigczka. Czasami moze dojs¢ do

rozprzestrzenienia sie na twarz, szyje i matzowiny uszne. ‘ o

Pielegnacja wymaga
systematycznosci i cierpliwosci.
Stosuje sie preparaty zmiekczajace:

oliwke, wazeline albo o S
dermokosmetyki dedykowane

ciemieniusze, a gdy tuski zmiekna \ N " S
- wyczesuje sie je delikatnie miekka

I ) o » O o @ |
szczotka, unikajac zdrapywania. O o &\x—
Nalezy unikac przegrzewania L ° y |

gtowki, poniewaz pot nasila objawy

ciemieniuchy. SMAROWANIE WYCZESYWANIE

PLESNIAWKI

Drobne, biate plamki tworzgce grudkowaty nalot na jezyku,
* wargach i wewnetrznej stronie policzkow to plesniawki.

A s Sl Od pokarmu odréznia je krew pojawiajaca sie po pocieraniu
sie plesniawkami od gazikiem.

Plesniawkom towarzyszy bol,
pieczenie w jamie ustnej, przez
co niemowle jest rozdraznione,
ptaczliwe, a z czasem niechetne
do jedzenia. W leczeniu stosuje
sie miejscowe preparaty
przeciwgrzybicze w formie zelu,

i sterylizowac - aerozolu, ptynu lub zawiesiny do
(np. w mikrofalowce) pedzlowania.

czesci laktatora,

dziecka, nalezy
ré przed i po kazdym
o karmieniem piersia
przemywac brodawki,
a w przypadku karmienia

butelka regularnie my¢

smoczki, butelki.
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CO MOZE BYC PRZYCZYNA CZKAWKI NIEMOWLECE]J?
potykanie zbyt duzej ilosci powietrza przy karmieniu,
smiech,
petny brzuch,
ochtodzenie organizmu.

Najczesciej czkawka trwa krotko, mija samoistnie i nie pozostawia
po sobie sladow. Jesli dziecko robi sie niespokojne, mozna mu
pomoc = w zaleznosci od przyczyny pojawienia sie czkawki -
zapewniajac mu ogrzanie lub unoszac w pozycji pionowej.

Ulewanie jest czesta przypadtoscia, zazwyczaj mijajaca wraz z nabyciem
umiejetnosci siedzenia. Od wymiotow odroznia sie powolnym wyptywem
pokarmu cienka strozka, zazwyczaj bezposrednio po positku, a czasami
nawet godzine po karmieniu.

CO MOZE BYC PRZYCZYNA ULEWAN?
przekarmianie dziecka,
zbyt czeste karmienie,
nieodpowiednia wielkos¢ smoczka,
karmienie w pozycji lezacej lub pétlezacej,
niedojrzatos¢ uktadu pokarmoweqgo.

JAK SOBIE RADZIC Z ULEWANIEM?

e trzymanie dziecka w pozycji pionowej po
karmieniu

e prawidtowa technika karmienia

e odczekanie ze zmiang pieluszki po karmieniu

e czestsze karmienie mniejszg iloscig pokarmu

5

)
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Ataki kolki niemowlecej pojawiaja sie w pierwszych tygodniach zycia u wiekszosci
niemowlakow i zazwyczaj ustepuja samoistnie po 3-4 miesigcach.

CO MOZE BYC PRZYCZYNA KOLKI?
potykanie zbyt duzej ilosci powietrza podczas karmienia, ptaczu, smiechu,
nietolerancja laktozy spowodowana niedoborem enzymu laktazy,
niedojrzatosc uktadu pokarmowego,
alergie pokarmowe.

PO CZYM ROZPOZNAC, ZE DZIECKO MA KOLKE?
zaczyna nagle i bardzo gtosno ptakaé, zwtaszcza w godzinach
popotudniowych i wieczornych,
ma napiety brzuszek, prezy sie i podkurcza ndzki,
ptacze ponad 3h dzienne, przez wiecej niz 3 dni w tygodniu,

przez co najmniej 3 tygodnie (,reguta trzech”), 9 fz
pomimo tulenia uspokaja sie na krotka chwile. . !?"/"f .
% (72
#J + F l\;‘#
@
% 19

SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z KOLKA NIEMOWLECA:
zmiana diety u mamy karmiacej piersia: zmniejszenie spozycia mleka
krowiego, unikanie mocnej kawy, herbaty, ostrych przypraw i czekolady,
w przypadku karmienia mlekiem modyfikowanym - wybieranie
produktow z co najmniej czesciowo zhydrolizowanymi biatkami mleka,
wzbogaconych o probiotyki,
podawanie preparatow enzymatycznych z laktaza,
leczenie farmakologiczne,
stosowanie probiotykow, herbatek ziotowych (rumianek, mieta, melisa
czy lukrecja),
masaz, kotysanie na rekach, biaty szum (odgtos pralki, suszarki
do wtosdw), jazda samochodem,
przyktadanie na brzuszek cieptych kompresaw,
stosowanie rurek odpowietrzajacych.

JAK MOZNA ZAPOBIEGAC KOLCE?
stosowanie odpowiedniej techniki karmienia, zapobiegajacej potykaniu
nadmiernej ilosci powietrza,
dopilnowanie odbijania u dziecka po karmieniu,
stosowanie smoczkow antykolkowych lub specjalnie zgietych butelek,
czeste uktadanie dziecka na brzuszku,
podawanie preparatow enzymatycznych z laktaza.



Refluks u niemowlat objawia sie ulewaniem, czyli cofaniem tresci pokarmowe;
z zotadka do przetyku, co wynika z niedojrzatosci uktadu pokarmowego.
Dolegliwos¢ dotyczy wiekszosci dzieci i rozpoczyna sie zazwyczaj miedzy

2 a 4 tygodniem zycia dziecka.

TYPOWYMI OBJAWAMI CHOROBY REFLUKSOWE]) 5A:
czeste ulewania,
boél i pieczenie w przetyku,
trudnosci w przetykaniu,
kaszel,
chrypka,
nadmierne slinienie sie,
powolny przyrost masy ciata.

Majac na uwadze komfort zycia maluszka,
warto mu pomaoc poprzez:
czestsze karmienie mniejszg iloscia mleka,
zageszczanie pokarmu,
prawidtowa technike karmienia,
doprowadzenie do odbicia po jedzeniu,
stosowanie preparatow antyrefluksowych, ktére podczas kontaktu z kwasem
zotadkowym ulegaja procesowi zelowania, tworzac warstwe ochronna.

Zaparcia rozpoznaje sie na podstawie konsystencji stolca, ktory jest twardy, zbity,
o duzej srednicy lub w postaci grudek. Jego oddawanie jest utrudnione, bolesne

i wymaga zwiekszonego wysitku. Aby zatagodzi¢ objawy, mozna wykonywac
ciepte oktady albo delikatny masaz brzuszka - dwoma ztaczonymi palcami
wykonuje sie koliste ruchy w dolnej i srodkowej czesci brzucha.

JESLI ZAPARCIOM CZESTO TOWARZYSZY:
napiety i twardy brzuszek,
krwawienie, bedace wynikiem otarcia sluzowki
na skutek silnego parcia,
dosy¢ dtugi odstep miedzy wyproznieniami,
koniecznie skonsultuj sie z lekarzem pediatra.




PIERWSZE INFEKCJE

Po przyjsciu na swiat organizm noworodka posiada przeciwciata wyksztatcone
w czasie zycia ptodowego oraz te przekazane mu od mamy. Zapewniaja one
ochrone w poczatkowym okresie po narodzinach. Od teqo momentu, uktad
odpornosciowy malucha bedzie intensywnie sie rozwijat i dojrzewat, co moze
wiazac sie z wystapieniem pierwszych infekgji.

DO NAJCZESTSZYCH DOLEGLIWOSCI NALEZA:

GORACZKA

Goraczka jest naturalnym i bardzo istotnym objawem, wskazujacym na mobilizacje
uktadu odpornosciowego maluszka do walki z infekcja. Pomimo teqo, za kazdym
razem wywotuje ona niepokdj u rodzicow, zwtaszcza jesli wskazania termometru
rosna w bardzo szybkim tempie. Najczestsza przyczyna goraczki u niemowlat jest
infekcja bakteryjna badz wirusowa,lecz objaw ten moze towarzyszyc rowniez:

® zabkowaniu,

® reakcjom alergicznym,

® przebytemu szczepieniu.
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® temperatura noworodka mierzona na powierzchni
ciata jest nizsza w porownaniu do cieptoty

wewnetrznej, L) *
® pomiaru mozna dokonywac w odbycie, TO WAZNE!
pod pachg, na czole lub w uchu, O goraczce mowimy
® niezaleznie od rodzaju uzytego termometru wtedy, gdy temperatura
temperatura na powierzchni skory niemowlaka osiggnie 38°C, co
powinna miescic sie w zakresie 36,0-36,5°C, jest oznaka obrony
zas wewnatrz w przedziale 36,5-37,5°C organizmu przed
® przekroczenie temperatury 38°C wymaga infekcja.

podania lekdw przeciwgorgczkowych na bazie
paracetamolu, stosujac sie do ilosci i czestotliwosci

dawkowania umieszczonego na opakowaniu,
® leki przeciwgoraczkowe dostepne sg w postaci syropow — dogodna forma dla

dziecka, zwtaszcza jesli infekgji towarzyszg wymioty lub czopkow — najszybsze
wchtoniecie i dziatanie leku.

Przy rosngcej temperaturze mozna przyniesc ulge maluchowi wykonujac chtodne
oktady na czoto, brzuszek lub klatke piersiowa, obmywajac ciato dziecka gabka
namoczong w letniej wodzie oraz regularnie podajac pokarm - zapobiega to
odwodnieniu, a pocac sie, maluch oddaje z organizmu ciepto.

KIEDY NALEZY UDAC SIE DO LEKARZA?

w przypadku goraczkujgcych noworodkow
I niemowlakow do 3 miesigca zycia,

x

wystepowanie wymiotow oraz niechec

do przyjmowania pokarmu,

*

zwiekszona sennos¢ malucha,

*

trudnosci z oddychaniem,

*

wystgpienie drgawek gorgczkowych.
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KASZEL

Kilkukrotne kaszlniecie przez niemowle w ciggu dnia nie jest powodem do obaw -
oznacza prawidtowe oczyszczanie sie uktadu oddechowego. Jezeli kaszel nasila sie,
staje sie uporczywy lub pojawiaja sie dodatkowe objawy, moze to oznaczac chorobe
i nalezy zgtosic sie do lekarza.

DOMOWE SPOSOBY NA KASZEL SUCHY OBEJMUJA:
® inhalacje z soli fizjologicznej wzbogaconej o ektoine TO WAZNE!

lub kwas hialuronowy, W kaszlu mokrym
® odpowiednie nawodnienie malucha, wykonuje sig inhalacje
® nawilzanie oraz oczyszczanie powietrza. z soli hipertonicznej, ktora
rozrzedza wydzieline i utatwia
jej usuwanie. Oprocz inhalagji,
® kluczowe jest oklepywanie

® dziecka i reqularne
oczyszczanie noska
z wydzieliny, co zapobiega
jej sptywaniu i zaleganiu

KATAR w drogach oddechowych.

W pierwszych dniach wydzielina z noska lub kichanie jest
oznakg oczyszczania sie drog oddechowych z zalegajgcych
wod ptodowych. Dalsza obecnos¢ wydzieliny moze swiadczy¢
o infekcji wirusowej (wodnista, przezroczysta wydzielina) lub
bakteryjnej (wydzielina jest gesta i zielonkawa). Trudnosci

w oddychaniu wywotujg rozdraznienie u malucha, co przektada
sie na niespokojny sen oraz problemy podczas karmienia.

® w pierwszej kolejnosci nalezy udrozni¢ nosek niemowlaka, aby umozliwi¢ mu
swobodne oddychanie,

® utatwienie sptyniecia wydzieliny zapewni woda morska lub kilka kropli soli
fizjologicznej zapuszczonej do obu dziurek nosa z jednoczesnym utozeniem
maluszka na swoich kolanach na brzuszku z gtowa ponizej reszty ciatka,

® wspomagajaco warto stosowac preparaty zawierajgce w swoim sktadzie
ektoine — naturalng substancje, bezpieczna dla dzieci od pierwszego dnia zycia.
Nie tylko intensywnie nawilzg wysuszong btone sluzowa, ale rowniez ztagodzg
objawy infekcji dzieki przeciwzapalnym wtasciwosciom ektoiny, 69

® do mechanicznego oczyszczania noska stosuje sie powszechnie dostepne
aspiratory.






Kazdy rodzic stara sie maksymalnie chroni¢ swoje malenstwo przed
niebezpieczenstwem. Jest wiele mozliwosci zredukowania potencjalnego
zagrozenia, jednak pomimo zachowanej ostroznosci zdarza sie, ze dziecko
ulegnie wypadkowi i bedzie wymagato natychmiastowego udzielenia pierwszej
pomocy. Swiadomo$é¢, wiedza oraz umiejetno$¢ wykonania podstawowych
czynnosci resuscytacyjnych, moga uratowac zycie maluchowi.

U niemowlat najczesciej dochodzi do zakrztuszenia i zadtawienia.
W duzej mierze spowodowane jest to skupianiem sie dziecka na wielu
roznych czynnosciach w trakcie jedzenia oraz braniem do ust wiekszosci
znalezionych przez malucha przedmiotow.
Jesli niemowle zakrztusito sie, ale

— to najprawdopodobniej nie bedzie wymagato
pomocy ze strony rodzica. Podjecie dodatkowych dziatan moze .
doprowadzi¢ do zadtawienia. .

trudnosc ze ztapaniem powietrza,
aktywny kaszel, oo
sina twarz, 2L
odruch wymiotny,

Swiszczacy oddech.

W przypadku dziecka,
konieczna jest natychmiastowa pomoc
rodzica. Jesli w buzi widoczne jest

delikatnym, lecz zdecydowanym ruchem. 71



JESLI DZIECKO JEST PRZYTOMNE, ALE NIE KASZLE LUB KASZEL
TEN NIE DAJE ZADNEGO EFEKTU, POSTEPUJ NASTEPUJACO:

¢

1. Potdz dziecko na swoim przedramieniu
twarza i gtowa skierowana w dot, tak
aby pomocna byta sita grawitacji

Z.Za pomoca kciuka i palca chwy¢ za
zuchwe dziecka (nie za szyje)

g,

4. Jesli uderzenia sg nieskuteczne,
a dziecko jest przytomne, wykonaj
ucisniecia klatki piersiowej

5. Obro¢ dziecko na plecy, gtowa
skierowana w dét na wolnym
przedramieniu, obejmujac dtonia jego

potylice

JESLI DZIECKO STACILO PRZYTOMNOSC,
NALEZY NATYCHMIAST WEZWAC
POGOTOWIE 999 LUB 112 ORAZ
ROZPOCZAC REANIMACJE!

e )

2. Wykonaj 5 uderzen w okolice

miedzytopatkowa, co umozliwi
wypadniecie potknietego przedmiotu

r
L.

6. Wykonaj 5 ucisnie¢ w dolnej
potowie mostka, 1 cm ponizej linii
miedzysutkowej

*
TO WAZNE!

Do momentu usuniecia
ciata obcego wykonuj

5 uderzen w okolice

miedzytopatkowa na
przemian z 5 ucisnieciami
klatki piersiowej.




Przed przystapieniem do udzielania pierwszej pomocy,

. W przypadku ratowania dziecka, zawsze
wigze sie to z ogromnymi emocjami i zrobieniem niemal wszystkiego,
aby pomaoc maluchowi.

W przypadku zadtawienia dziecka,
konieczna jest

.Jesli w buzi widoczne jest ciato
obce, nalezy podjac probe usuniecia go
delikatnym, lecz zdecydowanym ruchem.

Pot6z dziecko jedna reke
umiesc na czole, a palce lub opuszki
drugiej dtoni pod zuchwa dziecka (nie
naciskaj tkanki miekkiej pod broédka,
moze to pogorszyc¢ droznosc¢ drog
oddechowych zwtaszcza u niemowlat)

dziecka do pozydji
neutralnej
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3. Sprawdz czy w jamie ustnej nie
ma zadnych ciat obcych — resztki
jedzenia, drobne przedmioty. Jesli
sg, postaraj sie je delikatnie usunac

4. Trzymajac gtowke dziecka w pozycji
neutralnej, przytéz ucho do jego ust
i ocen czy oddycha metoda CZUJE,
SLYSZE, WIDZE - nie dtuzej niz
10 sekund (licz w gtowie albo popros
kogos o gtosne liczenie do 10)

*
TO WAZNE!
2 oddechy na

CZUJE
na policzku oddech dziecka

10 sekund to
niezbedne
minimum

SLYSZE
nad nosem i ustami dziecka )

j
szmery oddechowe ﬁ
- ”

WI DZE, JESLI ODDECH DZIECKA JEST

. . e . PRAWIDLOWY, NALEZY ULOZYCJE 74
unoszenie sig | opadanle W POZYCJI BOCZNE) BEZPIECZNE]

klatki pi ersiowel (NA BOKU) | WEZWAC POMOC, STALE
MONITORUJAC ODDECH MALUCHA




JESLI ODDECH DZIECKA JEST NIEPRAWIDLOWY,
NALEZY PRZYSTAPIC DO RESUSCYTAC]I
KRAZENIOWO-ODDECHOWE) (RKO)

5. Upewnij sie, ze gtowka dziecka
jest w pozycji neutralnej (moze
wymagac niewielkiego odchylenia)

6. Unies zuchwe w celu rozchylenia
ust dziecka

/. Wez gteboki oddech

2. Obejmij szczelnie swoimi ustami
nos i usta dziecka

9. Powoli wdmuchuj powietrze,
tak aby byto widoczne uniesienie
klatki piersiowe;j

10. Odsun swoje usta od twarzy dziecka
| obserwuj czy podczas wydechu

klatka piersiowa opada

11. Ponownie nabierz powietrza
i wykonaj tacznie 5 ODDECHOW
RATUNKOWYCH

*

TO WAZNE!

Jesli nie ma nikogo do
pomocy, nalezy prowadzic
RKO przez okoto minute,
Zanim wezwie sie pomoc.

W przypadku obecnosci
wiekszej liczby oséb, jedna
z nich rozpoczyna RKO, zas

kolejna wzywa pomoc.



JESLI DZIECKO NIE DAJE OZNAK KRAZENIA: ODDECH
JEST NIEPRAWIDLOWY, NIE REAGUJE, NIE KASZLE,
NALEZY ROZPOCZAC UCISNIECIA KLATKI PIERSIOWE]

12. Utoéz pionowo dwa opuszki palcow
(wskazujacy i sSrodkowy) w dolnej
potowie mostka malucha -1 cm
ponizej linii miedzysutkowej

13. Uciskaj klatke piersiowa 15 razy
w tempie 100-120 ucisniec na
minute na gtebokosc jednej trzeciej
wysokosci mostka. Ucisniecia
powinny by¢ szybkie i mocne

14. Wykonaj 2 oddechy ratownicze

15. KONTYNUU) RKO W UKLADZIE
15:2:15:2...
AZ DO MOMENTU PRZYBYCIA
ZESPOLU RATOWNICTWA
MEDYCZNEGO LUB INNYCH
StUZB
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Prawidlowe podnosizenie noworodka
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% Prawidiowe podnoszenie noworodka ==

7 IV

Prawidtowa pielegnacja dziecka bezposrednio wptywa na ksztattowanie
sie jego umiejetnosci ruchowych, relacji z otoczeniem, na poczucie
bezpieczenstwa, komfortu, spokoju, wygode zaréwno dla maluszka, jak
| rodzica. Oprocz tego pielegnacja jest takze najprostszg formg zabawy,
pieszczoty, ktdérg wielokrotnie w ciggu dnia powtarzamy, dlatego
powinna sie odbywac spokojnie, powoli i w komfortowych warunkach.

Dziecko bardzo szybko uczy sie naszych nawykdéw, sposobu noszenia,
naszych preferencji np. co do reki, na ktorej zazwyczaj je trzymamy i szybko
same nabiera podobnych nawykow. Chaotyczne, niepewne noszenie bedzie
przekazywac dziecku niepokoj, przez co maluszek bedzie spiety i moze
nadmiernie prezyc swoje ciatko.

Dlatego wazne jest:
e aby wszystkie czynnosci robi¢ w wolnym tempie,
e nosi¢ naprzemiennie raz na jednej, raz na drugiej rece
unikac pozycji pionowej, przodem do siebie,
e podnosic¢ dziecko bokiem

Wowczas maluszek bedzie mdgt obserwowac to, co sie z nim dzieje, przez co
zwiekszy sie jego komfort i poczucie bezpieczenstwa.
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Przenoszenie dziecka na matg odlegtos¢, np. z przewijaka do t6zeczka
stojacego obok. Badz, gdy dziecko jest za daleko na przewijaku i chcemy
je przysungc do siebie.

Wsuwamy raz jedng, raz drugg naszg
reke wzdtuz tutowia dziecka pod
barkami az do gtéwki, dtonmi
skierowanymi do stotu.

N N

Jednoczesnie przedramionami
wykonujemy supinacje, czyli
odwracamy dtonie do sufitu.

Otulamy dziecko naszymi rekami,
pamietamy, by nasze tokcie takze
przytrzymywaty bioderka maluszka.

N N

| podnosimy. Najpierw gtowe, potem
klatke piersiowg na koncu pupe.
. zwiekszajgca sie masa ciata,
. ostabienie miesni,
e zmienione ustawienie struktur
kobiecego ciata,
. wczesSniejsze problemy lub
mikrourazy kregostupa, ktére
dopiero w cigzy dajg o sobie znac.
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Odktadamy analogicznie. Najpierw pupke, plecki, na koincu delikatnie gtéwke
I wysuwamy rece spod dziecigtka.

-~

L

v

30



2 ; Podnoszenie noworodkow

U maluszkéw w pierwszym miesiacu zycia polecamy sposob z tzw. ,,petelka”
Obejmujemy naszymi przedramionami bocznie ciatko dziecka a dtonmi gtéwke
| obracamy dziecigtko na bok.




Reke znajdujgca sie na gornym barku dziecka ,,zawijamy w petelke”,
przytulamy sie klatkag piersiowa do pupki dziecka i podnosimy od razu do
pozycji fasolki.




Odktadamy analogicznie




U dzieci od drugiego miesigca zycia takze u niemowlat z niepetna
kontrolg gtowy uktadamy nasze przedramie na pieluszce dziecka miedzy
jego nézkami a ditonig obejmujemy staw barkowy.

- ‘
-

Druga reka nawijamy nodzke dziecka na swoje przedramie
potozone wczesniej na pieluszce, zabezpieczajgc w ten
sposob staw biodrowy maluszka, aby pozostat w rotacji
zewnetrznej. Nastepnie przektadamy dion na drugi bark
dziecka i obracamy je na bok, powoli... czekamy spokojnie
na obrét jego gtdwki. Gdy lezy na boku sprawdzamy, czy
gorny bark dziecka utozony jest rownolegle do dolnego lub
jest lekko wysuniety do przodu (wowczas mamy pewnosg¢, ze
dziecigtko nie odegnie sie to tytu).
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Dion utozona na géornym barku dziecka przektadamy na jego gtowke,
uniemozliwiajagc mu odgiecie sie do tytu i stabilizujgc ustawienie
gtowy.

| podnosimy do géry maluszka w owej pozycji bocznej. Uktadamy jego
gtowke na nasze ramie i lekko zsuwamy, az do dotu tokciowego.
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Odktadanie - nasza reka od strony pupy dziecka przechodzi miedzy
nézkami maluszka i czesScig_dioniowa_obejmuje go pod klatka
piersiowa_i czesciowo obejmuje za bark. Druga_naszg_dton
przenosimy na gitowke dziecka i w pozycji bocznej_odktadamy
naszg pocieche. Najpierw odktadamy pupe, potem tutéw, na koncu

gtowe. i dopiero teraz obracamy na plecki.




Sposéb podnoszenia dziecka posiadajgcego
kontrole ustawienia gtowy

Obracamy na bok maluszka sposobem jak wyzej. Nasza dton lezgca pod
dziecigtkiem daje sygnat do wydtuzenia boku tutowia obcigzonego, druga utozona
na odcigzonym barku (gornym barku dziecka) lekko dociska go w kierunku do
przeciwlegtego bioderka. Dzieki temu dziecko jeszcze aktywniej ustawi gtowe

i odpowiednio dopasuje tutow.
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Podnosimy za pomocg reki, na ktérej maluszek lezy. Druga
nasza reka moze spoczywac na gornym barku dziecka lub
jest wolna.
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5 Szybki sposob podnoszenia

Ukitadamy nasze dionie na klatce piersiowej po obu stronach ciatka dziecka
(nigdy bezposrednio pod pachami, gdyz dziecko wowczas nadmiernie unosi
barki),

Rolujemy (obracamy) dziecko na bok, tak by jego gérny bark byt bardziej
wysuniety do przodu niz dolny.
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Nasz pierwszy spacer

Na pierwszy spacer z

noworodkiem mozna
wybrac sie juz kilka dni
po porodzie!

Na pierwszy spacer z noworodkiem mozna wybrac sie juz kilka dni
po porodzie, o ile oczywiscie stan zdrowia mamy i dziecka na to pozwala.
Na ogot po naturalnym porodzie wiekszoS¢ mam czuje sie gotowa na
krotkie wyjscia nawet po kilku dniach, natomiast po cesarskim cieciu
nieco dtuzej, okoto 1-2 tygodni. Czas, kiedy mama moze wyjsc¢ na
pierwszy spacer z noworodkiem jest zalezny od jej oraz maluszka
stanu zdrowia, a takze od warunkow pogodowych. Najwazniejsze to
nie robic¢ nic na site, nie czujesz tego? Zaczekaj.
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Czy pogoda ma znaczenie?
Jaka temperatura jest odpowiednia?

QW

e Najlepiej wybierac dni bez silnego wiatru, upatu czy

mrozu.
e Najbezpieczniej wychodzi¢ z noworodkiem podczas

temperatur w przedziale ok. 10-20°C.

Wiemy, ze nie zawsze jest to mozliwe, dlatego w chtodniejsze

dni warto po prostu ograniczyC czas spaceru, a podczas
upatow wychodzic¢ z dzieckiem wczesnie rano lub wieczorem,

kiedy temperatura nie jest tak wysoka. 0



lle powinien trwac pierwszy spacer
z dzieckiem?

Na poczatek w zupetnosci
wystarczy 10-15 minut na
Swiezym powietrzu.

-

Z kazdym kolejnym dniem spacer mozna stopniowo wydtuzac. Warto
obserwowac reakcje dziecka podczas wspoélnych wyjsc - czy jest spokojne, Spi
oraz to jak zachowuje sie po powrocie do domu. Nie ma sensu jednak
wydtuzanie czasu na dworze na site. Najwazniejsze, aby maluszek stopniowo
przyzwyczajat sie do nowych warunkow, a spacery kojarzyty sie z poczuciem
komfortu i bezpieczenstwa. Warto wybrac spokojniejsze drogi oraz mnie;
zattoczone ulice, a najlepiej parki.

\

\
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Co zabrac na spacer z noworodkiem - lista
przydatnych rzeczy

Podstawowe rzeczy dla dziecka:

e Pieluszki (2-3 szt.) "

e Smoczek (jesli uzywasz)

e Chusteczki nawilzane

e Ubranko na zmiane

e Pielucha tetrowa lub muslinowa

Jedzenie i picie (jeSli potrzebne):

e Butelka z mlekiem modyfikowanym lub
odciggnietym mlekiem
n e Jesli karmisz piersig: wktadki laktacyjne,
chusta do karmienia (opcjonalnie)
e pamietaj o przekasce dla siebie

[ I Y Y B |

Wyposazenie wozka:

e Ostona przeciwstoneczna, budka lub parasolka

e Ostona przeciwdeszczowa

e |ekki kocyk lub otulacz (w zaleznosci od
pogody)

e Zabawka sensoryczna lub zawieszka
(opcjonalnie)




Jak ubrac noworodka na pierwszy spacer?

Ubranie noworodka powinno by¢ dostosowane do pogody
| przewiewne, a jednoczesnie chronigce przed chtodem
I stoncem. W wyborze ubranek dla noworodka zaleca sie
wykonanie z naturalnych materiatow, ktore nie tylko regulujg
temperature ciata, ale i stwarzajg mniejsze ryzyko wystgpienia
reakcji alergicznych. Jak sprawdzic, czy komplet przez nas wybrany
Sprawia, ze dziecku nie jest za zimno lub za gorgco? Warto w tym
celu dotknac¢ karku dziecka, powinien byc ciepty, ale nie
spocony.

: ,,jecﬁ\iej warstwy wiecej” - prawda
czy mit?

T

Poniewaz maluch nie potrafi jeszcze samodzielnie regulowac
temperatury ciata tak skutecznie jak starsze dzieci czy dorosli, warto
ubrac o zgodnie z zasadg ,jednej warstwy wiecej”. Wazne jest jednak,

by nie przegrzewac dziecka, wiec dobrze podejsc do tej zasady
elastycznie i raczej obserwowac dziecko.
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ZAKONCZNIE

Pierwsze dni z noworodkiem to czas peten nowych
doswiadczen, emocji i wyzwan. Nie wszystko od razu
bedzie jasne, nie kazdy dzien bedzie tatwy i nie zawsze
wszystko pojdzie zgodnie z planem - i to jest
naturalne. Rodzicielstwo nie zaczyna sie od perfekcji,
ale od obecnosdi, cierpliwosci i gotowosci do uczenia
sie siebie nawzajem.

Z kazdym dniem bedziecie coraz lepiej rozumiec
potrzeby swojego dziecka, a to, co dzis wydaje sie
niepewne, z czasem stanie sie bardziej intuicyjne.
Dajcie sobie przestrzen na btedy, odpoczynek i wtasne
tempo. To nie idealne momenty budujg wiez, lecz
codzienna bliskos¢, czutosc i troska.

Nie musicie wiedzieC wszystkiego od razu. Wystarczy,
ze jesteScie obok - uwazni, kochajgcy i gotowi
towarzyszyC swojemu dziecku od pierwszych chwil
zycia. To wiasnie jest najpiekniejszy poczatek.

Zespot Potoznych Oddziatu Noworodkowego
z Pododdziatem Intensywnej Opieki
Noworodkow




	Od  pierwszych chwil razem
	WSTĘP
	Pierwsze chwile z noworodkiem są wyjątkowe - pełne wzruszenia, radości, ale też pytań i niepewności. To czas, kiedy świat zwalnia, a cała uwaga skupia się na małym człowieku, który właśnie pojawił się w Waszym życiu. Każdy oddech, każdy ruch i każdy dźwięk wydają się nowe, ważne i warte zapamiętania.
	Ten poradnik powstał po to, by towarzyszyć Wam  w tych pierwszych dniach i tygodniach rodzicielstwa. Bez presji bycia “idealnym”, bez nadmiaru teorii i bez straszenia - za to z praktycznym wsparciem, spokojem i zrozumieniem. Znajdziecie tu wskazówki dotyczące pielęgnacji, karmienia, snu, pierwszych emocji oraz budowania bliskości z noworodkiem.
	Pierwsze chwile z dzieckiem nie muszą być perfekcyjne. Wystarczy, że będą Wasze - pełne czułości, obecności i uważności. To właśnie w tych prostych, codziennych momentach zaczyna się najważniejsza relacja w Waszym życiu.
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	Karmienie piersią
	Dobry początek karmienia piersią – co możesz zrobić jeszcze w szpitalu
	Karmienie piersią ma być skuteczne i wygodne. Twoja pozycja, a także pozycja dziecka będą w sposób znaczący wpływały na Waszą mleczną drogę, dlatego warto o to zadbać.
	Pamiętaj! Zawsze daj dziecku możliwość samodzielnego znalezienia   i uchwycenia brodawki. Maluch ma instynkt, który mu pomaga w znalezieniu piersi, a dzięki tej chwili samodzielności dodatkowo uczy się, jak skutecznie jeść! Jeśli ma problemy, pomóż mu.

	Na początek zapamiętaj kilka zasad, które będą bardzo pomocne:
	szczególnie na początku, możesz karmić z zachowaniem kontaktu skóra do skóry,
	dziecko ma przylegać do Ciebie – brzuszek dziecka do brzucha mamy; jego ciało powinno być podparte – głowa podtrzymana ręką lub ramieniem, skierowana do piersi – z noskiem na wysokości Twojej brodawki,
	Twoje ciało ma być rozluźnione, ale także zadbaj o odpowiednie podparcie (dla pleców, rąk, ud, stóp, głowy),
	znajdź możliwie najwygodniejszą pozycję dla siebie – dostosuj ją do Waszych potrzeb i aktualnej sytuacji (np. karmienie po porodzie drogą cesarskiego cięcia),
	przygotuj wszystko, czego potrzebujesz – szklankę wody, książkę, telefon, przekąski,
	jeśli tego potrzebujesz, przygotuj poduszkę do karmienia, podnóżek – cokolwiek, co ułatwi Ci karmienie malucha.

	Kontakt  „Skóra do skóry”
	Zaleca się kontakt skóra do skóry zaraz po urodzeniu dziecka. Jeśli  z jakichkolwiek przyczyn nie było to możliwe, zróbcie to tak szybko, jak będzie!
	Kontakt skóra do skóry oznacza położenie nagiego noworodka na Twojej gołej klatce piersiowej (i dopiero potem przykrycie Was np. prześcieradłem). Ty możesz znajdować się w pozycji półleżącej. Kontakt ten ma szereg zalet, m.in.: zasiedlanie dzidziusia florą bakteryjną mamy, stabilizowanie pracy niedojrzałych układów wewnętrznych malucha (oddechowego, krwionośnego i innych) czy stymulowanie do wydzielania hormonów mających wpływ na karmienie i samopoczucie mamy i dziecka. Przytulajcie się w taki sposób tak często, jak to będzie możliwe! Pamiętaj! Kontakt skóra do skóry od razu po urodzeniu pozwala maluchowi na samodzielne dopełznięcie do piersi i rozpoczęcie ssania! Powinien trwać do ukończenia pierwszego karmienia lub dłużej.


	System  „Rooming-in”
	Jeśli to możliwe, w szpitalu przebywaj z dzieckiem w jednej sali, dzień i noc. Dzięki temu jesteś blisko malucha i możesz reagować na każdą jego potrzebę właściwie błyskawicznie, także na jego wołanie o pierś. Wiedz, że bycie razem wspaniale wzmacnia tworzącą się między wami więź, pomaga w natychmiastowym zaspokajaniu potrzeb dziecka, ale również umożliwia Twój lepszy wypoczynek, dzięki zredukowaniu stresu i produkcji oksytocyny, wywoływanej kontaktem z maluchem.

	Karmienie według potrzeb
	Wyłączne karmienie piersią
	Wskaźniki skutecznego karmienia
	Czy wiesz, jak wielu mamom sen z oczu spędza pytanie – czy moje dziecko się najada?
	Jeśli przeszła Ci przez głowę wątpliwość, skąd będziesz wiedziała, że Twoje dziecko zjadło wystarczająco dużo. Nie jesteś sama!
	Rzeczywiście, karmiąc piersią, nie jesteśmy w stanie stwierdzić, ile dziecko zjadło. Bowiem nasze piersi nie posiadają żadnej miarki. Warto jednak pamiętać, że rzeczywiste potrzeby pokarmowe dzieci są naprawdę bardzo różne i sama wiadomość ile dziecko wypiło mleka to trochę za mało, by obiektywnie stwierdzić, czy dziecko się najadło. Jednocześnie, to właśnie maluch daje Ci mnóstwo sygnałów, że zjadł wystarczająco dużo. Ponadto istnieją obiektywne wskaźniki, których zaobserwowanie pomoże Ci ocenić, czy wszystko jest w porządku.

	Zapamiętaj
	Wskaźniki skutecznego karmienia (od ok. 3-4 doby do 6. tygodnia życia):

	Uwaga
	Prawidłowa technika karmienia, czyli jak karmić dobrze  i skutecznie
	PAMIĘTAJ
	Kolejną sprawą, o której powinnaś pamiętać, jest pozycja do karmienia. Literatura przedmiotu wykazuje kilka takich pozycji, poniżej krótki przegląd.
	Pozycja biologiczna jest nie tylko bardzo wygodna, ale i bardzo pomocna. Polecana jest przy problemach z przystawieniem do piersi, dla dzieci płytko chwytających pierś, dla “dzieci - nerwusków”, dla mam z szybkim wypływem pokarmu i dla tych którym po prostu ma być wygodnie. Polecana jest też wtedy kiedy musisz mieć wolną rękę do trzymania książki, telefonu, pilota czy do sięgania po przekąskę.
	Dziecko na początku robi tzw. „dziobaka”, czyli podnosi główkę i celuje buzią w brodawkę sutkową, opuszcza i znów podnosi, żeby złapać dobry moment i kierunek przystawienia. Należy dać mu chwilę żeby popróbowało samo się dobrze uchwycić pierś.
	Pamiętaj, że drobne odstępstwa od wskazanych wyżej wskaźników mogą się zdarzać, dlatego warto patrzeć na chwytanie piersi przez dziecko w sposób całościowy. Zwłaszcza, jeśli maluch się najada, a Ciebie nic nie boli i nie sprawia dyskomfortu.
	Droga Mamo, pamiętaj, karmienie piersią nie powinno boleć!
	POCZĄTKI KARMIENIA PIERSIĄ
	DZIEŃ PIERWSZY
	Czego możesz się spodziewać?
	W pierwszych dwóch godzinach życia dzieci pozostają w kontakcie skóra do skóry z mamą. Po pewnym czasie uaktywniają się i poszukują piersi. Ssą pierś i zjadają pierwszą porcję siary oraz stymulują u mamy wydzielanie hormonów pobudzających dalszą produkcję mleka. Po pierwszym karmieniu zwykle zasypiają na kilka godzin. Po 4–6 godzinach snu samodzielnie wykazują gotowość do kolejnego karmienia lub trzeba je obudzić. Zwykle dzieci są spokojne, dużo śpią. Potrzebują kilku karmień do końca pierwszej doby, więc warto je zachęcać do ssania.



	Krok 1
	POWIEDZ NAM, JAKA JEST TWOJA DECYZJA ODNOŚNIE DO SPOSOBU KARMIENIA DZIECKA.

	Krok 2
	POZWÓL DZIECKU SSAĆ PIERŚ W PIERWSZYCH DWÓCH GODZINACH PO PORODZIE W KONTAKCIE SKÓRA DO SKÓRY, WTEDY GDY WYKAŻE GOTOWOŚĆ.

	Krok 3
	Dziecko po 4–6 godzinach od pierwszego karmienia zaczyna się budzić, otwierać buzię, mlaskać, wysuwać język, lizać rączki. To oznaki głodu, nie czekaj na płacz! Możesz poprosić położną o pomoc, jeśli nie wiesz, jak przystawić dziecko do piersi i nie masz pewności, czy prawidłowo chwyciło pierś i ssie efektywnie.
	Dziecko po 4–6 godzinach od pierwszego karmienia śpi w najlepsze. Próbuj wybudzić dziecko. Zajrzyj do pieluszki, spróbuj przemyć pupę mokrą chusteczką itp. Jeżeli twoje działania nie przyniosły rezultatu, możesz poprosić położną o pomoc.
	Dziecko po 4–6 godzinach od pierwszego karmienia śpi i nie można go dobudzić lub nie chce/nie umie chwycić piersi. Położna doradzi, co robić dalej. Jeszcze trochę poczekać i spróbować za jakiś czas? Ponowić kontakt skóra do skóry? Odciągnąć siarę i podać dziecku? Tu trzeba rozważyć indywidualne uwarunkowania.
	Krok 4
	Zadbaj o wygodę swoją i dziecka. Poproś położną o pomoc, jeśli nie wiesz, jak to zrobić, i nie masz pewności, czy dziecko prawidłowo chwyciło pierś i ssie efektywnie.

	Krok 5
	Warto przeczytać opis drugiego dnia.

	Krok 6

	MASZ INNE PROBLEMY? ZAPYTAJ POŁOŻNĄ
	DZIEŃ DRUGI
	Czego możesz się spodziewać?
	KARM CZĘSTO, ZAWSZE WTEDY, KIEDY DZIECKO WYKAZUJE GOTOWOŚĆ I TAK DŁUGO, JAK DZIECKO CHCE.

	Krok 1
	Krok 2
	Krok 3
	Krok 4

	ZAPYTAJ POŁOŻNĄ
	DZIEŃ TRZECI I CZWARTY – NAWAŁ
	Krok 1
	KARM CZĘSTO: ZAWSZE GDY DZIECKO WYKAZUJE GOTOWOŚĆ I TAK DŁUGO, JAK DZIECKO CHCE, A TAKŻE WTEDY, KIEDY CZUJESZ, ŻE PIERSI ZACZYNAJĄ SIĘ PRZEPEŁNIAĆ. MOŻESZ RÓWNIEŻ SAMA INICJOWAĆ KARMIENIA, BY NIE DOPUŚCIĆ DO STANU, W KTÓRYM PIERSI SĄ BARDZO TWARDE I BOLESNE.

	Dziecko jest karmione wyłącznie piersią.
	Krok 2
	JEŚLI POMIMO CZĘSTYCH KARMIEŃ CZUJESZ DOLEGLIWOŚCI Z POWODU PRZEPEŁNIANIA SIĘ PIERSI LUB BOISZ SIĘ ZASTOJU.
	Poradź się położnej, które z poniższych sposobów będą pomocne w twoim przypadku.

	WYPIS DO DOMU
	Już od pierwszego dnia pobytu w szpitalu przygotowuj się do wyjścia do domu i umiejętnego karmienia swojego dziecka.
	Zapoznaj się z kartą ZALECENIA LAKTACYJNE, którą omówicie z położną w dniu wypisu (otrzymasz ją na oddziale wraz z indywidualnymi zaleceniami).

	Problemy w laktacji
	Niektóre dzieci będą jadły za jednym razem z obu piersi, podczas gdy inne – tylko z jednej. Jedne będą najadać się po 10, a czasem nawet po 7 minutach, inne będą spędzały przy piersi 30-40 minut. Jedne będą odrywać się zaraz po skończonym posiłku, inne będą lubiły poleżeć z piersią   w ustach. Co więcej, tak jak my dorośli jemy posiłki różnej wielkości, tak i każde dziecko może raz chcieć zjeść więcej, innym razem mniej, a kiedy indziej znów tylko popić. Nie karm więc z zegarkiem w ręku, zaufaj dziecku.

	Uwaga! Może się zdarzyć, że późnym popołudniem lub wieczorem Twój maluch będzie chciał być przy piersi non stop. Nie martw się tym. Po pierwsze o tej porze dnia kobieta może mieć naturalnie mniejszy wypływ mleka (co nie oznacza, że mleko się kończy!), a po drugie – po całym dniu pełnym wrażeń, maluszek może mieć ochotę, by odprężyć się blisko mamy.
	Dieta mamy karmiącej piersią
	Dieta mamy karmiącej ma znaczenie. Jednak nie chodzi o to, że np. substancje wzdymające np. z kalafiora, kapusty, czy fasoli przejdą do mleka mamy, bo to by było trudne do zrobienia.

	A jakie są ogólne zalecenia ekspertów, posłuchaj:
	Sytuacje problemowe, czyli co robić, jeśli pojawi się zastój, zapalenie, zatkany kanalik?
	Uwaga! Pamiętaj, że – wbrew powszechnej opinii – podczas zdecydowanej większości chorób nadal możesz karmić (np. podczas przeziębienia czy grypy). Twoje mleko wytwarza przeciwciała, które pomogą maluchowi nie zarazić się chorobą, a lekarz powinien dobrać leki tak, by mogła ich używać mama karmiąca piersią.
	Jeśli macie wątpliwości, co do bezpieczeństwa leków -możecie sprawdzić je np. tutaj: http://www.kobiety.med.pl/leki/search.php lub na anglojęzycznej stronie e-lactancia.org

	Zatkanie kanalika, obrzęk, zastój
	Co robić?
	Zapalenie piersi

	Co robić?
	Rana po cięciu cesarskim
	Pielęgnacja rany po cięciu cesarskim
	Po usunięciu opatrunku przez personel medyczny:
	Co powinno cię zaniepokoić?

	Jak wstawać z pozycji leżącej  po cięciu cesarskim?
	Rana  krocza
	Pielęgnacja rany po nacięciu, pęknięciu krocza
	często zmieniaj podpaski/wkładki poporodowe,
	podmywaj ranę kilka razy dziennie mydłem hipoalergicznym, używaj do tego czystej ręki (nie gąbki, czy myjki), następnie osusz delikatnie ręcznikiem jednorazowym (nie pocieraj mocno),
	często wietrz okolice krocza,
	unikaj kąpieli w wannie,
	zakładaj przewiewną, bawełnianą bieliznę,
	na obrzęk w pierwszych dobach możesz używać okładów chłodzących.
	Co powinno cię zaniepokoić?
	nasilający się ból zamiast poprawy,
	ropna wydzielina,
	nieprzyjemny zapach,
	silny obrzęk lub zaczerwienienie,
	gorączka,
	rozejście rany.
	W takim wypadku zgłoś się do lekarza, ponieważ możliwe, że konieczne  odpowiednie postępowanie, mające na celu prawidłowe gojenie się rany.


	Jak wstawać z raną krocza  po porodzie siłami natury?
	Pozycja czworacza

	Kikut pępowinowy
	Pielęgnacja kikuta pępowinowego
	Każda świeżo upieczona mama zastanawia się, jak prawidłowo pielęgnować pępek swojego dziecka. Wokół tego tematu krąży wiele błędnych przekonań. Zalecenia dotyczące pielęgnacji pępka zmieniają się z biegiem lat, dlatego też metody, które stosowały nasze mamy i babcie mogą być już nieaktualne.
	Zgłoś się do lekarza, jeżeli:
	Pielęnacja skóry noworodka
	Prawidłowa pielęgnacja skóry maluszka
	Odpowiednia pielęgnacja skóry to jeden z kluczowych elementów troski o dziecko. Noworodki mają niezwykle delikatną skórę, a ich układ odpornościowy dopiero się rozwija. Jak uniknąć podrażnień, suchości i odparzeń? Odpowiadamy na najczęstsze pytania!

	Jak zapobiegać suchości i podrażnieniom skóry?
	Jak zapobiegać odparzeniom pieluszkowym?
	Czy masaż ma znaczenie dla skóry dziecka?
	Kiedy udać się do lekarza?
	Pamiętaj, że skóra noworodka jest delikatna i wymaga szczególnej troski. Stosuj się do powyższych zasad, a zapewnisz swojemu maluchowi komfort i unikniesz nieprzyjemnych sytuacji.

	Przewijanie noworodka i niemowlaka
	O CZYM WARTO PAMIĘTAĆ?

	Rumień noworodkowy
	Trądzik niemowlęcy
	Typowe dolegliwości okresu noworodkowego i niemowlęcego
	JAK SOBIE RADZIĆ Z ULEWANIEM?
	PIERWSZE INFEKCJE
	Pierwsza pomoc
	Prawidłowe podnoszenie noworodka
	Prawidłowe podnoszenie noworodka
	Dlatego ważne jest:

	Wsuwamy raz jedną, raz drugą naszą rękę wzdłuż tułowia dziecka pod barkami aż do główki, dłońmi skierowanymi do stołu.
	Jednocześnie przedramionami wykonujemy supinację, czyli odwracamy dłonie do sufitu. Otulamy dziecko naszymi rękami, pamiętamy, by nasze łokcie także przytrzymywały bioderka maluszka.
	I podnosimy. Najpierw głowę, potem klatkę piersiową na końcu pupę.
	zwiększająca się masa ciała,
	osłabienie mięśni,
	zmienione ustawienie struktur kobiecego ciała,
	wcześniejsze problemy lub mikrourazy kręgosłupa, które dopiero w ciąży dają o sobie znać.
	Odkładamy analogicznie. Najpierw pupkę, plecki, na końcu delikatnie główkę  i wysuwamy ręce spod dzieciątka.
	Podnoszenie noworodków
	U maluszków w pierwszym miesiącu życia polecamy sposób z tzw. ,,pętelką’’ Obejmujemy naszymi przedramionami bocznie ciałko dziecka a dłońmi główkę  i obracamy dzieciątko na bok.

	Rękę znajdującą się na górnym barku dziecka ,,zawijamy w pętelkę’’, przytulamy się klatką piersiową do pupki dziecka i podnosimy od razu do pozycji fasolki.
	Odkładamy analogicznie
	U dzieci od drugiego miesiąca życia także u niemowląt z niepełną kontrolą głowy układamy nasze przedramię na pieluszce dziecka między jego nóżkami a dłonią obejmujemy staw barkowy.

	Drugą ręką nawijamy nóżkę dziecka na swoje przedramię położone wcześniej na pieluszce, zabezpieczając w ten sposób staw biodrowy maluszka, aby pozostał w rotacji zewnętrznej. Następnie przekładamy dłoń na drugi bark dziecka i obracamy je na bok, powoli… czekamy spokojnie na obrót jego główki. Gdy leży na boku sprawdzamy, czy górny bark dziecka ułożony jest równolegle do dolnego lub jest lekko wysunięty do przodu (wówczas mamy pewność, że dzieciątko nie odegnie się to tyłu).
	Dłoń ułożoną na górnym barku dziecka przekładamy na jego główkę, uniemożliwiając mu odgięcie się do tyłu i stabilizując ustawienie głowy.
	I podnosimy do góry maluszka w owej pozycji bocznej. Układamy jego główkę na nasze ramię i lekko zsuwamy, aż do dołu łokciowego.
	Odkładanie – nasza ręka od strony pupy dziecka przechodzi między nóżkami maluszka i częścią dłoniową obejmuje go pod klatką piersiową i częściowo obejmuje za bark. Drugą naszą dłoń przenosimy na główkę dziecka i w pozycji bocznej odkładamy naszą pociechę. Najpierw odkładamy pupę, potem tułów, na końcu głowę i dopiero teraz obracamy na plecki.
	Sposób podnoszenia dziecka posiadającego kontrolę ustawienia głowy
	Podnosimy za pomocą ręki, na której maluszek leży. Druga nasza ręka może spoczywać na górnym barku dziecka lub jest wolna.
	Odkładamy analogicznie.
	Szybki sposób podnoszenia
	Układamy nasze dłonie na klatce piersiowej po obu stronach ciałka dziecka (nigdy bezpośrednio pod pachami, gdyż dziecko wówczas nadmiernie unosi barki),
	Rolujemy (obracamy) dziecko na bok, tak by jego górny bark był bardziej wysunięty do przodu niż dolny.

	I podnosimy. Przy odkładaniu wykonujemy analogiczne ruchy.
	Pierwszy spacer
	Czy pogoda ma znaczenie?  Jaka temperatura jest odpowiednia?
	Najlepiej wybierać dni bez silnego wiatru, upału czy mrozu.
	Najbezpieczniej wychodzić z noworodkiem podczas temperatur w przedziale ok. 10–20ºC.
	Wiemy, że nie zawsze jest to możliwe, dlatego w chłodniejsze dni warto po prostu ograniczyć czas spaceru, a podczas upałów wychodzić z dzieckiem wcześnie rano lub wieczorem, kiedy temperatura nie jest tak wysoka.

	Ile powinien trwać pierwszy spacer  z dzieckiem?
	Na początek w zupełności wystarczy 10–15 minut na świeżym powietrzu.

	Co zabrać na spacer z noworodkiem – lista przydatnych rzeczy
	Podstawowe rzeczy dla dziecka:
	Pieluszki (2–3 szt.)
	Smoczek (jeśli używasz)
	Chusteczki nawilżane
	Ubranko na zmianę
	Pielucha tetrowa lub muślinowa

	Jedzenie i picie (jeśli potrzebne):
	Butelka z mlekiem modyfikowanym lub odciągniętym mlekiem
	Jeśli karmisz piersią: wkładki laktacyjne, chusta do karmienia (opcjonalnie)
	pamiętaj o przekąsce dla siebie

	Wyposażenie wózka:
	Osłona przeciwsłoneczna, budka lub parasolka
	Osłona przeciwdeszczowa
	Lekki kocyk lub otulacz (w zależności od pogody)
	Zabawka sensoryczna lub zawieszka (opcjonalnie)


	Jak ubrać noworodka na pierwszy spacer?
	Ubranie noworodka powinno być dostosowane do pogody  i przewiewne, a jednocześnie chroniące przed chłodem  i słońcem. W wyborze ubranek dla noworodka zaleca się wykonanie z naturalnych materiałów, które nie tylko regulują temperaturę ciała, ale i stwarzają mniejsze ryzyko wystąpienia reakcji alergicznych. Jak sprawdzić, czy komplet przez nas wybrany sprawia, że dziecku nie jest za zimno lub za gorąco? Warto w tym celu dotknąć karku dziecka, powinien być ciepły, ale nie spocony.

	Zasada „jednej warstwy więcej” – prawda czy mit?
	Ponieważ maluch nie potrafi jeszcze samodzielnie regulować temperatury ciała tak skutecznie jak starsze dzieci czy dorośli, warto ubrać o zgodnie z zasadą „jednej warstwy więcej”. Ważne jest jednak, by nie przegrzewać dziecka, więc dobrze podejść do tej zasady elastycznie i raczej obserwować dziecko.

	Zakończnie
	Pierwsze dni z noworodkiem to czas pełen nowych doświadczeń, emocji i wyzwań. Nie wszystko od razu będzie jasne, nie każdy dzień będzie łatwy i nie zawsze wszystko pójdzie zgodnie z planem - i to jest naturalne. Rodzicielstwo nie zaczyna się od perfekcji, ale od obecnośći, cierpliwości i gotowośći do uczenia się siebie nawzajem.
	Z każdym dniem będziecie coraz lepiej rozumieć potrzeby swojego dziecka, a to, co dziś wydaje się niepewne, z czasem stanie się bardziej intuicyjne. Dajcie sobie przestrzeń na błędy, odpoczynek i własne tempo. To nie idealne momenty budują więź, lecz codzienna bliskość, czułość i troska.
	Nie musicie wiedzieć wszystkiego od razu. Wystarczy, że jesteście obok - uważni, kochający i gotowi towarzyszyć swojemu dziecku od pierwszych chwil życia. To właśnie jest najpiękniejszy początek.
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